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Aceastd carte este dedicatd...

...acelor mii de oameni care, in timp ce eu incercam si ii invi! la
orele mele si-gi reconstruiasci viala, au contribuit masiv la ceea ce

am scris in aceasti carte;

...copiilor mei, Rob, Todd gi Sheila; prin iubirea lor, mi-au adus

adesea mai multi realitate in via{i gi mai multe informalii gi adeviruri
decit eram dispus sd aud;

...pirinfilor mei, Bill gi Vera, deoarece cu cdt in{eleg mai mult viaga,

familia gi pe mine insumi, cu atdt apreciez mai mult darurile de viati
9i de iubire pe care mi le-au dat; gi

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

in sfArgit, un cuvdnt de mulpmire coautorului, redactorului gi

editorului meu, Bob Alberti, care m-a ajutat s-o elaborez aga cum
doream.

Bruce Fisher (1931-1998)

...pirinfilor mei, Carita qi Sam, care mi-au aritat - cu mult inainte
si dobindesc o instruire formali in psihologie - ci divorlul, degi

dureros, poate fi o experienli educativi pentru adulli gi pentru copii
gi ci putem fi cu tolii mai sinitogi gi mai fericili la capdtul unei zile; gi

...lui Bruce, care ne-a arltat tuturor cum si facem ca acest lucru si
devini o realitate.

Bob Alberti



Reconstruclia

instrumentele cele mai valoroase, atunci cind constati ci te-ai
blocat.

Pentru a lncepe, giseqti aici tot ce ili trebuie. igi recomand
si citegti fiecare capitol (chiar daci la inceput !i se pare ci nu se

aplici in cazul tdu); line un jurnal personal ln care si ifi notezi
evolufia; rispunde la intrebirile ,,Cum stim?" de la sf6rqitul
fiecdrui capitol (fii cinstit(I) cu tine insufi/insi(i!); eviti si te
arunci cu capul inainte intr-o noui relatie chiar la inceputul
procesului; daci po{i, gisegte un Seminar pentru divorf Fisher
(http://www.rebuilding.org), inscrie-te gi participi activ; gi, inci o
dati, acordi-fi tot timpul de care ai nevoie.

Pregdteqte-te de drum. Ia cu tine energia, optimismul, spe-

ranfa in viitor. Renun!1la excesul de bagaje. Pune-fi ghete solide

in picioare. Munlii Stdncogi din Colorado au jucat un rol important
in viafa lui Bruce. Munfii Sierra Nevada din California au avut un
rol similar in viafa mea. Iar muntele ,,Reconstrucfiei" se inalli in
fa[a ta. Hai si-l urcim impreuni!

Capitolul I

CAnAU IZILE RE CONS TRUC TIEI

Simli probabildurerea profundd provocatd deincheierea unei relalii
de iubire. Existi urn proces verificat in 19 pagi pentru adaptarea la

pierderea unei iubiri. Capitolul de fala oferi o prezentare generalS

a cdrdmizilor reconstructiei din care este format acest proces.
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uferi? Daci ai incheiat de curdnd o relalie de iubire, cu sigu-

ranld ci da. Cei care par ci nu suferi atunci cind relalia lor se

incheie fie au rezolvat o mare parte din suferinfa lor, fie sunt

pe cale si o simti. Aga ci, haide, recunoagte ci suferi. Este firesc,

este de aqteptat, este slnitos, este in ordine daci suferi. Durerea

este maniera naturii de a ne spune ci in noi existi ceva care trebuie

vindecat, agadar, haide si aducem vindecarea.

Putem si te ajutim? Noi aga credem. Putem s[-!i impirtiqim
cAte ceva din ceea ce am invilat la seminarele de recuperare dupd

divorf, pe care Bruce Fisher le-a linut timp de peste 25 de ani.

