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Dacil partenerul tti provoacs mai mults suferinti
A . A v v A A v

decat bucurie, tnsil tu rimai langd el,

tn relatia voastri sunt DOUA persoane care NU

te iubesc... iar una dintre ele esti TU!
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Prea mult§ iubire NU este iubire,
ci dependentd!

Daca va regasiti intr-o relatie in care suferiti si,
indiferent ce ati face, nu sunteti fericite — va agatati,
inexplicabil, de partener si simtiti ca exista ceva mai
presus de vointa voastra care va impiedica sa plecati —
atunci aceasta carte este pentru voi!

Lucrarea de fata va ajuta sa intelegeti ce este
dependenta emotionald, sa reusiti sa o identificati, in
cazul in care vi se intampla sau se intdmpla cuiva din
jurul vostru si, cu instrumentele potrivite, sa o puteti
ldsa in urma si evita pe viitor.

Oricine poate depasi dependenta emotionala, asta
daca va constientiza ce se intampla si va identifica cele
trei semne majore: primul semn este acela ca ne inselam
pe noi insene cu privire la ceea ce traim, croind povesti
pe care ajungem sa le credem chiar si noi, nu doar cei din
jur; al doilea semn este ca suntem obsedate de partener,
iar al treilea se refera la faptul ca avem nevoie de acesta
pentru a ne simti complete.
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Introducere

Am crescut, copii fiind, cu ideea ca, dupa ce vom
trece prin multe incercari si peripetii care mai de care
mai provocatoare, vom ajunge la finalul fericit: ne vom
casatori si vom trai fericiti impreuna pana la adanci
batraneti!

Toate basmele se termina in acel punct, ca si cum
tot ce urmeaza dupa momentul culminant al nuntii, pe
care trebuie si-1 astepte si sa-1 viseze orice fetita, va fi
numai lapte si miere... Nici nu mai trebuie povestit, este
totul clar!

Am crescut, de asemenea, cu ideea ci trebuie
sd luptdam pentru iubire. Metaforic vorbind, cu zmei,
scorpii, gheonoaie, vrajitoare si mame vitrege rele, insa
in final totul a meritat pentru ci dragostea este premiul
suprem.

Apoi, de multe ori, ne trezim brusc la realitate:
viata adevarata este diferita de cea traita de printesele
din povesti, iar nunta nu vine la pachet cu un manual
de instructiuni, care sa ne ajute sa atingem acel ,fericiti
pana la adanci batraneti”.

Si uite asa, plecand de la asteptari nerealiste,
incepe frustrarea: partenerul nu este printul din povesti
(ci poate vreun broscoi), iar viata de ,,0oameni mari” nu
este ca cea din basme.
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Insd unul dintre miturile romantice cele mai
raspandite este acela ca iubirea ne schimba viata si ne
rezolva toate problemele. Trebuie doar sa asteptam, cu
rabdare si credintd, pentru cd, la un moment dat, cu
sigurantd iubirea va sosi si ne va salva de toate relele.

Nu conteaza ca partenerul nostru nu se poarta
frumos, nu ne respecta si nu da doi bani pe noi, insa,
dacd ramanem langa el, bune si rabdatoare, intr-un final
isi va da seama cat suntem de minunate. Iar recompensa
va fi pe masura asteptarii noastre: vom fi iubite asa cum
iubim si noi!

Cu aceste idei tatuate in minte si suflet, acceptam
don juani langad noi, crezand ca iubirea noastra ii va
transforma in parteneri fideli. Acceptam, poate, violenta
de orice fel, cu speranta cd, la un moment dat, ei se vor
schimba si vor realiza cat valoram — fara sa constientizam
ca valoram fix ,pretul” pe care noi insene ni-1 acordam.

