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20 Intimitate zbuciumata

fara ezitare la asta, atunci e posibil si obtind mai mult decét
ar fi avut si dacé alcoolul n-ar fi patruns niciodata in viata lor.
Dacid améandoi urmaresc aceleasi lucruri, apare o uriasd opor-
tunitate de evolutie - individuald, dar si reciproca. Daca nu,
atunci visul se destrama. Relatia s-a sfarsit. Abstinenta nu e
nirvana.

Dependenta chimica distruge totul — incet, dar sigur. ELi-
berarea de o dependents te poate invita cum sa cladesti o rela-
tie conjugald sinatoasd. Vindecarea e singura solutie viabila.

Capitolul 1

Pe cine alegi sa iubesti?

Nu cunosc pe nimeni care, intrebat fiind ,,Ai vrea sd ai o re-
latie intimd sinatoasa?", sd nu spund ,Da"

Tns3 alte intrebiri mai dificile, de genul ,,$tii cum arati sau
cum sd-ti alegi un partener care sa te faci mai bun decit esti?*,
sunt intimpinate cu ochi nedumeriti. In general, rispunsu-
rile sund cam asa: ,,$tiu ce vreau, nu stiu cum sa procedez, dar
vreau s fac lucrurile cum trebuie. Asa cd mé panichez, fiindcd
imi doresc s3 ma simt apropiat de o altd fiintd umana.“

Cand intreb ,De ce vrei sa fii apropiat de o altd fiinta
umani?*, raspunsul vine in trei parti: ,,Fiindca. .. unu, asan-o
s& mai fiu singur; doi, n-o si mai simt ca nu merit sa fiu iubit;
trei, n-o si md mai tem. Cu alte cuvinte, imi doresc si fiu
apropiat de o altd fiintd umana ca sa nu mai simt ce-am simtit
in copildrie - o povard pe care-am purtat-o cu mine pana la
maturitate.”

In realitate, ceea ce spune omul acela e, de fapt: ,Vreau
o relatie intima ca sd-mi repar copildria®

Nu e bine. Nu va functiona. $i nu se va intimpla. Drept
rezultat, oamenii care intrd in cabinetul meu adesea exprima
urmdtoarele ganduri: ,,Totul merge prost in relatia mea de
cuplu. Stiu ca e numai vina mea. Am incercat tot ce mi-a
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venit in minte ca s-o repar, insa tot nu merge. Nici mdcar nu
mai sunt sigur ca il/o iubesc. Poate, nici nu stiu ce este iubirea.
Totul in capul meu e tulbure.”

Vi sund familiar? Ar trebui. Atunci cind incep terapia
cu un adult care este copilul unui alcoolic sau care provine
dintr-o familie disfunctionala, povestea pe care o aud e copie
la indigo - relatia sa intimd a intrat in descompunere. $i
povestea e aceeasi, indiferent ca vorbesc cu un tinir de 20 de
ani, care se afld la prima lui relatie serioasd, sau cu un vete-
ran de 40 de ani, care a supravietuit unuia sau mai multor
mariaje esuate.

»Pur gi simplu, trebuie s3 fi fost vina mea. Relatiile mele o
iau intotdeauna la vale. Credeam ca de data asta o sd fie dife-
rit, dar n-a fost. Poate cd mi-e mai bine singur...“

Te-ai simtit §i tu aga? Noi toti am trecut prin asta. Si, de-
sigur, am spus toate lucrurile acelea depreciative la adresa
propriei persoane, cind ne aflam in miezul problemelor de
cuplu.

Este, oare, ,,normal® si te simti asa?

Depinde... daci te simti astfel din cauza circumstantelor
actuale sau daca aceste idei sunt, de fapt, mesaje adanc ingro-
pate, care au devenit parte integranta din imaginea ta de sine —
fiindcd ti-au fost imprimate din nou si din nou, in vremea
copilariei tale. In ambele situatii e la fel de dureros, dar in cel
de-al doilea caz vor fi mult mai greu de sters din minte.

Citeste incd o datd urmatoarele afirmatii: ,Totul merge
prost in relatia mea de cuplu. Stiu cd e numai vina mea. Am
incercat tot ce mi-a venit in minte ca s-o repar, insa tot nu
merge.*

Astazi, spui toate astea despre relatia ta intima. Contextul
poate sé fie nou pentru tine, dar frazele acestea si emotiile nu
sunt deloc noi. Incd o dat3, resimti neputinta copilariei tale
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si reactionezi la veche ,,bandi” ce ruleazd in mintea ta. i totusi,
emotiile sunt reale si — da! - atat de coplesitoare...