Modul in care se dezvoltd aceqti oameni care participi la seminar

timp de 10 siptimAni este remarcabil. Poate, impirtigind cAteva

dintre aceste idei gi o parte din feedbackul pe care l-am primit de la

sutele de mii de cititori ai primelor edilii ale cirfii de fa!d, te putem

ajuta s[ inve{i si faci fali durerii.

Dupi divorf urmeaz| un proces de adaptare - cu un inceput,

un sfirEit gi pagi specifici de invi{are pe parcurs. CAnd simli o

durere, egti neribd[tor si afli cum te pofi vindeca. Daci egti precum

cei mai mulli dintre noi, probabil ci ai deja cdteva tipare distruc-

tive de comportament de ceva timp - poate chiar din copilirie.

Schimbarea este dificili. CAt timp ai fost angrenat intr-o relafie

de iubire, poate ci te-ai simlit suficient de bine si nu simfi nevoia

de schimbare. Dar acum a apirut suferinfa. Ce este de ficut? Ei

bine, pofi folosi suferinla ca motivalie pentru a invila qi a cregte.

Nu este ugor. Dar po!i.

PaEii procesului de adaptare sunt aranjali sub forma unei

piramide de,,cdrilmizi ale reconstrucfiei'] simbolizAnd un munte.

Reconstrucfia inseamni si urci acest munte, iar pentru cei mai

mulli dintre noi este o cildtorie grea. Unii oameni nu au suficienti

forld fizicit 9i sufleteasci pentru a ajunge pdni in vdrf: se opresc
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undeva pe poteci. Unii dintre noi se lasi sedugi gi intri in alti
relafie de iubire, inainte sd tragd toate inv6!6mintele din suferin{a

trecuti. $i acegtia renunli inainte de a ajunge pe culme gi nu au

parte de priveligtea minunati a vielii care se dezvdluie cdnd urci

un munte. Unii se retrag la addpostul unei pegteri, in propria lor

lume mic[, si privesc cum totul trece pe lAngi ei - alt grup care

nu ajunge niciodati in vArf. $i, din picate, cAliva opteaz| pentru

autodistrugere, sirind de pe prima stdncd ce le apare pe potecd.

Di-ne voie si te asigurim cd urcugul meriti osteneala! Rdsplata

care te agteapti in vArf este pe mlsura efortului fbcut.

CAt d:ureazi si urci muntele? Studiile efectuate cu ajutorul

Scalei Fisher de Adaptare dupi Divor! aratd ci, in medie, ai nevoie

de un an ca si ajungi dincolo de linia copacilor (dincolo de stadiile

cu adevirat dureroase, negative, ale urcugului) gi ceva mai mult ca

si atingi vdrful. Unii vor urca mai repede, allii mai incet. Unele

studii arati cd unii dintre noi au nevoie chiar de trei pAni la cinci

ani, dar nu trebuie si te descurqezi, important este siL finalizezi

urcuqul, nu cAt dtreaz|el. fine minte ci trebuie sd urci in ritmul

tiu gi nu te enerva daci la un moment dat cineva te depigegte pe

drum. Ca qi viala insigi, procesul urcugului qi al cregterii este sursa

celor mai mari beneficii pentru tine!

Am aflat foarte mult despre ceea ce triiegti tu acum ascul-

tdndu-i pe participanfii la seminare gi citind sutele de scrisori ale

cititorilor. Uneori, oamenii md intreabd: ,,Ai tras cumva cu urechea

sSptimAna trecuti cdnd am stat de vorbi cu fostul so! / fosta sofie?

Cum de ai gtiut ce se intdmpll?"

