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Dacă partenerul îţi provoacă mai multă suferinţă 
decât bucurie, însă tu rămâi lângă el, 
în relaţia voastră sunt DOUĂ persoane care NU 
te iubesc… iar una dintre ele eşti TU!
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Prea multă iubire NU este iubire, 
ci dependență!

Dacă vă regăsiți într-o relație în care suferiți și, 
indiferent ce ați face, nu sunteți fericite – vă agățați, 
inexplicabil, de partener și simțiți că există ceva mai 
presus de voința voastră care vă împiedică să plecați – 
atunci această carte este pentru voi!

Lucrarea de față vă ajută să înțelegeți ce este 
dependența emoțională, să reușiți să o identificați, în 
cazul în care vi se întâmplă sau se întâmplă cuiva din 
jurul vostru și, cu instrumentele potrivite, să o puteți 
lăsa în urmă și evita pe viitor.

Oricine poate depăși dependența emoțională, asta 
dacă va conștientiza ce se întâmplă și va identifica cele 
trei semne majore: primul semn este acela că ne înșelăm 
pe noi însene cu privire la ceea ce trăim, croind povești 
pe care ajungem să le credem chiar și noi, nu doar cei din 
jur; al doilea semn este că suntem obsedate de partener, 
iar al treilea se referă la faptul că avem nevoie de acesta 
pentru a ne simți complete.
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Introducere

Am crescut, copii fiind, cu ideea că, după ce vom 
trece prin multe încercări și peripeții care mai de care 
mai provocatoare, vom ajunge la finalul fericit: ne vom 
căsători și vom trăi fericiți împreună până la adânci 
bătrâneți!

Toate basmele se termină în acel punct, ca și cum 
tot ce urmează după momentul culminant al nunții, pe 
care trebuie să-l aștepte și să-l viseze orice fetiță, va fi 
numai lapte și miere... Nici nu mai trebuie povestit, este 
totul clar!

Am crescut, de asemenea, cu ideea că trebuie 
să luptăm pentru iubire. Metaforic vorbind, cu zmei, 
scorpii, gheonoaie, vrăjitoare și mame vitrege rele, însă 
în final totul a meritat pentru că dragostea este premiul 
suprem.

Apoi, de multe ori, ne trezim brusc la realitate: 
viața adevărată este diferită de cea trăită de prințesele 
din povești, iar nunta nu vine la pachet cu un manual 
de instrucțiuni, care să ne ajute să atingem acel „fericiți 
până la adânci bătrâneți”.

Și uite așa, plecând de la așteptări nerealiste, 
începe frustrarea: partenerul nu este prințul din povești 
(ci poate vreun broscoi), iar viața de „oameni mari” nu 
este ca cea din basme.
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Însă unul dintre miturile romantice cele mai 
răspândite este acela că iubirea ne schimbă viața și ne 
rezolvă toate problemele. Trebuie doar să așteptăm, cu 
răbdare și credință, pentru că, la un moment dat, cu 
siguranță iubirea va sosi și ne va salva de toate relele.

Nu contează că partenerul nostru nu se poartă 
frumos, nu ne respectă și nu dă doi bani pe noi, însă, 
dacă rămânem lângă el, bune și răbdătoare, într-un final 
își va da seama cât suntem de minunate. Iar recompensa 
va fi pe măsura așteptării noastre: vom fi iubite așa cum 
iubim și noi!

Cu aceste idei tatuate în minte și suflet, acceptăm 
don juani lângă noi, crezând că iubirea noastră îi va 
transforma în parteneri fideli. Acceptăm, poate, violență 
de orice fel, cu speranța că, la un moment dat, ei se vor 
schimba și vor realiza cât valorăm – fără să conștientizăm 
că valorăm fix „prețul” pe care noi însene ni-l acordăm.