Se prea poate sa iasd la lumini si alte fantome familiare,
printre care: confuzia, senzatia de blocaj, convingerea ca nu-ti
poti schimba destinul.

Toate fac parte din felul tiu de a te implica intr-o relatie
intim3. Vin la suprafata lucruri vechi si lucruri mai noi - dar
pe care le-ai mai triit si simtit anterior. Joci din nou acelasi
rol. Ei bine, cu ceva munci, procesul si rezultatul vor fi dife-
rite, insd zbuciumul nu poate fi evitat..Chiar si aceia care n-au
fost afectati de traiul intr-o familie cu un membru alcoolic
sunt de pirere ci trebuie sd depui efort pentru a te bucura
de avantajele unei relatii sindtoase. Ai numerosi tovardsi de
suferinta!

Ca si pitrundem un pic mai addnc in natura conflictului
cu care te confrunti, este important si rememorezi citeva
dintre mesajele contradictorii care ti-au fost transmise de
parinti. Iti place sau nu, mi crezi sau nu, acele mesaje incd te
mai influenteaz si azi, la nivel inconstient - in toate dome-
niile vietii. Ca sd-ti rescrii viata, trebuie sd rescrii mesajele.

Congstientizarea este primul pas inspre a-ti rescrie mesa-
jele. Cunoscand felul in care s-au format tiparele actuale, vei
incepe si te eliberezi de sub tirania criticii de sine, care s-a
intiparit la cel mai profund nivel in natura ta umand. Sa
aruncim o privire asupra acestor mesaje cu dublu sens si sa
vedem in ce fel te afecteaza ele azi.

Mesajul parental #1: ,Te iubesc. Dispari!”

Uneori, parintele tau alcoolic sau disfunctional se purta afec-
tuos si iubitor cu tine, alteori te gonea cu dugmanie. Desi
pirintele non-alcoolic sau ceva mai functional iti spunea ca
esti un copil iubit, era adesea atat de absorbit de grijile proprii
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si atat de iritat, incat tu rareori te-ai simtit iubit. Nu exista
niciun pic de consecventa.

Asa ai inteles tu cd aratd iubirea cind erai copil si tot asa
o trdiesti si azi. Mai e de mirare ci te simti atras de acea per-
soand care e tandrd si calda intr-o zi, numai ca si te respinga
in urmatoarea? Te mai miri ci persoana aceea care iti spune
cd te va suna (si nu te sund) ti se pare mai dezirabild decit o
alta care se tine de cuvant?

Dacs, din intdmplare, reusesti si inchegi o relatie amo-
roasd cu o persoana consecventa, ai impresia ci genul acela
de om iti provoaci o neliniste - fiindci n-ai niciun cadru de
referintd pentru comportamentul siu. M3 refer la tipul acela
de persoana care si-a ficut ordine in viat3 si care ar putea pre-
viziona cu un grad rezonabil de certitudine cam ce-i va aduce
ziua de maine. E cineva care se va purta, va simti si va gandi
maine la fel ca §i azi. Insd provocarea de a cstiga inima cuiva
care e nestatornic (i, ocazional, te indepérteaz) repetd pro-
vocarea din copildrie. Esti recunoscitor cAnd persoana aceea
schimbdtoare iti arunci niste firimituri, dar te plictisesti urgent
aldturi de cineva care e disponibil tot timpul.

Iti retrdiesti copildria din nou si din nou, pentru ci sin-
gura constantd pe care o cunosti este inconstanta. Singurul
lucru previzibil era lipsa previzibilititii. Asadar, ti-ai triit co-
pildria intr-un roller coaster emotional. Asa ai inteles tu re-
latiile. Acum, reflecteazd pentru un minut: de céte ori n-ai
creat tu insuti o criza relationald, doar pentru a te umple de
energie si a aduce iar relatia pe un figas mai cunoscut?

Chiar daca lucrurile acestea ti se par evidente la nivel
mental, tine minte ci poate dura ceva mai multd vreme pana
cand vei simti in adincul sufletului asemenea adeviruri, de-
oarece ai fost conditionat si te porti asa inci de la o varsta
foarte frageda.