Ei bine, deqi fiecare dintre noi este un individ cu experienfe

unice, urmi.rn cu tolii tipare similare, atunci cind incheiem o rela-

(ie. CAnd vorbim despre ,,tipare'] vei constata probabil ci lucrurile

seamini destul de mult ce ceea ce triiesti si tu chiar acum.
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Aceste tipare sunt similare nu numai pentru incheierea unei
relalii de iubire, ci gi pentru incheierea oricirei crize carcse produce

in viala ta. Frank, un participant la seminar, spune ci a trecut
prin aceleagi etape cind a renuntat la preofie in cadrul Bisericii
Catolice. Nancy a simfit acelagi lucru cdnd a fost concediati, iar
Betty, cand a rimas v[duv6. Poate cl una dintre cele mai importante
calitili pe care ni le putem dezvolta este capacitatea de adaptare

la criz6. Probabil ci in viala noastrd vor fi mai multe crize gi, daci
vom invdfa cum si scurtim perioada de suferinfi, vom dobAndi

o experien[i valoroasi.

in capitolul de fa1i, vom descrie pe scurt poteca pe care tre-
buie si urcim spre vArful muntelui. in capitolele urmltoare, vom
continua sd invdfim cum ,,si urcirn" cu adevirat muntele, din
punct de vedere emofional. i1i sugerim si incepi si fii un jurnal
chiar acum, pentru ca urcugul se capete mai mult sens. Dupi ce

vei termina cilitoria, pofi si recitegti jurnalul pentru a dobindi o
perspectivi mai bund asupra schimbirilor qi a evolufiei tale din
timpul urcuqului. (Vom spune mai multe despre acest jurnal la

sfhrqitul capitolului.)

Modelul,,cirimizilor reconstrucfiei" prezinti grafic (vezi mai
sus) cele 19 sentimente gi atitudini specifice, aranjate sub formi
de piramidd, pentru a simboliza muntele pe care trebuie si-l urci.
Procesul de adaptare poate fi la fel de greu ca urcuqul pe un munte.

La inceput, sarcina este copleqitoare. De unde si incepi? Cum si
urci? Poate ai nevoie de o cilduzd sau de o hartd pentru ascensiu-

nea pe acest munte dificil? Cirdmizile reconstrucliei sunt tocmai
ghidul gi harta, intocmite de algi care au stribitut deja aceasti
poteci. Pe m[suri ce vei urca, vei descoperi ci este posibili o uriagi
cregtere personali, in pofida traumei emofionale pe care ai triit-o
la incheierea relafiei.
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in prima edilie a cirfii, publicati in 1981, Bruce a descris

numai 15 clrdrrtizi ale reconstrucfiei. Dupi aceeaalucrat cu mii
de oameni care au parcurs procesul divorfului gi a mai adiugat
alte 4 cdrimizi, revizuindu-le qi pe primele 15. Bruce Fisher a

fost recunoscitor celor ale ciror viefi s-au intersectat cu viafa
lui, in urma scrierii acestei cdrli qi prin intermediul cursurilor.
A invlfat mult de la ei gi in aceste pagini vom impirtigi gi expe-

rienlele lor. Pe tot parcursul cir{ii, vei gisi modaliti{i specifice

de a lucra cu fiecare cirimidi a reconstrucfiei, in aga fel incdt
aceasta sd nu fie un pietroi de care si te impiedici. (Probabil cd

te-ai impiedicat deja destul pdni acum!) Oamenii semnaleazi

adesea ci pot sd identifice imediat cLrdmizile de care au nevoie.

Alfii nu pot si identifice o cirimidi-problemi, deoarece qi-au

ingropat addnc in suflet sentimentele gi atitudinile legate de

ea. in consecinfd, intr-un punct mai inalt al urcugului, pot si
descopere gi si exploreze cirimizile reconstrucfiei peste care

au trecut la inceput cu vederea. Cathy, asistent voluntar la unul
dintre seminare, a identificat brusc una in timpul unui curs de

seari: ,,Am rimas tot timpul prinsi in vinovifie/respingere firi
s[-mi dau seama!"

SiptimAna urmdtoare a remarcat un progres considerabil,

clatoriti faptului cd identificase problema.