De asemenea, ne place ideea de a ne transforma 
în salvatoare, în ființe de care partenerii noștri nu se 
mai pot lipsi, pentru că, nu-i așa?, cu răbdare și iubire 
putem ajuta și alcoolicul, și infidelul, și mincinosul… 
Iubirea rezolvă totul! Iar la final, proaspătul salvat ne va 
fi recunoscător pe vecie și ne va iubi așa cum noi visam 
de când eram doar niște copile.

Dependența emoțională afectează, evident, 
și bărbații. Cunoașteți, cu siguranță, cazuri în care 
„victima” este un el, iar ea este personajul „malefic”. Voi 
aborda, însă, pe parcursul acestei cărți, toate exemplele la 
feminin, pentru că se pare că femeile sunt mai predispuse 
la a dezvolta dependență emoțională și pentru că eu 
însămi sunt reprezentantă a sexului feminin și am trăit 
pe propria-mi piele tot ceea ce vă povestesc.
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Înainte de a începe, este important să avem în 
vedere câteva idei: iubirea nu doare, iar cel care ne iubește 
nu ne va face să plângem. Așadar, atunci când cineva ne 
iubește, ne vrea binele, vrea să fim fericite și nu ne va 
provoca niciodată suferință în mod intenționat. I-ați 
face rău, cu bună știință, copilului vostru, de exemplu? 
Evident că nu, pentru că îl iubiți. Dacă îl faceți să sufere 
fără să vă dați seama, cu siguranță atunci când copilul 
vă va spune acest lucru, nu veți continua să îi provocați 
suferință, odată ce ați conștientizat situația. Despre 
acest lucru este vorba și într-o relație: cine iubește NU va 
provoca suferință persoanei iubite!

Nu iubirea doare, ci lipsa ei! Iar dacă vouă vi se 
pare că vă iubiți partenerul atât de mult, încât să îi treceți 
cu vederea orice, chiar cu riscul nefericirii proprii, s-ar 
putea ca ceea ce simțiți să nu fie iubire, ci dependență.

Această carte este exact despre aceste lucruri 
relațiile toxice și dependența emoțională și se dorește a fi 
un ghid practic, cu explicații cât mai accesibile și cazuri 
concrete din experiența personală și cea de la cabinet. 
Sper, din suflet, că vă va ajuta să identificați tipul de 
relație în care sunteți și să luați măsuri, în cazul în care 
viața voastră sentimentală nu este așa cum o doriți!

Cartea este împărțită în trei secțiuni principale: să 
înțelegem ce este dependența emoțională (Capitolul I), 
pentru că numai cunoscând ce presupune aceasta, vom 
putea trece la pasul al doilea, respectiv să identificăm 
dacă ne aflăm (noi sau cineva drag) într-o relație de 
dependență emoțională (Capitolele II, III, IV și V). 
Ultimul pas constă în a descoperi și aplica instrumentele 
care ne pot ajuta să depășim această situație și să punem 
punct relațiilor toxice (Capitolul VI).
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CAPITOLUL I

Ce este dependența emoțională?

Voi începe cu cea mai simplă definiție, urmând 
a detalia pe tot parcursul capitolului: dependența 
emoțională este incapacitatea de a termina o relație, 
chiar dacă aceasta ne provoacă numai nefericire. Aș 
putea spune mai degrabă că este o adicție, o nevoie, 
decât iubire. Avem nevoie de celălalt, dorim și încercăm 
să păstrăm relația cu orice preț, inclusiv cu prețul fericirii 
și sănătății noastre emoționale.

Ceea ce definește dependența afectivă, așadar, nu 
este doar nevoia de a fi cu celălalt, ci și incapacitatea de 
a putea renunța la relație, atunci când este cazul. Dacă, 
odată încheiată relația, apare sindromul abstinenței, 
atunci este evident că există o dependență.

