
INTIMITATE
ZBUCIUMATA

Editie revizuitd gi extinsd, pentru tofi adulfii
care provin din familii disfunclionale

Dr. IANET G. WOITITZ

Traducere din limba englezi de
DANA-IOANA CHIRITA

PAGINA DE PSIHOLOGIE



?AGINA DE PSIEOLOCIE

Sb. Intarea Tipogrrffei, m. 6, et. 3, ap. 3, seotor 6, Bucuroqti

contoot@PaginadePsihologie.ro

ww.pagioadepaihologie.ro

w.facebook. com/PaginaDePsiholo gie

Editor: Paul Plrduu
Referent gtiinlilic: Gispr6r Gyiirgy

Ttaducitotr Dana'Ioua Chirili
Tehnoroilactor: Dragot Dumitre6cu

Copertar Sarah Samira Natour

Deciaea CIP a Biblioteii Na$onalo a Bominioi

VOITITZ,JANETG.

Intimittte zbucilrMti /
dn Janet G. Woititz;

trad. din lb. englezi de Dana-Ioana Chirili. -

Ed. reviz. 9i extiroi, pentru toli adultri care provin din familii disfunclionale -

Bucureqti: Pagina de Psihologie' 2019

ISBN 9?8"606-94680"4-3

I. Chirili, Dana-Ioana (trad.)

r59.9

JANET C. VOITITZ

Originat tide: The Intimuy Struggla

Copright @ 1993 by Janet Geringer Woititz

. 
Allrightsresened

Published undel arrangement with

HEALTH COMMUNICATIONS INC., Deerfield Beach, Flotida, U.S'A'

Romanian lmguage tights handled by Prava I Prevodi, Belgrade

in coujunction witL Monteal-Contactsllhe Rights Agency

Coplght @ Pagiu de Psihologie, 2018

peotru Prezenta editie in limba romini

Toate dreptwile asupra eililiei io limba romAni apa4in Pagiuii de Peihologie'

Reprcducerea integrali sau pufali, sub orice formi, a textului din aceasti carte

e6te permisi numai cu acordul prealabil scris al Paginii de Psihologie'

Cuprins

Introducere ..........7

Capitolul I
Pe cine alegi sl iubegti?. . . . .21

Capitolul2
Ce este, defapt, o relatie sinitoasl? ......29

Capitolul3
Relaliile intime, intre mit gi adevir. . . . . . .32

Capitolul4
ProblemedenaturdsexuaH. ... ' ' '78

Capitolul5
Aqadar... iubegti un adult care a crescut intr-o familie

disfuncfionale.... ...."'.93
Capitolul6
Acum, ci egti gata se clideqti o relatie sinitoasi.. ' . . . . 110

Capitolul T

Cindnimicnufuncfioneaz|.. ...... ..'131

Capitolul S

Sipunemtotulcaplacap. .......140

Lecturisuplimentare .... '.159



Intimitate zbuciumath

far| ezitarc la asta, atunci e posibil si ob$ni mai mult decAt

ar fi avut gi daci alcoolul n-ar fi pitruns niciodati in viala lor.

Daci amindoi urmiresc aceleaqi lucruri, apare o uriagi opor-

tunitate de evolufie - individuali, dar gi reciproci. Daci nu,

atunci visul se destrami. Relalia s-a sfirqit. Abstinenfa nu e

nirvana.
Dependenfa chimici distruge totul - incet, dar sigur. Eli-

berarea de o dependen{i te poate invi}a cum si clidegti o rela-

lie conjugali sinitoasi. Vindecarea e singura solufie viabili.

(apitolull

Pe cine alegi si iubegti?