Pe cine alegi s iubesti? 25

Mesajul parental #2:,Nu poti face nimic ca lumea.
Am nevoie de tine!”

Tata un alt set de mesaje contradictorii, pe care le derulezi in
mintea ta iar si iar. Cand erai copil, nu te-ai putut ridica pana
la standardele perfectioniste ale parintelui tdu alcoolic sau
disfunctional, indiferent cat de tare ai incercat. Niciodati nu
erai destul de bun. Si ai inceput sa crezi cu adevarat ci tot ce
iesea prost era din vina ta. Daci ai fi fost mai bun de-atat,
lucrurile ar fi mers mai bine pentru toatd familia.

Si totusi, iti dddeai seama ca era nevoie de tine acolo si ca
pirintele tdu nu s-ar fi putut descurca singur. Iar lucrul asta
iti era foarte clar. Asa cd, de vreme ce pdrintelui tdu ii era
imposibil s3 se descurce fara tine (chiar daci tu erai aga un...
om de nimic), te zbdteai pand ce giseai o cale de a ,repara®
lucrurile.

De exemplu, ca adultd, in prezent te trezesti atrasa de par-
teneri foarte dependenti, dar si extrem de critici? Te fasci-
neazi aceia care te doboari in mod repetat, desi tu stii ca fara
tine ei n-ar face fata vietii? Continui si tdnjesti dupa aproba-
rea lor, fiindci - in ad4ncul sufletului - iti inchipui ca n-ar
mai fi atat de multe neintelegeri in relatie, dacd tu ai deveni
suficient de buna? Si, pe de alta parte, te tot gandesti ca nu
poti abandona pe cineva care are cu disperare nevoie de tine?
Iti suna familiar?

O alti conditionare venita din trecut.

»Da, e adevirat cd mama ta a facut §i a spus toate lucrurile
acelea ingrozitoare. Insi trebuie sa intelegi ci biuse.”

Implicatiile acestui mesaj cu doua fete sunt deosebit de
distructive pentru tine, in special atunci cdnd se fac simtite
intr-o relatie intimd. Incongtientul iti spune ca, daca poti gdsi
o explicatie pentru comportamentul impardonabil, atunci te
poti convinge cé acel comportament este scuzabil.
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Intr-un sistem familial afectat de alcoolism, alcoolicul este
arareori tras la rdspundere pentru comportamentul sdu. Mult
mai probabil, copilul va auzi din partea celuilalt périnte re-
marci de genul: ,La ce te asteptai din partea unui betiv?“ sau
(pe la inceputul perioadei de recuperare) ,, Irebuie sa intelegi
ca tatdl tau are o boald“. Mesajul pe care il aude copilul este
cd parintele poate face orice doreste, scuza lui fiind betia sau
alcoolismul. ,,Téticul tiu a avut o zi stresantd. Dac te purtai
mai frumos, n-ar fi tipat la tine.“

Acum, cd esti adultd, ai devenit cea mai intelegitoare per-
soana din lume cénd vine vorba de relatii amoroase, nu-i aga?
In aproape orice situatie, gisesti o modalitate de a face ca totul
sd pard normal. Cu sigurantd, daci trebuie sé fie vina cuiva, tu
vei lua responsabilitatea asupra ta. Ai invitat cum s fii intele-
gdtoare si te-ai obisnuit sa iei intreaga vind pe umerii tii.

Prin urmare, cind esti tratati oribil, analizezi situatia si
nu-ti dai voie sd experimentezi vreun sentiment de furie.
Si totusi, intelegerea unui comportament nu-1 face automat
acceptabil. Dar tu ai invatat si accepti un comportament
nepotrivit pe vremea cand erai copil si iti negai suferinta
cauzata de acele rele tratamente, fiindcé aveai convingerea
cd ,tatdl tdu nu ti-ar fi ficut asa ceva, daci ar fi fost treaz.

Asemenea declaratii contin att elemente de control, cat
si elemente de vinovitie. Iata care e scenariul neiertétor ce
ruleazi in mintea unui copil crescut intr-un sistem familial
disfunctional ori alcoolic: ,Dacd ma simt vinovat, inseamna
cd sunt responsabil. Iar daci sunt responsabil, inseamna ci
trebuie sa fac ceva ca sé repar situatia, s-o schimb, s-o imbu-
nétitesc.”