Relațiile care au la bază dependența provin din 
teamă, nu din iubire. Ne este teamă că îl vom pierde pe 
celălalt și că, fără el, nu ne vom descurca în viață. Este o 
teamă irațională și simțim că fără partener viața noastră 
nu mai are rost. Chiar ne putem exprima în acest sens 
făcând declarații de genul: „Te iubesc atât de mult, încât 
nu aș putea trăi fără tine!”. Însă, deși acestea ne par a 
fi o dovadă supremă de dragoste, ele ascund, de fapt, 
dependență.
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Nu ar trebui să ajungem niciodată să depindem de 
cineva, iar asta deoarece ar trebui să fim perfect capabile 
să trăim și singure. Chiar suntem, însă obsesia pentru 
partener este atât de mare, încât ne orbește. Ne agățăm de 
relație, vrem să o păstrăm cu orice preț, chiar dacă ajungem 
să ne umilim și să acceptăm lucruri și comportamente 
care, văzute din exterior, ar părea de neacceptat.

În spatele dependenței există, așadar, teama și, mai 
adânc, există acele gânduri precum: „nu sunt în stare, nu 
sunt bună de nimic, nu merit nimic”. De exemplu, dacă 
nu sunt în stare să am grijă de mine sau să mă întrețin 
singură, mă voi teme să rămân singură și, în consecință, 
mă voi agăța de surse din exterior, care îmi pot oferi 
această siguranță.

Însă, atunci când persoanele din jurul nostru 
încearcă să ne atragă atenția asupra acestui lucru, tendința 
noastră va fi să le contrazicem (în fond, ce știu ele despre 
cât de mult iubim noi!) și, treptat, ne vom îndepărta de toți 
cei care, în numele prieteniei, vor avea ceva de comentat 
în privința relației noastre.

În acest fel, dependența noastră de partener va 
deveni și mai puternică, el va deveni centrul universului, 
iar teama de a-l pierde va deveni și mai mare. Este un cerc 
vicios, din care va fi din ce în ce mai greu să ieșim. Treptat, 
ajungem să ne resemnăm și să acceptăm o viață în care nu 
suntem fericite, visurile noastre se sting, iar noi însene, 
ușor ușor, renunțăm la ceea ce ne definea pe noi, pentru a 
fi așa cum ne dorește celălalt. Și, la un moment dat, vom 
ajunge în punctul în care ne vom uita în oglindă și ne vom 
întreba cine suntem…

Așadar, voi cine sunteți? Sunteți partenerii voștri, 
pentru că totul se învârte în jurul lor, astfel că voi aproape 
nici nu mai existați. Din teama de a-l pierde, sunteți 
dispuse să acceptați orice – poate, în cazurile extreme, 
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chiar și violență fizică. În fond, „are și el zilele lui proaste, 
este nervos din cauza serviciului, sigur l-am mai supărat 
și eu...!”. Ajungem să îi justificăm orice comportament, 
amăgindu-ne, în sinea noastră, cu ideea că acesta este 
modul lui de a ne iubi – de fapt, nu toată lumea trebuie 
să aducă bomboane sau flori, fiecare se manifestă diferit.

În acel punct, stima noastră de sine a ajuns la un 
nivel atât de scăzut, încât nu mai putem vedea adevăratul 
nostru potențial nici dacă am încerca. Simpla idee de 
a pierde persoana „iubită” ne paralizează, iar frica de a 
rămâne singure ne provoacă un gol imens în stomac. 
Nesiguranța afectivă ne împinge să căutăm semne ale 
unei posibile (iminente) despărțiri, chiar și acolo unde 
nu există niciun motiv temeinic, care să ne dea de bănuit. 
Prin urmare, nesiguranța proprie ne împinge să căutăm 
și să solicităm permanent dovezi de afecțiune sau să fim 
exagerat de atente, pentru a nu scăpa vreun semn de 
pericol.

Chiar dacă simțim și înțelegem că ceea ce ni se 
întâmplă nu este spre binele nostru, chiar dacă, la nivel 
intuitiv, suntem conștiente că ar trebui să plecăm, teama 
ne inundă și ne împiedică să facem și cel mai mic pas în 
direcția eliberării. Ne simțim pierdute, singure, slabe, iar 
uneori ni se face teamă că vom înnebuni. Este greu de 
înțeles, din exterior, ceea ce simt persoanele care trec prin 
aceste stări, cele care sunt prinse în astfel de relații.