De asemenea, ne place ideea de a ne transforma
in salvatoare, in fiinte de care partenerii nostri nu se
mai pot lipsi, pentru ca, nu-i asa?, cu rabdare si iubire
putem ajuta si alcoolicul, si infidelul, si mincinosul...
Iubirea rezolva totul! Iar la final, proaspétul salvat ne va
fi recunoscitor pe vecie si ne va iubi asa cum noi visam
de cand eram doar niste copile.

Dependenta emotionala afecteaza, evident,
si barbatii. Cunoasteti, cu siguranta, cazuri in care
svictima” este un el, iar ea este personajul ,malefic”. Voi
aborda, insa, pe parcursul acestei carti, toate exemplele la
feminin, pentru ca se pare ca femeile sunt mai predispuse
la a dezvolta dependenta emotionald si pentru ca eu
insami sunt reprezentanta a sexului feminin si am trait
pe propria-mi piele tot ceea ce va povestesc.
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Vrei s& iubesti? Incepe cu tine!

Inainte de a incepe, este important si avem in
vedere catevaidei: iubirea nu doare, iar cel care ne iubeste
nu ne va face sa plangem. Asadar, atunci cand cineva ne
iubeste, ne vrea binele, vrea sa fim fericite si nu ne va
provoca niciodata suferintd in mod intentionat. I-ati
face rau, cu buna stiinta, copilului vostru, de exemplu?
Evident ca nu, pentru ca il iubiti. Daca il faceti sa sufere
fara sa va dati seama, cu siguranta atunci cand copilul
va va spune acest lucru, nu veti continua sa 1i provocati
suferinta, odata ce ati constientizat situatia. Despre
acest lucru este vorba si intr-o relatie: cine iubeste NU va
provoca suferinta persoanei iubite!

Nu iubirea doare, cilipsa ei! Iar daca voua vi se
pare cd va iubiti partenerul atat de mult, incat sa i treceti
cu vederea orice, chiar cu riscul nefericirii proprii, s-ar
putea ca ceea ce simtiti sa nu fie iubire, ci dependenta.

Aceasta carte este exact despre aceste lucruri
relatiile toxice si dependenta emotionala si se doreste a fi
un ghid practic, cu explicatii cat mai accesibile si cazuri
concrete din experienta personald si cea de la cabinet.
Sper, din suflet, cd va va ajuta sa identificati tipul de
relatie in care sunteti si sa luati masuri, in cazul in care
viata voastra sentimentala nu este asa cum o doriti!

Cartea este impartita in trei sectiuni principale: sa
intelegem ce este dependenta emotionala (Capitolul I),
pentru ca numai cunoscand ce presupune aceasta, vom
putea trece la pasul al doilea, respectiv sa identificam
daca ne aflam (noi sau cineva drag) intr-o relatie de
dependenta emotionala (Capitolele II, III, IV si V).
Ultimul pas consta in a descoperi si aplica instrumentele
care ne pot ajuta sa depasim aceasta situatie si sa punem
punct relatiilor toxice (Capitolul VI).
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CAPITOLUL |

Ce este dependenta emotionala?

Voi incepe cu cea mai simpla definitie, urmand
a detalia pe tot parcursul capitolului: dependenta
emotionald este incapacitatea de a termina o relatie,
chiar daca aceasta ne provoaca numai nefericire. As
putea spune mai degraba cd este o adictie, o nevoie,
decéat iubire. Avem nevoie de celilalt, dorim si incercam
sa pastram relatia cu orice pret, inclusiv cu pretul fericirii
si sanatatii noastre emotionale.

Ceea ce defineste dependenta afectiva, asadar, nu
este doar nevoia de a fi cu celalalt, ci si incapacitatea de
a putea renunta la relatie, atunci cand este cazul. Daca,
odatd incheiatd relatia, apare sindromul abstinentei,
atunci este evident ca exista o dependenta.

