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Aceastd carte este dedicatd...

...acelor mii de oameni care, in timp ce eu incercam sa i invat la
orele mele sa-si reconstruiasca viata, au contribuit masiv la ceea ce
am scris in aceasta carte;

...copiilor mei, Rob, Todd si Sheila; prin iubirea lor, mi-au adus
adesea mai multa realitate in viatd si mai multe informatii si adevaruri
decat eram dispus sd aud;

...périntilor mei, Bill si Vera, deoarece cu cat inteleg mai mult viata,
familia si pe mine insumi, cu atit apreciez mai mult darurile de viata
si de iubire pe care mi le-au dat; si

...sotiei mele, Nina, care, cu dragostea ei, mi-a dat adesea ceea ce imi
trebuia in loc de ceea ce doream.

In sfarsit, un cuvant de multumire coautorului, redactorului si
editorului meu, Bob Alberti, care m-a ajutat s-o elaborez asa cum
doream.

Bruce Fisher (1931-1998)

...parintilor mei, Carita §i Sam, care mi-au aratat - cu mult inainte
sd dobandesc o instruire formald in psihologie - ca divortul, desi
dureros, poate fi o experienta educativa pentru adulti si pentru copii
si cd putem fi cu totii mai sindtosi si mai fericiti la capatul unei zile; si

...lui Bruce, care ne-a aritat tuturor cum si facem ca acest lucru si
devina o realitate.
Bob Alberti
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instrumentele-cele mai valoroase, atunci cind constati ci te-ai
blocat.

Pentru a incepe, gisesti aici tot ce iti trebuie. Iti recomand
sa citesti fiecare capitol (chiar daci la inceput ti se pare ci nu se
aplica in cazul tdu); tine un jurnal personal in care si iti notezi
evolutia; raspunde la intrebarile ,,Cum stim?” de la sfarsitul
fiecdrui capitol (fii cinstit(d) cu tine insuti/insiti!); evita si te
arunci cu capul inainte intr-o noua relatie chiar la inceputul
procesului; dacd poti, giseste un Seminar pentru divort Fisher
(http://www.rebuilding.org), inscrie-te i participa activ; si, inci o
datd, acorda-ti tot timpul de care ai nevoie. .

Pregateste-te de drum. Ia cu tine energia, optimismul, spe-
ranfa in viitor. Renunta la excesul de bagaje. Pune-ti ghete solide
in picioare. Muntii Stancosi din Colorado au jucat un rol important
in viata lui Bruce. Muntii Sierra Nevada din California au avut un
rol similar in viata mea. Iar muntele ,Reconstructiei” se inalti in
fata ta. Hai sa-1 urcim impreuna!

Capitolul 1
CARAMIZILE RECONSTRUCTIEI

Simti probabil durerea profunda provocata de incheierea unei relatii
de iubire. Exista un proces verificat in 19 pasi pentru adaptarea la
pierderea unei iubiri. Capitolul de fata ofera o prezentare generala
a caramizilor reconstructiei din care este format acest proces.
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uferi? Daci ai incheiat de curand o relatie de iubire, cu sigu-

rantd ca da. Cei care par céd nu sufera atunci cdnd relatia lor se

incheie fie au rezolvat o mare parte din suferinta lor, fie sunt
pe cale s o simta. Asa cd, haide, recunoaste ca suferi. Este firesc,
este de asteptat, este sdndtos, este in ordine dacd suferi. Durerea
este maniera naturii de a ne spune cd in noi exista ceva care trebuie
vindecat, asadar, haide sa aducem vindecarea.

Putem si te ajutam? Noi asa credem. Putem sa-ti impdrtasim
céte ceva din ceea ce am invitat la seminarele de recuperare dupa
divort, pe care Bruce Fisher le-a tinut timp de peste 25 de ani.
Modul in care se dezvolta acesti oameni care participa la seminar
timp de 10 sdptdmani este remarcabil. Poate, impartasind cateva
dintre aceste idei si o parte din feedbackul pe care l-am primit de la
sutele de mii de cititori ai primelor editii ale cértii de fata, te putem
ajuta sd inveti sé faci fatd durerii.

Dupa divort urmeaza un proces de adaptare — cu un inceput,
un sfarsit si pasi specifici de invétare pe parcurs. Cand simti o
durere, esti nerabdétor si afli cum te poti vindeca. Daca esti precum
cei mai multi dintre noi, probabil ci ai deja cateva tipare distruc-
tive de comportament de ceva timp - poate chiar din copildrie.
Schimbarea este dificild. Cat timp ai fost angrenat intr-o relatie
de iubire, poate ci te-ai simtit suficient de bine s nu simti nevoia
de schimbare. Dar acum a apérut suferinta. Ce este de facut? Ei
bine, poti folosi suferinta ca motivatie pentru a invita si a creste.
Nu este usor. Dar poti.