Nu cunosc pe nimeni care, intrebat fiind ,,Ai wea si ai o re-

lafie intimi sdnitoasi?", siL nu spuni ,,Da".

lnsi alte intrebiri mai dificile, de genul,$tii cum arati sau

cum si-!i alegi un partener care si te faci mai bun decAt egti?",

sunt intimpinate cu ochi nedumerili. tn general, rispunsu-
rile suni cam aga: ,,$tiu ce weau, nu qtiu cum si procedez, dar

weau si fac lucrurile cum trebuie. Aga ci mi panichez,fiindci

imi doresc si mi simt apropiat de o alti fiinli umani."
Cind intreb ,,De ce vrei si fii apropiat de o alti fiinli

umani?", rispunsul vine in trei pirti: ,,Fiindci... unu, aga n-o

si mai fiu singur; doi, n-o si mai simt cl nu merit si fiu iubit;

trei, n-o si mi mai tem. Cu alte cuvinte, imi doresc si fiu
apropiat de o alti fiin1i umani ca si nu mai simt ce-am simlit
in copilirie - o povari pe care-am purtat-o cu mine pdni la

maturitate."
in realitate, ceea ce spune omul acela e, de fapt: ,Vreau

o relalie intimi ca si-mi repar copil6ria".

Nu e bine. Nu va funcfiona. $i nu se va intimpla. Drept
rezultat, oamenii care intri in cabinetul meu adesea exprimi
urmitoarele gdnduri: ,Jbtul merge prost in rela{ia mea de

cuplu. $tiu ci e numai vina mea. Am incercat tot ce mi-a
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venit in minte ca s-o repar, insi tot nu merge. Nici micar nu

mai sunt sigur c|illo iubesc. Poate, nici nu gtiu ce este iubirea.

Totul in capul meu e tulbure."

Vi suni familiar? Ar trebui. Atunci cdnd incep terapia

cu un adult care este copilul unui alcoolic sau care provine

dintr-o familie disfuncfionali, povestea pe care o aud e copie

la indigo * relafia sa intimi a intrat in descompunere. $i
povestea e aceeagi, indiferent ci vorbesc cu un tXnir de 20 de

ani, care se afli la prima lui rela{ie serioasi, sau cu un vete-

ran de 40 de ani, care a supravie{uit unuia sau mai multor
mariaje eguate.

,,Pur qi simplu, trebuie si fi fost vina mea. Relafiile mele o

iau intotdeauna la vale. Credeam c[ de data asta o si fie dife-
rit, dar n-a fost. Poate ci rni-e mai bine singur..."

Te-ai simlit gi tu aqa? Noi tofi am trecut prin asta. $i, de-

sigur, am spus toate lucrurile acelea depreciative la adresa

propriei persoane, cdnd ne aflam in miezul problemelor de

cuplu.
Este, oare, ,,normal" si te simfi aga?

Depinde... daci te simli astfel din cauza circumstanlelor

actuale sau daci aceste idei sunt, de fapt, mesaje adinc ingro-
pate, care au devenit parte integranti din imaginea ta de sine -
fiindci !i-au fost imprimate din nou si din nou, in wemea

copiliriei tale. in ambele situajii e la fel de dureros, dar in cel

de-al doilea cazvor fi mult mai greu de gters din minte.

Citegte inci o dat[ urmitoarele afirmafii: ,,Totul merge

prost in relafia mea de cuplu. $tiu cl e numai vina mea. Am
incercat tot ce mi-a venit in minte ca s-o repar, insi tot nu
merge,"

Astizi, spui toate astea despre relafia ta intimi. Contextul
poate si fie nou pentru tine, dar frazele acestea gi emoliile nu
sunt deloc noi. lncI o dati, resimfi neputinfa copiliriei tale

Pe cine alegi si iubegti?

gi reacfionezi la veche ,,bandi" ce ruleazi in mintea ta. $i totugi'

emoliile sunt reale qi - da! * atAt de copleqitoare. '.
Se prea poate si iasi la lumini gi alte fantome familiare,

printre care: confuzia, senzafia de blocaj, convingerea ci nu-fi

poli schimba destinul.

Toate fac parte din felul tiu de a te implica intr-o relalie

intimi. Vin la suprafafi lucruri vechi gi lucruri mai noi - dar

pe care le-ai mai treit gi simlit anterior. foci din nou acelaqi

rol. Ei bine, cu ceva munci, procesul gi rezultatul vor fi dife-

rite, insi zbuciumul nu poate fi evitat.'Chiar qi aceia care n-au

fost afectafi de traiul intr-o familie cu un membru alcoolic

sunt de pirere ci trebuie si depui efort pentru a te bucura

de avantajele unei relafii sinitoase. Ai numerogi tovariqi de

suferinli!
Ca si pitrundem un pic mai adAnc in natura conflictului

cu care te confrunfi, este important si rememorezi cdteva

dintre mesajele contradictorii care fi-au fost transmise de

pirinfi. i1l place sau nu, md.crezisau nu, acele mesaje inci te

mai influenfeazh qi azi,la nivel inconqtient - in toate dome-

niile viefii. Ca sd-fi rescrii viala, trebuie sd rescrii mesajele.