Restul acestui capitol prezintd o ,,introducere" pe poteca

turcuqului, prezentind cirdmizile pe care le vom intAlni in
ascensiunea spre in virful muntelui. Pornind de jos, vom intAlni
negarea qiteama, doui cirimizi dureroase de care ne impiedicim
q;i care apar chiar la inceputul procesului de adaptare. Aceste

sentimente pot fi coplegitoare qi s-ar putea si devii reticent la
gdndul ascensiunii.
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lYegcree:,offespof s$ ered c*F *n$s* i*f*fmpf# m#qi-

Vestea cea buni este ci noi, oamenii, avem un mecanism minu-
nat care ne impiedici si ne lisim coplegifi. Durerea care este prea
mare pentru a-iface fafi este pusi in ,,sacul negirii" gi linutl acolo
pdni cAnd devenim suficient de puternici pentru a ne-o simfi gi a

invifa din ea.

Vestea cea proasti este ci unii dintre noi rimAn atdt de mult in
negare, incAt devin reticenli la gdndul de a accepta si-gi refaci viafa:

ascensiunea pe munte. Sunt multe motive pentru acest lucru. Unii
nu sunt capabili s6-qi dea seama gi si identifice de ce anume suferi
gi au dificultili in adaptarea la schimbdri de orice fel. Acegtia trebuie
si invefe cd numai ,,ceea ce putem simli putem vindecdi Alfii au o

pirere atit de proasti despre ei ingigi, incAt nu cred ci sunt capabili
si urce muntele, iar allii simt o fric[ atdt de mare, incdt le este frici
de ascensiunea pe munte. Dar tu? Ce sentimente se afl6 in spatele
negirii tale? Nona vorbea goviielnic despre ideea de a frecventa
un curs de 10 siptimdni gi, in cele din urmi, a putut sd-qi descrie
ezltdrile:,,Daci merg la un seminar de divor!, inseamni ci toati
cdsnicia mea s-a terminat, dar inci nu vreau si fac acest lucru".

ffi*flffi*ffi
Fssms;,o$$$-s fsre fsmem#f"'

Ai mers vreodati iarna prin viscol? Vantul sufli atdt de tare, c6

ai impresia c[ urli. Ninsoarea este atAt de deasi, de nu vezi la cdliva
pagi in fa1i. Daci nu gisegti un addpost, te simli in pericol - gi chiar
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poate fi adevirat. Este o experien{d terifiant[. Spaimele prin care

treci la inceputul.separirii sunt ca un viscol. Unde si te ascunzi?

Cum si-fi gisegti drumul? Preferi si nu urci muntele, cici pAni gi

aici, la baza lui, te simfi coplegit(i). Curri si ajungi sus, cind egti

convins(i) ci poteca va deveni mai intunecoasi, mai ameninfd-
toare, mai infricogitoare? Vrei si te ascunzi, si gisegti brafele cuiva
in care si te adiposteqti 9i si fugi de furtuna inspdimdntitoare.

Mary a telefonat de mai multe ori ca si se inscrie la seminar,

dar ziua inauguririi cursului sosea gi trecea fard ea. Am aflat ci
se ascundea in apartamentul ei pustiu, din care nu iegea decAt din
cAnd in cAnd, pAnd lamagazinul de unde igi cumpira alimentele.

Mary dorea si se ascundl de furtuni, de spaimele ei. Era coplegiti
de spaimi; ideea de a veni la seara inaugurali a cursului despre

divor{ i se pirea mult prea infricoqitbare.

Cum faci fald temerilor tale? Ce faci cdnd descoperi spaimele

care te-au paralizat? Pofi gisi curajul de a le infrunta, ca si fii gata

sd urci muntele? Fiecare teami pe care o depdgegti i1i va da puterea

qi curajul si continui cildtoria prin viafi.