Pasii procesului de adaptare sunt aranjati sub forma unei
piramide de ,,cirdmizi ale reconstructiei’, simbolizdnd un munte.
Reconstructia inseamna sd urci acest munte, iar pentru cei mai
multi dintre noi este o cilatorie grea. Unii oameni nu au suficienta
forta fizicd si sufleteascd pentru a ajunge pana in varf: se opresc
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undeva pe potecd. Unii dintre noi se lasa sedusi si intrd in altd
relatie de iubire, inainte sa tragi toate invdtdmintele din suferinta
trecutd. Si acestia renuntd inainte de a ajunge pe culme si nu au
parte de privelistea minunata a vietii care se dezvaluie cand urci
un munte. Unii se retrag la addpostul unei pesteri, in propria lor
lume mic4, si privesc cum totul trece pe langa ei - alt grup care
nu ajunge niciodatd in varf. $i, din pacate, citiva opteaza pentru
autodistrugere, sirind de pe prima stdnca ce le apare pe poteca.

Da-ne voie sé te asiguram ca urcusul merita osteneala! Rdsplata
care te asteapta in varf este pe masura efortului facut.

Cat dureazd sd urci muntele? Studiile efectuate cu ajutorul
Scalei Fisher de Adaptare dupa Divort arata ca, in medie, ai nevoie
de un an ca s ajungi dincolo de linia copacilor (dincolo de stadiile
cu adevirat dureroase, negative, ale urcusului) si ceva mai mult ca
s atingi varful. Unii vor urca mai repede, altii mai incet. Unele
studii aratd ca unii dintre noi au nevoie chiar de trei pana la cinci
ani, dar nu trebuie s te descurajezi, important este sd finalizezi
urcusul, nu cét dureaza el. Tine minte ca trebuie sa urci in ritmul
tdu si nu te enerva dacd la un moment dat cineva te depaseste pe
drum. Ca si viata insasi, procesul urcusului si al cresterii este sursa
celor mai mari beneficii pentru tine!

Am aflat foarte mult despre ceea ce trdiesti tu acum ascul-
tandu-i pe participantii la seminare i citind sutele de scrisori ale
cititorilor. Uneori, oamenii mé intreabd: ,,Ai tras cumva cu urechea
siptdmana trecutd ciAnd am stat de vorba cu fostul sot / fosta sotie?
Cum de ai stiut ce se intampla?”

Ei bine, desi fiecare dintre noi este un individ cu experiente
unice, urmam cu totii tipare similare, atunci cdnd incheiem o rela-
{ie. Cand vorbim despre ,.tipare”, vei constata probabil ca lucrurile
seamana destul de mult ce ceea ce traiesti si tu chiar acum.
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Aceste tipare sunt similare nu numai pentru incheierea unei
relatii de iubire, ci si pentru incheierea oricirei crize care se produce
in viata ta. Frank, un participant la seminar, spune ci a trecut
prin aceleasi etape cand a renuntat la preotie in cadrul Bisericii
Catolice. Nancy a simtit acelasi lucru cind a fost concediata, iar
Betty, cdnd a rdmas vdduva. Poate ci una dintre cele mai importante
calitdti pe care ni le putem dezvolta este capacitatea de adaptare
la criza. Probabil ci in viata noastra vor fi mai multe crize si, dacid
vom invdta cum sa scurtdm perioada de suferintd, vom dobandi
o experientd valoroasa.

In capitolul de fatd, vom descrie pe scurt poteca pe care tre-
buie sd urcim spre varful muntelui. In capitolele urmatoare, vom
continua sa invdtdm cum ,,sa urcdm® cu adevidrat muntele, din
punct de vedere emotional. Iti sugerdm si incepi s tii un jurnal
chiar acum, pentru ca urcusul si capete mai mult sens. Dupi ce
vei termina céldtoria, poti si recitesti jurnalul pentru a dobandi o
perspectivd mai bund asupra schimbadrilor si a evolutiei tale din
timpul urcusului. (Vom spune mai multe despre acest jurnal la
sfarsitul capitolului.)