Relatiile care au la baza dependenta provin din
teama, nu din iubire. Ne este teama cd il vom pierde pe
celalalt si ca, fara el, nu ne vom descurca in viata. Este o
teama irationala si simtim ca fara partener viata noastra
nu mai are rost. Chiar ne putem exprima in acest sens
facand declaratii de genul: , Te iubesc atat de mult, incat
nu as putea trii fari tine!”. Ins#, desi acestea ne par a
fi o dovada suprema de dragoste, ele ascund, de fapt,
dependenta.
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Nu ar trebui sa ajungem niciodata sa depindem de
cineva, iar asta deoarece ar trebui sa fim perfect capabile
sa traim si singure. Chiar suntem, insa obsesia pentru
partener este atat de mare, incat ne orbeste. Ne agatam de
relatie, vrem sa o pastram cu orice pret, chiar daca ajungem
sd ne umilim si sa acceptam lucruri si comportamente
care, vazute din exterior, ar parea de neacceptat.

In spatele dependentei exist#, asadar, teama si, mai
adanc, exista acele ganduri precum: ,,nu sunt in stare, nu
sunt buna de nimic, nu merit nimic”. De exemplu, daca
nu sunt in stare si am grija de mine sau sa ma intretin
singura, ma voi teme sa raman singura si, in consecinta,
ma voi agata de surse din exterior, care iImi pot oferi
aceasta siguranta.

Insd, atunci cind persoanele din jurul nostru
incearca sa ne atraga atentia asupra acestui lucru, tendinta
noastra va fi sa le contrazicem (in fond, ce stiu ele despre
cat de mult iubim noi!) si, treptat, ne vom indeparta de toti
cei care, in numele prieteniei, vor avea ceva de comentat
in privinta relatiei noastre.

In acest fel, dependenta noastra de partener va
deveni si mai puternica, el va deveni centrul universului,
iar teama de a-l pierde va deveni si mai mare. Este un cerc
vicios, din care va fi din ce in ce mai greu sd iesim. Treptat,
ajungem sa ne resemnam si sa acceptam o viata in care nu
suntem fericite, visurile noastre se sting, iar noi insene,
usor usor, renuntam la ceea ce ne definea pe noi, pentru a
fi asa cum ne doreste celalalt. Si, la un moment dat, vom
ajunge in punctul in care ne vom uita in oglinda si ne vom
intreba cine suntem...

Asadar, voi cine sunteti? Sunteti partenerii vostri,
pentru ca totul se invarte in jurul lor, astfel ca voi aproape
nici nu mai existati. Din teama de a-1 pierde, sunteti
dispuse sa acceptati orice — poate, in cazurile extreme,
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Vrei s& iubesti? Incepe cu tine!

chiar si violenta fizica. in fond, ,are si el zilele lui proaste,
este nervos din cauza serviciului, sigur l-am mai suparat
si eu...!”. Ajungem sa 1i justificam orice comportament,
amagindu-ne, in sinea noastra, cu ideea ca acesta este
modul lui de a ne iubi — de fapt, nu toata lumea trebuie

sa aduca bomboane sau flori, fiecare se manifesta diferit.

In acel punct, stima noastri de sine a ajuns la un
nivel atat de scazut, incat nu mai putem vedea adevaratul
nostru potential nici dacd am incerca. Simpla idee de
a pierde persoana ,iubita” ne paralizeaza, iar frica de a
ramane singure ne provoaca un gol imens in stomac.
Nesiguranta afectivi ne impinge sa cautam semne ale
unei posibile (iminente) despartiri, chiar si acolo unde
nu exista niciun motiv temeinic, care si ne dea de banuit.
Prin urmare, nesiguranta proprie ne impinge sa cautam
si sa solicitam permanent dovezi de afectiune sau sa fim
exagerat de atente, pentru a nu scapa vreun semn de
pericol.

Chiar dacd simtim si intelegem ca ceea ce ni se
intampla nu este spre binele nostru, chiar dacd, la nivel
intuitiv, suntem constiente cd ar trebui sa plecam, teama
ne inunda si ne impiedica sa facem si cel mai mic pas in
directia eliberarii. Ne simtim pierdute, singure, slabe, iar
uneori ni se face teama ca vom innebuni. Este greu de
inteles, din exterior, ceea ce simt persoanele care trec prin
aceste stari, cele care sunt prinse in astfel de relatii.