E timpul sa renunti la vinovitie, iar asta inseamna s re-
nunti si la sentimentul c4 ai control in situatia daté. Evident,
pentru tine, pierderea controlului ar fi un dezastru. Cici ai
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fost educat(3) sa fii presul perfect pentru orice persoana care
nu te respecti. Si deseori ai sfarsit in relatii de tip ,unul d4,
altul ia“ Adica tu dai, iar ceilalti iau.

Mesajul parental #3: ,Voi fi acolo pentru tine -
data viitoare. Iti dau cuvantul meu!”

Mesajul subliminal aici suni astfel: ,,Las-o balta!” Asa inveti

cum si nu mai ceri ajutorul altuia, ca sa nu mai fii dezamagit.

Uneori, devii in mod neintelept calul de bataie al unei par-
tenere care nici micar nu-si doreste cu adevarat sa te trateze
asa. Te simti frecvent extenuat si plin de resentimente. Te
plangi ci tu trebuie sa faci totul in acea relatie si, cu toate
astea, iti este imposibil sd ceri ceva doar pentru tine. Ai vrea
ca partenera si-ti citeascd gandurile.

Frica ta de a cere ceva i a nu primi este la fel de tulbura-
toare ca frica ta de a cere ceva i a primi! Prima varianta ti-ar
intiri credinta ci esti prea nevrednic ca si primesti ceea ce-ti
doresti; iar cea de-a doua iti este atit de nefamiliard, incét, in
realitate, nici n-ai sti cum sé reactionezi. Deoarece pand si un
simplu compliment iti poate cauza un considerabil disconfort.

Ca femeie, la fel - tratezi intreaga situatie abdicand de la
responsabilitatea privind fericirea proprie. Decizi ca parte-
nerul ar trebui s stie ce-ti doresti si sa-ti indeplineasca vrerea,
fird ca tu sa-i spui ceva despre asta. De exemplu: ,,Daca tre-
buie si-i spun ci vreau si merg la teatru de ziua mea, in-
seamni ci nu vrea cu adevirat si-mi faci pe plac®, Partenerul
este acum pus la colt, pentru ca tu sd te poti convinge canu
te iubeste, de vreme ce nu prinde din zbor indiciile vagi pe
care tu i le scoti in cale. Desigur, ai putea cunoaste fericirea,
dar numai alituri de cineva care-ti ghiceste gindurile - vreun
erou fantastic care, instinctiv, ar sti cum s te multumeasca.
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Mesajul parental #4: ,Totul e bine, nu te teme.
Dar cum naiba sd md descurc cu toate?”

Ambele mesaje iti patrund pana in fundul mintii. ,,Nu-ti face
griji, totul va fi ok.“ Si totusi, mesajul ascuns pe care-l pri-
mesti de la pdrintii tai e cd ,,nimic nu este in reguld“ Drept
rezultat, pana la varsta maturitdtii, tu te transformi intr-un
supraom. Poti (si vrei) si te ocupi de toate. Esti la comanda.
Nimeni din jurul tiu nu trebuie si-si mai faca griji. Te ocupi
tu de toate. Ia sa vedem, de cite ori ti se intimpli s spui
vorbe ca acestea: ,,Nu-ti face griji, vom lua masina mea“ sau
»Am eu destui bani pentru amandoi* sau ,,Pregitesc eu man-
carea“ sau ,,Fac eu toate aranjamentele“ sau ,,Nu te ingrijora,
asta nu e o problema pentru mine!“

(apitolul 2

Ce este, de fapt, o relatie sanatoasa?

»Cum arata o relatie sindtoasd? Cum o intuiesc? Cum fac si
eu rost de una? $i cum stiu dacd a mea e sinitoasi ori nu?“

Toate acestea sunt intrebiri foarte importante si pline de
miez, la care ai nevoie si gasesti rispuns. S3 vrei s fii impli-
cat intr-o relatie intima sanitoasd este o conditie universal
valabila pentru toti oamenii. Iar si definesti ce anume in-
seamna ,,sanatos” e o intrebare universal valabil.

Eibine, stii ca te bucuri de o relatie sinitoass, atunci cind
ai creat un mediu in care poti spune:

Pot fi eu insumi.

Poti fi tu insiti.

Putem fi noi ingine impreuna.
Pot evolua.

Poti evolua.

G AT I S

Putem evolua impreuni.