Modelul ,,cirdmizilor reconstructiei” prezinta grafic (vezi mai
sus) cele 19 sentimente si atitudini specifice, aranjate sub forma
de piramida, pentru a simboliza muntele pe care trebuie si-1 urci.
Procesul de adaptare poate fi la fel de greu ca urcusul pe un munte.
La inceput, sarcina este coplesitoare. De unde si incepi? Cum si
urci? Poate ai nevoie de o célduza sau de o harta pentru ascensiu-
nea pe acest munte dificil? Carimizile reconstructiei sunt tocmai
ghidul si harta, intocmite de altii care au stribitut deja aceasti
poteca. Pe mdsura ce vei urca, vei descoperi ci este posibila o uriasa
crestere personald, in pofida traumei emotionale pe care ai triit-o

la incheierea relatiei.
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In prima editie a cirtii, publicati in 1981, Bruce a descris
numai 15 cirdmizi ale reconstructiei. Dupa aceea a lucrat cu mii
de oameni care au parcurs procesul divortului §i a mai adiugat
alte 4 cdramizi, revizuindu-le si pe primele 15. Bruce Fisher a
fost recunoscitor celor ale ciror vieti s-au intersectat cu viata
lui, in urma scrierii acestei carti i prin intermediul cursurilor.
A invatat mult de la ei si in aceste pagini vom impdrtasi si expe-
rientele lor. Pe tot parcursul cirtii, vei gisi modalititi specifice
de a lucra cu fiecare cardmidd a reconstructiei, in asa fel incét
aceasta sd nu fie un pietroi de care sa te impiedici. (Probabil ca
te-ai impiedicat deja destul pand acum!) Oamenii semnaleazi
adesea cd pot sa identifice imediat cirdmizile de care au nevoie.
Altii nu pot sd identifice o cirdmida-problema, deoarece si-au
ingropat adanc in suflet sentimentele si atitudinile legate de
ea. In consecint, intr-un punct mai inalt al urcusului, pot sa
descopere si sd exploreze ciramizile reconstructiei peste care
au trecut la inceput cu vederea. Cathy, asistent voluntar la unul
dintre seminare, a identificat brusc una in timpul unui curs de
seard: ,,Am rdmas tot timpul prinsd in vinovétie/respingere fira
sa-mi dau seama!”

Sdptdimana urmatoare a remarcat un progres considerabil,
datorita faptului ci identificase problema.

Restul acestui capitol prezintd o ,introducere” pe poteca
urcusului, prezentdnd cdramizile pe care le vom intilni in
ascensiunea spre in varful muntelui. Pornind de jos, vom intalni
negarea si teama, doua caramizi dureroase de care ne impiedicdm
§i care apar chiar la inceputul procesului de adaptare. Aceste
sentimente pot fi coplesitoare si s-ar putea si devii reticent la

gandul ascensiunii.
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Negarea: , Nu pot sd cred cd mi se intdmpld mie!”

Vestea cea bund este ca noi, oamenii, avem un mecanism minu-
nat care ne impiedicd sd ne ldsam coplesiti. Durerea care este prea
mare pentru a-i face fata este pusd in ,,sacul negirii” si tinuti acolo
pana cand devenim suficient de puternici pentru a ne-o simti si a
invéta din ea. :

Vestea cea proastd este cd unii dintre noi riman atat de mult in
negare, incét devin reticenti la gandul de a accepta si-si refaci viata:
ascensiunea pe munte. Sunt multe motive pentru acest lucru. Unii
nu sunt capabili sa-si dea seama si s identifice de ce anume suferi
siau dificultdti in adaptarea la schimbari de orice fel. Acestia trebuie
sd invete cd numai ,,ceea ce putem simti putem vindeca”. Altii au o
pérere atét de proastd despre ei insisi, incat nu cred ci sunt capabili
sd urce muntele, iar altii simt o frica atat de mare, incat le este frici
de ascensiunea pe munte. Dar tu? Ce sentimente se afld in spatele
negdrii tale? Nona vorbea soviielnic despre ideea de a frecventa
un curs de 10 sdaptdmani si, in cele din urm4, a putut si-si descrie
ezitdrile: ,,Dacd merg la un seminar de divort, inseamni ci toati
casnicia mea s-a terminat, dar incd nu vreau si fac acest lucru”

Teama: , Mi-e tare teamda!”