Primul pas pentru a putea ieși din acest infern este 
conștientizarea unui adevăr dureros: nu este iubire, este 
dependență! Chiar dacă ne repetăm de milioane de ori că 
noi rămânem în acea relație dintr-o mare iubire, nu este 
nici pe departe vorba de dragoste aici. 

„Partenerul nostru este totul pentru noi!” - când 
ne reducem existența la persoana iubită, este iubire ori 
dependență?
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Nu ajută nici faptul că am crescut cu ideea 
sacrificiului în numele iubirii, suferința din dragoste 
fiind ridicată la rang de virtute. Și ajungem să ne batem 
cu pumnul în piept, având lacrimi în ochi: „Eu chiar îl 
iubesc!”. Ce păcat, aș putea spune… Pentru că dacă nu l-ai 
„iubi” atât de mult, poate ai găsi pe altcineva, compatibil 
cu tine, alături de care ai fi mai fericită.

De asemenea, îi privim condescendent pe alții care 
au relații liniștite, trăgând concluzia că „ei nu știu să 
iubească!”. Sau, dacă partenerul nu este gelos, înseamnă 
că nu ne iubește și, cu siguranță, de aceea nici nu-i prea 
pasă de ceea ce facem. Iar nesiguranța își bagă pe furiș 
codița și simțim că lucrurile nu merg bine pentru că așa ni 
s-a spus, și așa am văzut peste tot în jurul nostru: dacă nu 
suferim, înseamnă că nu iubim cu adevărat. 

NU, nu este firesc să suferim din iubire! În 
relațiile sănătoase nu există suferință (evident, poate exista 
din cauze externe, de exemplu, când alegem să suferim 
alături de iubit pentru că el trece prin niște greutăți care 
nu au, însă, legătură cu noi doi). Într-o relație funcțională, 
partenerul nu ne va face să suferim, pentru că durerea 
noastră îl doare, iar bucuria noastră îl bucură, atât de 
simplu este!

V-am pregătit câteva întrebări care să vă ajute să 
deschideți ochii, în cazul în care vă regăsiți într-o astfel de 
relație de dependență, însă nu vi se pare nimic în neregulă:

◊ Partenerul este atât de important pentru voi 
încât sunteți pe deplin convinse că propria fericire 
depinde de el și de existența acestei relații în viața 
voastră? Viața vi se învârte în jurul partenerului și 
al relației?

◊ În cuplul vostru, suferința este mai frecventă și 
mai intensă decât bucuria? Teama este mai mare 
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decât fericirea? Vă mulțumiți cu puțină afecțiune și 
vă gândiți mereu ce trebuie să faceți pentru ca nu 
cumva partenerul să vă părăsească?

◊ Atunci când nu aveți parte de afecțiunea pe care 
o doriți, treceți prin stări fizice și psihice neplăcute? 
Suferiți de anxietate, tristețe, insomnie, vă pierdeți 
apetitul (sau, din contră, mâncați compulsiv), nu 
mai aveți motivație pentru restul activităților pe 
care le desfășurați?

◊ Nu vă simțiți confortabil cu ideea de „libertate” în 
relația voastră? Vă e greu să înțelegeți și să acceptați 
că partenerul poate fi fericit și atunci când nu este 
lângă voi; că se poate simți bine cu prietenii lui, 
practicând activități în care nu sunteți incluse?

◊ Simțiți că v-ați pierdut pe voi însevă, și ați ajuns 
doar umbra partenerului vostru? Nu aveți o viață 
satisfăcătoare dincolo de domeniul „relației”? 
Gusturile, plăcerile, activitățile voastre, prietenii, 
totul se învârte în jurul partenerului și are legătură 
cu el? Vă este greu să faceți lucruri fără el?