Congtientizarea este primul pas inspre a-!i 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

intipirit la cel mai profund nivel in natura ta umani. Si

aruncim o privire asuPra acestor mesaje cu dublu sens gi si
vedem in ce fel te afecteaz| ele azi.

Mesajul parental #1:,,7e iubesc. Dispari!"

Uneori, pirintele tiu alcoolic sau disfunclional se purta afec-

tuos gi iubitor cu tine, alteori te gonea cu duqminie. Deqi

pirintele non-alcoolic sau ceva mai func{ional ili spunea ci
eqti un copil iubit, era adesea atit de absorbit de grijile proprii

23
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qi atlt de iritat, incit tu rareori te-ai simfit iubit. Nu exista
niciun pic de consecventi.

Aga ai inleles tu ci arati iubirea cAnd erai copil gi tot aga

o triiegti gi azi. Mai e de mirare ci te sim{i atras de acea per-
soani. care e tandrd qi caldn intr-o zi, numai ca si te respingd
in urmd.toarea? Te mai miri ci persoana aceea care i1i spune
ci te va suna (gi nu te suni) !i se pare mai dezirabili decit o
alta care se line de cuvint?

Daci, din intdmplare, reugegti si inchegi o relatie amo-
roasi cu o persoand consecventi, ai impresia ci genul acela
de om i{i provoaci o nelinigte - fiindci n-ai niciun cadru de
referinli pentru comportamentul siu. Mi refer la tipul acela
de persoani care gi-a ftcut ordine in viafi gi care ar putea pre-
viziona cu un grad rezonabil de certitudine cam ce-i va aduce
zi:ua de mdine. E cineva care se va purta, va sim{i gi va gindi
mAine la fel cagiazi. insi provocarea de a cAgtiga inima cuiva
care e nestatornic (gi, ocazional, te indepirteazi) repetdpro-
vocarea din copilirie. Esti recunoscitor cAnd persoana aceea

schimbitoare ifi arunci nigte firimituri, dar te plictisegti urgent
alituri de cineva care e disponibil tot timpul.

I1i retriiegti copiliria din nou qi din nou, pentru ci sin-
gura constanti pe care o cunosti este inconstanfa. Singurul
lucru previzibil era lipsa previzibilitefli. Agadar, !i-ai triit co-
piliria intr-un roller coaster emo(ional. Aga ai inleles tu re-
laflile. Acum, reflecteazd pentru un minut de cAte ori n-ai
creat tu insuli o crizi relafionali, doar pentru a te umple de
energie qi a aduce iar relalia pe un fbgag mai cunoscut?

Chiar daci lucrurile acestea !i se par evidente la nivel
mental, fine minte ci poate dura ceva mai multl weme pini
cind vei simli in addncul sufletului asemenea adeviruri, de-
oarece ai fost condilionat si te porfi aga inci de la o virsti
foarte fragedi.

Pe cine alegi si iubeqti?

Mesajul parentol #2:,,Nu poli face nimic ca lumea.

Am nevoie de tine!"

Iati un alt set de mesaje contradictorii, pe care le derulezi in
mintea ta iar qi iar. Cind erai copil, nu te-ai putut ridica pAni

la standardele perfecfioniste ale pirintelui tlu alcoolic sau

disfunc{ional, indiferent cAt de tare ai incercat. Niciodati nu

erai destul de bun. $i ai inceput si crezi cu adevirat ci tot ce

iegea prost era din vina ta. Dacd ai fi fost mai bun de-atAt,

lucrurile ar fi mers mai bine pentru toati familia'

$i totugi, ili dideai seama c[ era nevoie de tine acolo gi ci
pirintele tiu nu s-ar fi putut descurca singur. Iar lucrul dsta

ili era foarte clar. Aga ci, de vreme ce pirintelui tiu ii era

imposibil sl se descurce firi tine (chiar daci tu erai aga un...