Aimers vreodata iarna prin viscol? Vantul sufli atat de tare, ci
ai impresia cd urla. Ninsoarea este atit de deas3, de nu vezi la citiva
pasi in fatd. Dacd nu gasesti un addpost, te simti in pericol - si chiar
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poate fi adevirat. Este o experienti terifiantd. Spaimele prin care
treci la inceputul separirii sunt ca un viscol. Unde si te ascunzi?
Cum sd-ti gdsesti drumul? Preferi s3 nu urci muntele, cici pana si
aici, la baza lui, te simti coplesit(3). Cum sa ajungi sus, cind esti
convins(&) cd poteca va deveni mai intunecoasi, mai ameninti-
toare, mai infricosdtoare? Vrei si te ascunzi, si gisesti bratele cuiva
in care sd te addpostesti si sa fugi de furtuna inspaimantitoare.

Mary a telefonat de mai multe ori ca si se inscrie la seminar,
dar ziua inaugurarii cursului sosea si trecea firi ea. Am aflat ci
se ascundea in apartamentul ei pustiu, din care nu iesea decét din
cand in cand, pana la magazinul de unde isi cumpdra alimentele.
Mary dorea sa se ascunda de furtund, de spaimele ei. Era coplesiti
de spaimd; ideea de a veni la seara inaugurald a cursului despre
divort i se parea mult prea infricositoare.

Cum faci fata temerilor tale? Ce faci ciAnd descoperi spaimele
care te-au paralizat? Poti gdsi curajul de a le infrunta, ca si fii gata
sd urci muntele? Fiecare teamd pe care o depésesti iti va da puterea

$i curajul sé continui célétoria prin viati.

Adaptarea: ,Dar mergea pe cdnd eram copil?”

Fiecare dintre noi are multe pérti sindtoase: curiozitate, crea-
tivitate, spirit de inventivitate, sentimentul propriei valori, manie
sdndtoasd. Pe parcursul anilor de crestere, laturile noastre pozitive
nu sunt intotdeauna incurajate de familie, scoald, comunitatea reli-
gioasa sau sunt afectate de alte influente, cum ar fi filmele, cartile,
revistele. Adesea toate acestea duc la stres, traum4, lipsi de iubire
§1 alte obstacole in calea unei dezvoltiri sinitoase.
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Oamenii care nu sunt capabili sé-si infrunte temerile pentru a

se ldsa in voia nevoilor lor de indrumare, atentie si iubire vor gasi

modalitatile de adaptare, dar nu toate comportamentele adaptive
sunt sanatoase. Faptul cd devii hiperprotector fata de altii, per-
fectionist, ca incerci tot timpul si te faci plicut de oameni sau
dezvolti o ,,nevoie de a placea” constituie exemple de reactii adap-
tive. Comportamentele adaptive nesdnatoase, care sunt dezvoltate
excesiv, te dezechilibreaza si poti incerca sé-ti refaci echilibrul cu o
alta persoana. De exemplu, daci sunt tipul exagerat de responsabil,
s-ar putea sd caut un partener de iubire mai putin responsabil. Daca
persoana pe care o gasesc nu este suficient de iresponsabild, o voi
forma ca sa devind cu adevarat iresponsabila! Aceasta ma conduce
la ,polarizarea” responsabilitatii. Devin din in ce mai responsabil,
cealaltd persoand devine de in ce mai putin responsabild. Aceasta
polarizare este adesea fatald pentru succesul unei relatii de iubire
si este un fel special de codependenta. Jill a spus-o clar: ,,Am patru
copii, sunt cdsatorita cu cel mai mare”. ‘

Nu-i place sd poarte toata responsabilitatea, adica sa tina evi-
denta contului bancar si s pliteasci facturile. In loc si dea vina
pe Jack pentru ca nu este in stare sé tina cheltuielile sub control,
ea trebuie sd inteleaga cd o relatie este un sistem gi, atat timp cat ea
este supraresponsabild, existd sanse ca Jack sé fie subresponsabil.

Comportamentul adaptiv pe care I-ai invitat pe cand erai copil
nu va duce intotdeauna la relatii sdnitoase in viata de adult. Oare
te ajuta acest lucru sa intelegi de ce trebuie sd urci muntele?

Urmatoarele citeva ciramizi ale reconstructiei reprezintd ,,cap-
canele divortului”: singurdtatea, pierderea prieteniei, vinovitia si
respingerea, durerea, mdnia si renuntarea. Aceste ciramizi implica
sentimente dificile si momente foarte grele. Va dura ceva timp pana
sa le parcurgi si sé te simti bine din nou.
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Singuratate

Singurdtatea:,,Nu m-am simfit

niciodatd asa de singur(d)”

Cand se incheie o relatie, trdim probabil sentimentul celei
mai mari singurdtdti pe care am cunoscut-o vreodatd. Multe obi-
ceiuri cotidiene trebuie sé fie acum schimbate, daca partenerul
tiu a plecat. In timp ce formati un cuplu, se poate ca partenerul
tdu sd fi petrecut timp si separat, dar era in continuare inclus
in relatie, chiar si atunci cdnd nu era fizic prezent. Cind relatia
se incheie, partenerul nu mai este aici deloc. Dintr-odata esti
absolut singur(a).