WW'wffi-m-ffi
ddwp*,*'remu"Swrrm*ryemp8 d*$rd *trssffi ssff$$$"'

Fiecare dintre noi are multe pirfi sindtoase: curiozitate, crea-

tivitate, spirit de inventivitate, sentimentul propriei valori, mAnie

s[nitoasi. Pe parcursul anilor de cregtere, laturile noastre pozitive
nu sunt intotdeauna incurajate de familie, gcoald, comunitatea reli-
gioasi sau sunt afectrte de alte influenfe, cum ar fi filmele, cirlile,
revistele. Adesea toate acestea duc la stres, traumi, lipsi de iubire
qi rrlte obstacole in calea unei dezvoltiri sinitoase.
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Oamenii care nu sunt capabili s6-gi infrunte temerile pentru a

se lisa in voia nevoilor lor de indrumare, atenfie gi iubire vor gisi
modalitilile de adaptare, dar nu toate comportamentele adaptive

sunt sinitoase. Faptul ci devii hiperprotector fali de al1ii, per-

fecfionist, ci incerci tot timpul si te faci plicut de oameni sau

dezvo[i o ,,nevoie de a plicea" constituie exemple de reacfii adap-

tive. Comportamentele adaptive nesinitoase, care sunt dezvoltate

excesirL te dezechilibreazi qi poli incerca si-!i refaci echilibrul cu o

alti persoani. De exemplu, daci sunt tipul exagerat de responsabil,

s-ar putea sd caut un partener de iubire mai pulin responsabil.Dacd

persoana pe care o gisesc nu este suficient de iresponsabil[, o voi

forma ca si devini cu adevirat iresponsabili! Aceasta mi conduce

la ,,polarizared'responsabilitilii. Devin din in ce mai responsabil,

cealalti persoani devine de in ce mai pulin responsabili. Aceasti

polarizare este adesea fatali pentru succesul unei relafii de iubire

gi este un fel special de codependen{i. fill a spus-o clar: ,,Am patru

copii, sunt c[sitoriti cu cel mai mare'l

Nu-i place si poarte toati responsabilitatea, adici si {ini evi-

denla contului bancar gi si pliteasci facturile. in loc si dea vina

pe fack pentru ci nu este in stare si lini cheltuielile sub control,

ea trebuie sd infeleagi ci o relalie este un sistem gi, atAt timp cdt ea

este supraresponsabili, existi $anse ca lack si fie subresponsabil.

Comportamentul adaptiv pe care l-ai invifat pe cAnd erai copil

nu va duce intotdeauna la rela{ii sinitoase in viala de adult. Oare

te ajuti acest lucru si inlelegi de ce trebuie si urci muntele?

Urmitoarele citeva clrimizi ale reconstrucfiei reprezinti ,,cap-

canele divorfului": singurdtatea, pierderea prieteniei, vinovdtia qi

resPingerea, durerea, mhnia si renun[area. Aceste cirbmizi implici
sentimente dificile gi momente foarte grele. Va dura ceva timp pdnd

si le parcurgi gi si te simfi bine din nou.
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Cdnd se incheie o relafie, tr5.im probabil sentimentul celei

rnai mari singuritili pe care am cunoscut-o vreodati. Multe obi-

r:ciuri cotidiene trebuie si fie acum schimbate, daci partenerul

tilu a plecat. in timp ce formafi un cuplu, se poate ca partenerul

tlu si fi petrecut timp gi separat, dar era in continuare inclus

irr relafie, chiar qi atunci cAnd nu erafizicprezent. Cind relafia

sc incheie, partenerul nu mai este aici deloc. Dintr-odati eqti

itbsolut singur(i).

G6ndul ci singurdtatea de moment se va extinde pentru

toldeauna este cople;itor. Ai impresia cdL nu vei mai cunoagte

niciodati o relalie de iubire. Este posibil si ai copii care locuiesc

cu tine gi rude in apropiere, dar singur|tateaeste cumva mai mare

tlccAt toate sentimentele calde transmise de cei care te iubesc.