◊ Ați ajuns vreodată în situația în care să implorați 
sau să cerșiți iubire? L-ați rugat să nu vă părăsească, 
să vă mai dea o șansă? Vă gândiți în mod frecvent 
la ce anume ați mai putea face, astfel încât relația 
să nu se termine? Acest gând vă provoacă teamă? 
Vă simțiți nesigure, simțiți gelozie și nevoia de a 
controla ceea ce face partenerul?

◊ Deciziile voastre se învârt numai în jurul lui? Vă 
este greu să hotărâți ceva fără să vă sfătuiți și cu 
el, aveți nevoie de aprobarea lui, nu aveți inițiative 
proprii, nu alegeți nimic singure?

◊ Simțiți că dați, în această relație, mai mult decât 
primiți? Toată responsabilitatea stă pe umerii voștri 
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și credeți că, dacă nu v-ați mai zbate și nu ați mai 
lupta, relația ar muri de la sine? Iar atunci când 
relația nu mai este funcțională, aveți tendința de 
a vă învinovăți pentru că lucrurile nu merg bine? 
Vă gândiți că, poate, dacă ați fi fost mai atente, 
mai iubitoare, mai amuzante, mai disponibile, mai 
implicate etc., relația ar fi evoluat altfel?

◊ Aveți nevoie de partener pentru a vă putea simți 
bine, iar atunci când relația se termină sau este în 
pericol, simțiți că inclusiv corpul vostru are nevoie 
de el, exact ca în sindromul clasic de abstinență?
Dacă ați răspuns afirmativ la majoritatea 

întrebărilor, a venit momentul să învățați să iubiți în 
libertate! Să nu mai acceptați să renunțați la independența 
și autonomia voastră, doar pentru niște firimituri de 
iubire! Să nu vă mai amăgiți singure, crezând că nu 
veți putea fi fericite decât alături de el și să nu vă mai 
condiționați fericirea de existența unei relații!

Care ar fi cele mai importante situații în 
care, chiar dacă vi se pare că „iubiți”, ar trebui, 
pentru binele vostru, să terminați relația?

Un prim caz este atunci când partenerul nu vă 
mai iubește. Chiar dacă voi îl iubiți în continuare, cum ar 
mai putea fi benefică o relație în care celălalt nu mai are 
sentimente pentru voi?!

Fie că vă comunică acest lucru, fix cu aceste 
cuvinte, fie că nu o spune, însă prin tot ceea ce face 
vă demonstrează acest fapt. Chiar dacă este dureros, 
persoanele care au atins o minimă maturitate emoțională 
știu că iubirea se poate termina, că „dragoste cu forța nu 
se poate” și că, deși la început poate totul a fost minunat, 
oamenii evoluează, dar și relațiile evoluează. Și, uneori, 
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oamenii evoluează în direcții diferite sau în ritmuri 
diferite.

Viața este prea scurtă pentru a iubi  
pe cine nu vă iubește!

Dacă baza unei relații și a unei căsnicii este 
iubirea, de ce nu ar fi și dispariția iubirii un motiv 
întemeiat pentru a încheia o relație?

Jurămintele pe care le vedem în filme, la nunți, 
atunci când promitem că ne vom iubi partenerul „până 
când moartea ne va despărți” nu se bazează pe nimic 
solid. Da, aș putea să afirm că, în acest moment, îmi 
iubesc partenerul și pot spune cu mâna pe inimă 
că doresc să îmi petrec restul vieții alături de el și să 
evoluăm împreună. Însă nimeni nu poate garanta că îl 
va iubi pe celălalt „până la adânci bătrâneți”.

Cum aș putea fi eu sigură că ceea ce îmi place 
acum la partener, îmi va mai plăcea și peste 20 de ani? 
Dacă privesc înapoi cu 20 de ani, nu știu dacă să mă 
îngrozesc sau să râd de relațiile pe care le aveam în acel 
moment și de partenerii respectivi.