om de nimic), te zbiteai pdni ce giseai o cale de a ,,repata"

lucrurile.
De exemplu, ca adulti, in prezent te trezegti atrasi de par-

teneri foarte dependenli, dar gi extrem de critici? Te fasci-

neaz|aceiacare te doboari in mod repetat, degi tu gtii ci fbri
tine ei n-ar face fa{i viefii? Continui si tinjeEti dupi aproba-

rea lor, fiindci - in adincul sufletului - i1i inchipui ci n-ar

mai fi atAt de multe neinfelegeri in relafie, daci tu ai deveni

suficient de bun[? $i, pe de alti parte, te tot gindegti ci nu

poli abandona pe cineva care are cu disperare nevoie de tine?

i1i suni familiar?
O alti condilionare veniti din trecut.

,,Da, e adevirat ci mama ta a fhcut gi a spus toate lucrurile

acelea ingrozitoare. insi trebuie si infelegi ci biuse."

Implicafiile acestui mesaj cu doui fele sunt deosebit de

distructive pentru tine, in special atunci cdnd se fac simfite

intr-o relalie intimi. Incongtientul i1i spune ci, daci poli gisi
o explicafie pentru comportamentul impardonabil, atunci te

poli convinge ci acel comportament este scuzabil.
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intr-un sistem familial afectat de alcoolism, alcoolicul este

arareori tras la rispundere pentru comportamentul siu. Mult
mai probabil, copilul va auzi din partea celuilalt pirinte re-

marci de genul: ,,La ce te aqteptai din partea unui be!iv?" sau

(pe la inceputul perioadei de recuperare) ,,Trebuie sd inlelegi
ci tatil tiu are o boali". Mesajul pe care il aude copilul este

ci pirintele poate face orice doregte, scuza lui fiind belia sau

alcoolismul. ,,Teticul tiu a avut o zi stresanti. Daci te purtai
mai frumos, n-ar fi lipat la tine."

Acum, cl egti adulti, ai devenit cea mai infelegitoare per-

soani din lume c6nd vine vorba de relafii amoroase, nu-i aqa?

in aproape orice situafie, gisegti o modalitate de a face ca totul
si pari normal. Cu siguranfi, daci trebuie si fie vina cuiva, tu
vei lua responsabilitatea asupra ta. Ai invifat cum si fii infele-

gitoare gi te-ai obignuit si iei intreaga vini pe umerii tdi.

Prin urmare, cind eEti tratati oribil, analizezisitua(ia qi

nu-!i dai voie sI experimentezi vreun sentiment de furie.

$i totugi, infelegerea unui comportament nu-l face automat
acceptabil. Dar tu ai invifat si accep{i un comportament
nepotrivit pe vremea cind erai copil 9i ifi negai suferinfa
cauzatd de acele rele tratamente, fiindci aveai convingerea

ci ,,tati.l tiu nu !i-ar fi fbcut aga ceva, daci ar fi fost treaz".

Asemenea declarafii conlin atdt elemente de control, cdt

gi elemente de vinovifie. Iati care e scenariul neiertitor ce

ruleazit in mintea unui copil crescut intr-un sistem familial
disfunc{ional ori alcoolic: ,,Daci m[ simt vinovat, inseamnl
ci sunt responsabil. Iar daci sunt responsabil, inseamni ci
trebuie si fac ceva ca s5" repar situafia, s-o schimb, s-o imbu-
ndtilesc."

E timpul si renunli la vinovi{ie, iar asta inseamnd si re-

nunfi qi la sentimentul ci ai control in situafia dati. Evident,

pentru tine, pierderea controlului ar fi un dezastru. Cici ai

Pe cine alegi si iubegti?

fost educat(i) si fii pregul perfect pentru orice persoani care

nu te respecti. $i deseori ai sfirgit in relafii de tip ,,unul di,
altul id'. Adici tu dai, iar ceila$i iau.

Mesajul parental #3:,,Voi fi acolo pentru tine'
data viitoare. I,ti dou cuvAntul meu!"

Mesajul subliminal aici suni astfel: ,,Las-o balte!" Aqa inveli

cum si nu mai ceri ajutorul altuia, ca si nu mai fii dezamigit.