Primul pas pentru a putea iesi din acest infern este
congstientizarea unui adevar dureros: nu este iubire, este
dependenta! Chiar daca ne repetim de milioane de ori ca
noi ramanem 1in acea relatie dintr-o mare iubire, nu este
nici pe departe vorba de dragoste aici.

sPartenerul nostru este totul pentru noi!” - cand
ne reducem existenta la persoana iubita, este iubire ori
dependenta?
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Nu ajuta nici faptul ca am crescut cu ideea
sacrificiului in numele iubirii, suferinta din dragoste
fiind ridicatd la rang de virtute. Si ajungem sa ne batem
cu pumnul in piept, avand lacrimi in ochi: ,,Eu chiar il
iubesc!”. Ce pacat, as putea spune... Pentru ca daca nu l-ai
»iubi” atat de mult, poate ai gasi pe altcineva, compatibil
cu tine, aldturi de care ai fi mai fericita.

De asemenea, 1i privim condescendent pe altii care
au relatii linistite, tragadnd concluzia ca ,ei nu stiu sa
iubeasca!”. Sau, daca partenerul nu este gelos, inseamna
ca nu ne iubeste si, cu siguranta, de aceea nici nu-i prea
pasd de ceea ce facem. Iar nesiguranta isi baga pe furis
codita si simtim ca lucrurile nu merg bine pentru ca asa ni
s-a spus, si asa am vazut peste tot in jurul nostru: daca nu
suferim, inseamna ci nu iubim cu adevérat.

NU, nu este firesc si suferim din iubire! In
relatiile sinatoase nu exista suferinta (evident, poate exista
din cauze externe, de exemplu, cand alegem si suferim
alaturi de iubit pentru ca el trece prin niste greutati care
nu au, insa, legitura cu noi doi). Intr-o relatie functionals,
partenerul nu ne va face sa suferim, pentru ca durerea
noastra il doare, iar bucuria noastra il bucura, atat de
simplu este!

V-am pregatit cateva intrebari care sa va ajute sa
deschideti ochii, in cazul in care va regasiti intr-o astfel de
relatie de dependentd, insa nu vi se pare nimic in neregula:

¢ Partenerul este atat de important pentru voi
incat sunteti pe deplin convinse ca propria fericire
depinde de el si de existenta acestei relatii in viata
voastra? Viata vi se invarte in jurul partenerului si
al relatiei?

¢ In cuplul vostru, suferinta este mai frecventi si
mai intensa decat bucuria? Teama este mai mare
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decat fericirea? Va multumiti cu putina afectiune si
va ganditi mereu ce trebuie sa faceti pentru ca nu
cumva partenerul sa va paraseasca?

¢ Atunci cand nu aveti parte de afectiunea pe care
o doriti, treceti prin stéri fizice si psihice neplacute?
Suferiti de anxietate, tristete, insomnie, va pierdeti
apetitul (sau, din contrd, mancati compulsiv), nu
mai aveti motivatie pentru restul activitatilor pe
care le desfasurati?

¢ Nu va simtiti confortabil cu ideea de ,libertate” in
relatia voastra? Va e greu sa intelegeti si sa acceptati
ca partenerul poate fi fericit si atunci cand nu este
langa voi; ca se poate simti bine cu prietenii lui,
practicand activitati in care nu sunteti incluse?

¢ Simtiti cd v-ati pierdut pe voi inseva, si ati ajuns
doar umbra partenerului vostru? Nu aveti o viata
satisfacatoare dincolo de domeniul ,relatiei’?
Gusturile, placerile, activitatile voastre, prietenii,
totul se invarte in jurul partenerului si are legatura
cu el? Va este greu sa faceti lucruri fara el?