Vei scipa vreodati de acest sentiment de pustietate? Vei putea

vreodatd si te simfi bine singur(d)?

fohn se gisea adesea in postura actorului care interpreteazit

sccna din bar. Apoi gi-a dat seama gi a decis: ,,Am fugit de adevir

;i am incercat si-mi inec sentimentele de singuritate. Cred cd am

sii incerc si stau singur acasi gi si scriu in jurnal, ca si vid ce pot

sil allu despre mine insumi".

A inceput si-qi schimbe sentimentele negative de singuritate

irrtr-o bucurie a faptului de a fi singur.
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Dupi cum !i-ai dat seama, cirimizile reconstrucfiei aflate la

inceputul procesului de refacere au tendinfa si fie foarte dureroase.

Din acest motiv, ai mai mare nevoie de prieteni ca si te ajute gi sd

faci fali suferinlei emolionale. Din picate, pierzi mulli prieteni

atunci cind eqti intr-un proces de divor!, problemi care ii afecteaz|

in mod special pe aceia care s-au separat deja fizic de partenerul

lor. Problema este agravatd, gi mai mult de evitarea contactelor

sociale, din catza suferinlei emo{ionale qi a temerii de respingere.

Divorlul ii ameninli gi pe prieteni, cici ii face si se simti stingherifi

in preajma partenerilor care se separi.

Betty spune ci vechiul grup de cupluri in care se afla a avut o

petrecere s[ptimina trecut6, dar ea gi fostul ei prieten nu au fost

invita{i. ,,M-am simfit jigniti gi furioasi. Ce Ei-au inchipuit, ci am

si mi apuc si-l seduc pe vreunul dintre so!i?"

Relafiile sociale trebuie sd fie construite in jurul prietenilor care

vi infeleg durerea emolionali, ftrd a vi respinge. Este important

si te striduiegti si refii cAliva prieteni vechi qi si gisegti allii noi,

care si te sprijine gi sd te asculte.

in zilele noastre este aqa de uqor si stabilegti legituri online cu

altii, incat este tentant si lagi telefonul mobil sau laptopul s[ inlo-

cuiasci intilnirea fa!6 in fa{6 cu celilalt. Internetul este o resursi

admirabili pentru foarte multe lucruri, dar vi recomandim si
nu lisafi SMS-urile, Twitter-ul sau Facebook-ul si vi izoleze de

contactul personal cu prietenii.
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Ai mai auzit de acegti termeni pAnd acum? Cine a avut expe-

rienla incheierii unei relafii de iubire nu are nevoie de definifii
pcntru aceste cuvinte. De regul6, una dintre persoane poartd mai

rnultd rispundere pentru decizia de incheiere a rela(iei. Aceastd

persoanl este cea care piriseqte relafia. Partenerul mai reticent in
li,r[a desp[rfirii este cel pirisit. Cei care iqi pirlsesc partenerul se

sirnt de cele mai multe ori vinova{i, pentru ci i-au provocat sufe-

rinfi persoanei cAndva iubite. Celui pirisit ii vine greu si admiti
cil a fost respins.

Procesul de adaptare este diferit in cazul celui care pirisegte

;i in al celui pirdsit, deoarece comportamentul celui care pirdsegte

cste dominat in mare misuri de sentimente de vinovdfie, iar al

cclui pirisit, de respingere. inainte si discutim aceastd chestiune

ll seminarul nostru, Dick susfinea ci relalia lui se incheiase prin
itc:c:eptare reciprocd. S-a dus acasi gi s-a mai gAndit, iar in cele din
trrrnd a recunoscut cd el fusese cel pirisit. La inceput a fost foarte

lirrios, apoi a inceput sd-gi recunoasci sentimentele de respingere

;i t admis ci trebuie si rezolve aceasti problemi inainte de a

r ontinua urcugul.