Gandul cé singurdtatea de moment se va extinde pentru
totdeauna este coplesitor. Ai impresia cd nu vei mai cunoaste
niciodata o relatie de iubire. Este posibil sd ai copii care locuiesc
cu tine si rude in apropiere, dar singuratatea este cumva mai mare
decat toate sentimentele calde transmise de cei care te iubesc.
Vei scapa vreodata de acest sentiment de pustietate? Vei putea
vreodatd s te simti bine singur(d)?

John se gasea adesea in postura actorului care interpreteaza
scena din bar. Apoi si-a dat seama i a decis: ,,Am fugit de adevar
$i am incercat sa-mi inec sentimentele de singuritate. Cred cd am
sd incerc sa stau singur acasa i sd scriu in jurnal, ca sd vdd ce pot
sd aflu despre mine insumi”.

A inceput si-si schimbe sentimentele negative de singuratate

intr-o bucurie a faptului de a fi singur.
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Prietenia: ,,Unde au dispdrut cu totii?”

Dupi cum ti-ai dat seama, caramizile reconstructiei aflate la
inceputul procesului de refacere au tendinta si fie foarte dureroase.
Din acest motiv, ai mai mare nevoie de prieteni ca sa te ajute i sd
faci fatd suferintei emotionale. Din picate, pierzi multi prieteni
atunci cand esti intr-un proces de divort, problema care ii afecteazd
in mod special pe aceia care s-au separat deja fizic de partenerul
lor. Problema este agravatd si mai mult de evitarea contactelor
sociale, din cauza suferintei emotionale si a temerii de respingere.
Divortul ii amenintd si pe prieteni, cici ii face sd se simta stingheriti
in preajma partenerilor care se separa.

Betty spune ca vechiul grup de cupluri in care se afla a avut o
petrecere siptimana trecutd, dar ea si fostul ei prieten nu au fost
invitati. ,,M-am simtit jignita si furioasd. Ce si-au inchipuit, cd am
s& md apuc sd-1 seduc pe vreunul dintre soti?”

Relatiile sociale trebuie sa fie construite in jurul prietenilor care
va inteleg durerea emotionald, fara a va respinge. Este important
s te straduiesti sa retii cAtiva prieteni vechi si sa gasesti altii noi,
care si te sprijine si sa te asculte.

In zilele noastre este asa de usor sd stabilesti legaturi online cu
altii, incat este tentant sa lasi telefonul mobil sau laptopul sd inlo-
cuiasci intilnirea fatd in fatd cu celilalt. Internetul este o resursa
admirabild pentru foarte multe lucruri, dar vd recomanddm sa
nu lasati SMS-urile, Twitter-ul sau Facebook-ul sd vd izoleze de

contactul personal cu prietenii.
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.

Vinovdtie/Respingere:
(el care pdrdseste 1; cel pdrdsit 0

Ai mai auzit de acesti termeni panad acum? Cine a avut expe-
rienta incheierii unei relatii de jubire nu are nevoie de definitii
pentru aceste cuvinte. De reguld, una dintre persoane poartd mai
multa rdspundere pentru decizia de incheiere a relatiei. Aceastd
persoana este cea care pdraseste relatia. Partenerul mai reticent in
fata despartirii este cel parasit. Cei care isi pardsesc partenerul se
simt de cele mai multe ori vinovati, pentru ca i-au provocat sufe-
rintd persoanei candva iubite. Celui pérasit ii vine greu si admita
cd a fost respins.

Procesul de adaptare este diferit in cazul celui care péaraseste
§i in al celui pardsit, deoarece comportamentul celui care pardseste
este dominat in mare masurd de sentimente de vinovitie, iar al
celui parasit, de respingere. Inainte sa discutim aceasti chestiune
la seminarul nostru, Dick sustinea ca relatia lui se incheiase prin
acceptare reciprocd. S-a dus acasa si s-a mai gandit, iar in cele din
urma a recunoscut ca el fusese cel parisit. La inceput a fost foarte
furios, apoi a inceput sa-si recunoasca sentimentele de respingere
41 a admis ca trebuie sa rezolve aceastd problema inainte de a

continua urcusul.