¢ Ati ajuns vreodata in situatia in care sa implorati
sau sa cersiti iubire? L-ati rugat sa nu va paraseasca,
sd va mai dea o sansa? Va ganditi in mod frecvent
la ce anume ati mai putea face, astfel incat relatia
sd nu se termine? Acest gand va provoacad teama?
Va simtiti nesigure, simtiti gelozie si nevoia de a
controla ceea ce face partenerul?

¢ Deciziile voastre se invart numai in jurul lui? Va
este greu sa hotarati ceva fara sa va sfatuiti si cu
el, aveti nevoie de aprobarea lui, nu aveti initiative
proprii, nu alegeti nimic singure?

o Simtiti cd dati, in aceasta relatie, mai mult decat
primiti? Toata responsabilitatea sta pe umerii vostri
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si credeti ca, daca nu v-ati mai zbate si nu ati mai
lupta, relatia ar muri de la sine? Iar atunci cand
relatia nu mai este functionala, aveti tendinta de
a va invinovati pentru ca lucrurile nu merg bine?
Va ganditi ca, poate, daca ati fi fost mai atente,
mai iubitoare, mai amuzante, mai disponibile, mai
implicate etc., relatia ar fi evoluat altfel?

¢ Aveti nevoie de partener pentru a va putea simti
bine, iar atunci cand relatia se termina sau este in
pericol, simtiti ca inclusiv corpul vostru are nevoie
de el, exact ca in sindromul clasic de abstinenta?

Daca ati raspuns afirmativ la majoritatea
intrebarilor, a venit momentul sa invatati sa iubiti in
libertate! Sa numaiacceptatisarenuntatilaindependenta
si autonomia voastra, doar pentru niste firimituri de
iubire! Sa nu va mai amagiti singure, crezand ca nu
veti putea fi fericite decat alaturi de el si sa nu va mai
conditionati fericirea de existenta unei relatii!

Care ar fi cele mai importante situatii in
care, chiar daca vi se pare ca ,,iubiti”, ar trebui,
pentru binele vostru, sa terminati relatia?

Un prim caz este atunci cand partenerul nu va
mai iubeste. Chiar daca voi il iubiti in continuare, cum ar
mai putea fi benefica o relatie in care celalalt nu mai are
sentimente pentru voi?!

Fie ca vd comunica acest lucru, fix cu aceste
cuvinte, fie ca nu o spune, insa prin tot ceea ce face
va demonstreaza acest fapt. Chiar daca este dureros,
persoanele care au atins o minima maturitate emotionala
stiu cd iubirea se poate termina, ci ,dragoste cu forta nu
se poate” si cd, desi la inceput poate totul a fost minunat,
oamenii evolueaza, dar si relatiile evolueaza. Si, uneori,
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oamenii evolueaza in directii diferite sau in ritmuri
diferite.

Viata este prea scurts pentru a iubi
pe cine nuvd iubeste!

Daca baza unei relatii si a unei casnicii este
iubirea, de ce nu ar fi si disparitia iubirii un motiv
intemeiat pentru a incheia o relatie?

Juramintele pe care le vedem in filme, la nunti,
atunci cand promitem ca ne vom iubi partenerul ,,pana
cand moartea ne va desparti” nu se bazeaza pe nimic
solid. Da, as putea sa afirm ca, in acest moment, imi
iubesc partenerul si pot spune cu mana pe inima
ca doresc sa imi petrec restul vietii alaturi de el si sa
evoluim impreuni. Insd nimeni nu poate garanta ci il
va iubi pe celalalt ,pana la adanci batraneti”.

Cum as putea fi eu sigura ca ceea ce imi place
acum la partener, imi va mai placea si peste 20 de ani?
Daca privesc inapoi cu 20 de ani, nu stiu daca sd ma
ingrozesc sau sa rad de relatiile pe care le aveam in acel
moment si de partenerii respectivi.