Uneori, devii in mod neinlelept calul de bltaie al unei par-

tenere care nici micar nu-gi doreqte cu adevirat si te trateze

aqa. Te simfi frecvent extenuat qi plin de resentimente. Te

ptdngi ci tu trebuie si faci totul in acea relalie qi, cu toate

astea, ili este imposibil si ceri ceva doar pentru tine. Ai wea

ca partenera si-!i citeasci gAndurile.

Frica ta de a cere ceva qi a nu primi este la fel de tulburi-

toare ca frica ta de a cere ceVa gi a primi! Prima varianti fi-ar
intiri credin[a ci egti prea newednic ca si primegti ceea ce-!i

doregti; iar cea de-a doua ili este atit de nefamiliari, incdt, in

realitate, nici n-ai qti cum si reacfionezi. Deoarece pani qi un

simplu compliment ili poate cauza un considerabil disconfort.

Ca femeie, la fel - trateziintreaga situafie abdicdnd de la

responsabilitatea privind fericirea proprie. Decizi ci parte-

nerul ar trebui si qtie ce-!i doregti s,i sl-fi indeplineasciwerea,

farb ca tu si-i spui ceva despre asta. De exemplu: ,,Daci tre-

buie si-i spun ci vreau si merg la teatru de ziua mea, in-

seamni ci nu wea cu adevirat s[-mi faci pe plac". Partenerul

este acum pus la co\, pentru ca tu sd te poli convinge ci nu

te iubeqte, de vreme ce nu prinde din zbor indiciile vagi pe

care tu i le sco{i in cale..Desigur, ai putea cunoagte fericirea,

dar numai alituri de cineva care-fi ghiceEte gdndurile - rreun

erou fantastic care, instinctiv, ar qti cum si te mu\umeasci.

27
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Mesajul parental #4:,,Totul e bine, nu te teme.
Dar cum naibo sd md descurc cu toote?!"

Ambele mesaje i1i pitrund pini in fundul minfii. ,,Nu-fi face
griji, totul va fi ok." $i totugi, mesajul ascuns pe care-l pri-
megti de la pirinfii tii e ci,,nimic nu este in reguli". Drept
rezultat, pAni la vdrsta maturitifii, tu te transformi intr-un
supraom. Poli (qi vrei) s[ te ocupi de toate. Egti la comandi.
Nimeni din jurul tiu nu trebuie si-gi mai faci griji. Te ocupi
tu de toate. Ia si vedem, de cAte ori !i se intdmpli si spui
vorbe ca acestea: ,,Nu-!i face griji, vom lua masina mea" sau

,,Am eu destui bani pentru amdndoi" sau ,,Pregitesc eu min-
carea" sau ,,Fac eu toate aranjamentele" sau,,Nu te ingrijora,
asta nu e o problemi pentru mine!"

Capitolul2

Ce este, de fapt, o relalie sinitoasS?

,,Cum aratd o rela{ie sinitoasd? Cum o intuiesc? Cum fac gi

eu rost de una? $i cum;tiu daci a mea e sinitoasi ori nu?"
Toate acestea sunt intrebiri foarte importante 9i pline de

miez,la care ai nevoie sd gisegti rispuns. Si vrei si fii impli-
cat intr-o relafie intimi sinitoasi este o conditie universal
valabili pentru toli oamenii. Iar si definegti ce anume in-
seamnl ,,sinitos" e o intrebare universal valabild.

Ei bine, qtii ci te bucuri de o relalie sinitoasi, atunci cdnd
ai creat un mediu in care pofi spune:

l. Pot fi eu insumi.

2. Polifi tu insili.
3. Putem fi noi ingine impreuni.

4. Pot evolua.

5. Po{i evolua.

6. Putem evolua impreuni.

in esenld, la asta se reduce totul. Paradoxal, o relalie si-
ndtoasi mi face liber si fiu eu insumi. $i totuqi, eu nu qtiu
cine sunt, deoarece cunoagterea de sine este un proces de-o
viafi. Ok, degi s-ar putea si nu ai un puternic sim! al sinelui,
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recuno$ti cu mare limpezime cdnd nu !i se permite libertatea

de a fi tu insufi. Simli cu claritate cdnd eqti judecat. Intui[ia

i{i spune clar cdnd trebuie si calci in vArfirl picioarelor. Simfi

pAni ln miruntaie cAnd anume te temi ca nu cumva si faci

vreo greqeali. De fapt, libertatea de a fi tu insufi lnseamni ca

partenera nici si nu judece felul tiu de a fi Ei nici si nu inter-

fereze cu procesul devenirii tale.