In esents, la asta se reduce totul. Paradoxal, o relatie si-
ndtoasd ma face liber sa fiu eu insumi. Si totusi, eu nu stiu
cine sunt, deoarece cunoasterea de sine este un proces de-o
viatd. Ok, desi s-ar putea si nu ai un puternic simt al sinelu,
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recunosti cu mare limpezime cind nu ti se permite libertatea
de a fi tu insuti. Simti cu claritate cind esti judecat. Intuitia
iti spune clar cand trebuie si calci in varful picioarelor. Simti
pani in maruntaie cAnd anume te temi ca nu cumva sa faci
vreo greseald. De fapt, libertatea de a fi tu insuti inseamna ca
partenera nici sa nu judece felul tdu de a fi §i nici sd nu inter-
fereze cu procesul devenirii tale.

Corect este si-i oferi si partenerei aceeasi libertate pe care
o soliciti pentru tine. Si sd accepti cd partenera este... aga
cum este; adicd si nu incerci sa folosesti puterea iubirii pe
care ti-o poart, ca s-o transformi intr-o lebada. Nu e cazul
s4 aluneci in fantezia ta despre cum ar trebui sa fie ea, ca om,
si nici s4 te lupti din risputeri ca si-{i transformi fantezia in
realitate. Mai bine, vezi cine este ea cu adevarat.

,Te accept neconditionat si ma accepti neconditionat.”

Acesta e principiul de bazi in relatii. Nu inseamnd cd schim-
birile in personalitatea sau actiunile cuiva sunt indezirabile
sau imposibile. Inseamnd mai degraba cé incepi sa-ti accepti
partenerul asa cum este.

,Suntem liberi si fim noi ingine.“ Fiecare cuplu isi defi-
neste propria relatie pe baza valorilor si a intereselor comune.
In primul rand, partenerii trebuie si decidd pe ce anume pune
fiecare pret, iar apoi si clideascd o identitate comund din
individualititile lor distincte. Unele dintre deosebirile care-i
separa sunt nesemnificative si pot fi ignorate sau remediate.
De exemplu, chestiunile banale — amintite in fraze de genul
~Intotdeauna lasi tubul cu pastd de dinti fard capac” sau
,Urdsc intrunirile repetate, de la biserica“ - pot fi cu usurinta
rezolvate.

Alte neintelegeri sunt importante si trebuie solutionate,
daci vrei ca relatia s3 supravietuiasci si sa riméand sdndtoasa.
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Iatd cum ar putea suna asemenea probleme: ,,Nu vreau si am
copii® ori ,,54 n-o mai vad in veci pe mama ta!“

Multe dintre experientele vietii sunt mai frumos traite in
doi. 54 te bucuri de un asfintit minunat, sé faci o plimbare pe
plaja, si iei o cind romantica - sunt exemple de momente in
doi care fac dezirabil un parteneriat. Eu am devenit mai bun;
tu, de asemenea; iar ,,noi“ impreund valordm mai mult decat
luati separat.

O relatie sdnitoasd genereazd un mediu in care poti si
cresti. In acest climat favorabil, ,.eu te incurajez si pe ,tine*
sd cresti. In final, prin intermediul acestor directii de evolutie
individuald, chiar si cuplul se dezvolta.

De asemenea, cuplul devine mai bun daci-si stabileste o
serie de obiective comune, dupa care partenerii conlucreazi
ca sa si le atinga. Interesant de remarcat, ceea ce ajuta relatia
sd se dezvolte nu este obiectivul in sine, ci drumul spre obiec-
tiv. Ca iti atingi scopul sau nu, asta e o parte din procesul spre
urmdtoarea experientd comuna.

Intimitatea inseamna sd ai o relatie de iubire cu o alti per-
soand - in care tu dai si primesti, existi validare, amandoi
aveti parte de intelegere si fiecare se simte pretuit intelectual,
emotional si fizic.

Cu cét esti mai dispus sa-i impartasesti celuilalt gindurile
tale si sa asculti ce are si-ti impartiseascd, cu atdt mai mult
creste intimitatea.

O relatie sanatoasa nu este o luptd de putere. Voi doi nu
trebuie sd ganditi la fel, in toate.

O relatie sanatoasa nu este simbioticd. Voi doi nu trebuie
sd simtiti la fel, in privinta tuturor lucrurilor.

O relatie sanitoasd nu se reduce la o comuniune sexuald
care sfarseste obligatoriu in orgasm, ci este una care celebreaza
explorarea si implicarea fieciruia.