Daca oamenii se schimbd, cum pot jura eu iubire
eternd? lar oamenii au dreptul sd se schimbe, toti
avem dreptul sa evoluam si nimeni nu ramane aceeasi
persoana toata viata. Daca, dupa un timp, ajungem
sa nu ne mai potrivim, mi se pare cel mai cinstit si de
bun simft lucru sa ne reevaluam relatia si angajamentul
asumat, pentru a putea evalua daca noile conditii
mai coincid sau nu cu ceea ce ne dorim. Pot promite,
evident, ceea ce sta in puterea mea: promit sa nu te
ranesc intentionat, promit sa nu te insel, promit sa fiu
sincera cu tine etc.
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Dar atunci cand unul dintre parteneri nu mai
iubeste, tot ce ramane de facut este ne retragem cu
demnitate!

Este dureros sii vedeti ci cel de [ang# voi {si doreste
si plece! Tnsi este cel putin la fel de dureros si

v AV [/\ v . . Al d v [ |
ramana anga voL cine st OY€$t€ sa ]0 ece.

Al doilea caz este legat de primul si vine tot din
lipsa iubirii: daca partenerul va umileste, nu va respecta,
va controleaza, va face sa va simtiti din ce in ce mai
nesigure pe voi, pe ceea ce sunteti sau va doriti, atunci
aveti de-a face cu un abuz psihologic si trebuie sa plecati
de acolo cat mai repede!

De multe ori, tindem si consideram ca daca
partenerul nu ne agreseaza fizic, nu trebuie sa ne
plangem, cici nu avem motive reale. Insi si abuzul
psihologic poate avea efecte (cel putin) la fel de negative.

Asadar, NU este firesc ca persoana care se
presupune ca ne iubeste sd ne jigneasca, sa ne facd sa ne
simtim prost, sa nu ne vorbeasca cu zilele, pentru a ne
pedepsi... Pe scurt, nu este firesc sa ne faca sa suferim,
cu intentie. Cine ne iubeste nu ne va face sa suferim, nu
cu buna stiinta!

Daci partenerul ti provoacs mai mults suferinti
decat bucurie, tnsd tu rémai [éngé el, tn Ve[af;ia
voastri sunt DOUA persoane care NU te iubesc...

iar una dintre ele esti TU!
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Iar daca noi, in numele iubirii, am tolerat astfel
de manifestari de cateva ori, deja s-a creat un precedent
si lucrurile au inceput sa ne para din ce in ce mai firesti,
pana in punctul in care ne-am obisnuit cu situatia si
nici macar nu mai consideram a fi ceva negativ. Cu alte
cuvinte, ceea ce nu am fi acceptat nici in ruptul capului,
la inceputul relatiei, ajunge sa nu ni se mai para atat de
grav. Normalizam astfel de comportamente, ba chiar,
uneori, ne convingem singure ca reprezinta o dovada
de iubire (in fond, ,este atat de gelos pentru cd ne
iubeste”).

A-l controla pe celilalt NU este iubire,
A-l ignora NU este iubire,
A ﬁ ge[os NU este iubire,
A-l umili pe celdlalt NU este iubire,
A-l manipula NU este iubire!
Deschide’gi ochii!

Pot intelege ca existd zile mai bune si zile mai
proaste, pot intelege ca nu suntem robotei si nici ,,zen”
24 de ore din 24, insa, in cazul violentei, o singura data
ar trebui sa fie suficient. Pot intelege ca cineva, intr-o
zi epuizantd, isi poate pierde controlul, dar nici macar
acest lucru nu poate fi o scuza, nimic nu poate justifica
violenta! Cu atat mai mult daca se repeta si devine un
obicei, Inseamna ca persoana respectiva ne va trata in
acest mod pe tot parcursul relatiei. Acesta este felul sau
de a fi si nu se va schimba. Nu a fost un incident izolat,
acesta este el, cel adevirat, iar asta ar trebui sa fie de
netolerat de catre celalalt partener implicat.
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