Corect este si-i oferi Ei partenerei aceeagi libertate pe care

o solicili pentru tine. $i sd accepfi ci partenera este... aqa

cum este; adici si nu incerci si folosegti puterea iubirii pe

care fi-o poarti, ca s-o transformi intr-o lebddn. Nu e cazul

si aluneci infanteziata despre cum ar trebui si fi.e ea, ca om,

gi nici si te lupli din risputeri ca si-fi transformi fanteziain

realitate. Mai bine, vezi cine este ea cu adevirat.

,,Te accept necondilionat gi mi accep{i necondifionat."

Acesta e principiul debaz|in relafii. Nu inseamnb ci schim-

birile in personalitatea sau acfiunile cuiva sunt indezirabile

sau imposibile. lnseamni mai degrabi ci incepi si-fi accepli

partenerul aga curri este.

,,Suntem liberi si fim noi ingine." Fiecare cuplu igi defi-

neqte propria relafie pe bazavalorilor gi a intereselor tomune.

ln primul rdnd, partenerii trebuie si decidi pe ce anume pune

fiecare pre{, iar apoi si clideasci o identitate comuni din

individualitilile lor distincte. Unele dintre deosebirile care-i

separi sunt nesemnificative qi pot fi ignorate sau remediate.

De exemplu, chestiunile banale - amintite inftaze de genul

,,lntotdeauna lagi tubul cu pasti de dinli fbrl capac" sarr

,,Urisc intrunirile repetate, de la biserici" - pot fi cu uqurinfi

rezolvate.

Alte nein{elegeri sunt importante gi trebuie solufionate,

daci vrei ca relalia si supravietuiasci qi si rimAni sinitoasi.

Ce este, de fapt, o relalie sinltoasi?

Iati cum ar putea suna asemenea probleme: 
",Nu 

vreau si am
copii" ori ,,Si n-o mai vid in veci pe mama ta!"

Multe dintre experienlele vielii sunt mai frurnos triite in
doi. Si te bucuri de un asfinlit minunat, sd faci o plimbare pe

-.;plaji, si iei o cini romanticd - sunt exemple de momente in
doi care fac dezirabilun parteneriat. Eu am devenit mai bun;
tu, de asemenea; iar ,,noi'impreuni valorim mai mult decdt
lua{i separat.

O relafie sinitoasi genereazl. un mediu in care poti sA

creqti. in acest climat favorabil, ,,eu" te incurajez gi pe ,,tine"
si cregti. in final, prin intermediul acestor direcfii de evolulie
individuali, chiar gi cuplul se dezvolti.

De asemenea, cuplul devine mai bun dacd-gi stabileqte o

serie de obiective comune, dupi care partenerii conlucreazi
ca si gi le atingi. Interesant de remarcat, ceea ce ajuti relafia
si se dezvolte nu este obiectivul in sine, ci drumul spre obiec-
tiv. Ci ifi atingi scopul sau nu, asta e o parte din procesul spre

urmitoarea experienfi comun6.

Intimitatea inseamni si ai o relalie de iubire cu o alti per-
soani - in care tu dai gi primegti, existi validare, amdndoi
avefi parte de inlelegere gi fiecare se simte prefuit intelectual,
emolional gi fizic.

Cu cAt egti mai dispus si-i impirtiqeqti celuilalt gdndurile
tale gi si asculli ce are si-{i impirtlgeasci, cu atdt mai mult
cregte intimitatea.

O relafie sinitoasd nu este o lupti de putere. Voi doi nu
trebuie sn gandifl la fel, in toate.

O relafie sinitoasi nu este simbiotici. Voi doi nu trebuie
si simlili la fel, in privinfa tuturor lucrurilor.

O relalie sinitoasi nu se reduce la o comuniune sexuali
care sfhrgegte obligatoriu in orgasm, ci este una care celebreazd

explorarea gi implicarea fieciruia.
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