Dacă oamenii se schimbă, cum pot jura eu iubire 
eternă? Iar oamenii au dreptul să se schimbe, toți 
avem dreptul să evoluăm și nimeni nu rămâne aceeași 
persoană toată viața. Dacă, după un timp, ajungem 
să nu ne mai potrivim, mi se pare cel mai cinstit și de 
bun simț lucru să ne reevaluăm relația și angajamentul 
asumat, pentru a putea evalua dacă noile condiții 
mai coincid sau nu cu ceea ce ne dorim. Pot promite, 
evident, ceea ce stă în puterea mea: promit să nu te 
rănesc intenționat, promit să nu te înșel, promit să fiu 
sinceră cu tine etc.
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Dar atunci când unul dintre parteneri nu mai 
iubește, tot ce rămâne de făcut este ne retragem cu 
demnitate!

Este dureros să vedeți că cel de lângă voi își dorește 
să plece! Însă este cel puțin la fel de dureros să 

rămână lângă voi cine își dorește să plece!

Al doilea caz este legat de primul și vine tot din 
lipsa iubirii: dacă partenerul vă umilește, nu vă respectă, 
vă controlează, vă face să vă simțiți din ce în ce mai 
nesigure pe voi, pe ceea ce sunteți sau vă doriți, atunci 
aveți de-a face cu un abuz psihologic și trebuie să plecați 
de acolo cât mai repede!

De multe ori, tindem să considerăm că dacă 
partenerul nu ne agresează fizic, nu trebuie să ne 
plângem, căci nu avem motive reale. Însă și abuzul 
psihologic poate avea efecte (cel puțin) la fel de negative. 

Așadar, NU este firesc ca persoana care se 
presupune că ne iubește să ne jignească, să ne facă să ne 
simțim prost, să nu ne vorbească cu zilele, pentru a ne 
pedepsi… Pe scurt, nu este firesc să ne facă să suferim, 
cu intenție. Cine ne iubește nu ne va face să suferim, nu 
cu bună știință!

Dacă partenerul îţi provoacă mai multă suferinţă 
decât bucurie, însă tu rămâi lângă el, în relaţia 

voastră sunt DOUĂ persoane care NU te iubesc… 
iar una dintre ele eşti TU!
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Iar dacă noi, în numele iubirii, am tolerat astfel 
de manifestări de câteva ori, deja s-a creat un precedent 
și lucrurile au început să ne pară din ce în ce mai firești, 
până în punctul în care ne-am obișnuit cu situația și 
nici măcar nu mai considerăm a fi ceva negativ. Cu alte 
cuvinte, ceea ce nu am fi acceptat nici în ruptul capului, 
la începutul relației, ajunge să nu ni se mai pară atât de 
grav. Normalizăm astfel de comportamente, ba chiar, 
uneori, ne convingem singure că reprezintă o dovadă 
de iubire (în fond, „este atât de gelos pentru că ne 
iubește”).

A-l controla pe celălalt NU este iubire,  
A-l ignora NU este iubire, 
A fi gelos NU este iubire, 

A-l umili pe celălalt NU este iubire, 
A-l manipula NU este iubire! 

Deschideți ochii!

Pot înțelege că există zile mai bune și zile mai 
proaste, pot înțelege că nu suntem roboței și nici „zen” 
24 de ore din 24, însă, în cazul violenței, o singură dată 
ar trebui să fie suficient. Pot înțelege că cineva, într-o 
zi epuizantă, își poate pierde controlul, dar nici măcar 
acest lucru nu poate fi o scuză, nimic nu poate justifica 
violenţa! Cu atât mai mult dacă se repetă şi devine un 
obicei, înseamnă că persoana respectivă ne va trata în 
acest mod pe tot parcursul relației. Acesta este felul său 
de a fi și nu se va schimba. Nu a fost un incident izolat, 
acesta este el, cel adevărat, iar asta ar trebui să fie de 
netolerat de către celălalt partener implicat.
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