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Introducere

Era o dimineagi rece de simbiti. Mi aflam intr-o suburbie a

ora;ului Chicago, unde gineam unul dinre seminarele mele,

,,Cisnicia pe care gi-ai dorit-o intotdeauna", cind am cunos-

cur-o pe Maria. Tocmai ce ficusem pentru participangi un

rezumat al cirEii m ele, lncd o gansd. Ce polface cAnd nzariajul

tdu se dzsnamt . ii incurajasem pe cei din public si cumpere

cite un exemplar ;i pentru alEi frieteni ;i cunqtinge divor-
gate sau despi4ite de partenerii lor Printre ei se afla si Maria,

care-gi cumpirase cartea gi o ginea strins la piept.

,,Dr. Chapman, clnd veti scrie o carte gi pentru mine?" mi.

intrebi.
,,La ce te referi?"

,.Adici sunt convinsi ci aceasti carte este minunati pentru
cei care se gindesc seiios si divo4eze, dar persoanele ca

mine ce-ar trebui si faci? Nu sunt despi4iti de sopl meu.

Suntem cisitorigi de gaptesprezece ani. Din motive religi.
oase, niciunul dintre noi nu este de acord cu divorgul. Cu
toate asrea, avem o cisnicie nefericiti- Ne confruntim cu

nigte probleme destul de serioase, pe care pAni acum nu

* Tiaducerc de Ruxandra C,omga, Cunea Veche Publishing, Bucurqti,
2019. (N. red"\



CAPITOLUL 1

Pe drumul suferingei

Mii de cupluri au probleme ln cisnicie. Poate ci faci parte

dinr-un asemenea cuplu, iar autobiografia ta s-ar put€a

intitia Cum s,i te afunzi lnt-o cdsnicie nefericitd. Poate egti

cisitorit de cinci ani, poate de douizeci 9i cinci. Te-ai cisi-
torit avAnd acelea;i visuri gi speranle ca noi to,ti. Nu liai
dorit nicio secundi si ffi nefericit; ba chiar erai convins ci
mariajul tiu va fi extraordinar. Poate erai fericit inainte de-a

face pasul cel mare si te as,teptai ca viaga dupi cisitorie si
devini gi mai frumoasi. Poate ai ajuns la altar av6nd in spate

o istorie personali tumultoasi, dar cu speranla ci vei desco-

peri un nou sens a.lviegii in cisnicie si ci re vei simgi implinit
ln sflrgit.

ln toate siruagiile de mai sus, ambii soli s-au ajteptat ca

drumul lor lmpreuni dupi cisitorie si fie unul ascendent,

iar viala si le fie mai dulce de atunci lncolo.

Tu ai recut totugi de la suigurile inigia.le ale nungii la cobo-

rA;urile traiului lmpreuni. Poate ci, pe parcurs, ai mai avut

parte de citeva clipe inilgitoare ;i doui-trei popasuri ln care

!i-ai contemplat optimist viitorul, dar de la un punct incolo

priveligtea aceea frumoasi. parci s-a transformat intr-un

miraj, iar urcugul vostru a devenit o cidere ln go1. $i aga ai
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ajuns si orbecii singur pe drumul suferingei, al deznidejdii

;i-al frustririi. E;ri prins intr-o cisnicie ratati.

Probabil ci nu-!i dorefti citugi de pulin si divorlezi. Pe

mulgi dintre cei ca tine, convingerile religioase ii impiedici
si ia in considerare ac€asti variante. Pe unii, copiii sunt cei

care ii refn in cisnicie, iar a.lgii reugesc si se bucure de sufici-

ente momente de fericire gi sprijin alituri de partener pentru
a-gi pistra vie speranga intr-o cisnicie mai reusiti. Speri cu

adwirat ci situagia voastri se va imbunitigi. Mulgi gtiu deja

ci au lncercat si rezolve problemele care pireau si le macine

cisnicia gi, prin urmare, au inceput si fie descuraja;i cind
nu vedeau imbunitigiri. Daci ai mers la terapie de cuplu,

probabil ci rezultatele se lasi asteptate. Daci ai citit cirti, ai

senzatia ci doar tu le-ai citit gi gi-ai dori ca sotul sau sotia si
afle si ellea ce spune autorul gi si-;i doreasci si se schimbe.

Unii deja au purtat cel pufn o discugie serioasi cu partenerii

pe un ron calm, dar direct. Acegtia, in schimb, au preferat

si tacl. Al;ii, in momente de disperare, au ajuns si gipe unii
la ceilal;i. Suferinga trebuie si fi fost atit de puternici, incit
n-ai putut s-o exprimi decit in acel mod. Uneori, strigi-
rele tale disperate dupi ajuror au dar na;tere unui cont raatac

din partea partenerului, alteori, el a bitut ln retragere ;i
s-a izolat.

Deja problemele cu cate voi gi alte cupluri a;i ajuns si vi
confruntagi nu mai pot fi rezolvate cu simple discugii ami-

abile gi nici sI vi mai face;i promisiuni dqarte nu are rost.

Sunt probleme care s-au adunat gi care, la fel ca un cancer,

vi macini cisnicia. Ele diferi de la cuplu la cuplu, dar toate

au ridicini adanci si la fel de dureroase.

in urmitoarele pagini, vei intra in culisele cabinetului meu

de terapie gi vei afla confesiunile sogilor 9i solilor care mi-au
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trecut pragul ;i care mi-au descris situaliile dureroase in care

se aflau. De asemenea, igi voi lmpirtigi citeva dintre mir-
turiile persoanelor care participi la seminarele pe care le tin
prin tari. Pentru a le proteja identitatea, numele lor gi anu-

mite detalii de naturi personali au fost schimbate. Te rog si
mi crezi ci inci existi speran;i;i pentru cisnicia ta.

Speranli chiar ti pentnr
cei disp€rafi

in aceasti carte, voi vorbi despre cum si gestionezi situalia

daci ai o sogie sau un so! iresponsabil sau care, dimpotrivi,
este dependent de munci, daci. ai un partener care lncearci

si te controleze, cu care nu poli comunica eficient, care te

abuzeazi verbal, fizic sau chiar sexual, care te-a in;elat sau

care trece printr-o depresie, un so! alcoolic sau dependent

de droguri. Pentru toate aceste cazuri - si nu numai - existi

solutii prin care si-ti salvezi cisnicia.

Nu-mi fac iluzii ci pot oferi o formuli magici prin care

toate cisniciile se pot vindeca, insi cred cu tirie, pornind

de la experienga mea de terapeut, de la cercetiri gi de la nigte

principii sinitoase de viagi, ci gi cele mai urite gi conflictu-

ale cisnicii pot fi salvate.

Cred ci ln toate cisniciile cu probleme, unul dintre parte-

neri, poate chiar ambii, pot urma ni;te pagi care au potentia-

lul de-a schimba climatul relaliei lor. La momentul potrivit,
soEii pot gisi rispunsuri pentru problemele lor. Pentru cele

mai multe dintre cupluri, salvarea vine nu doar in urma pro-

priilor eforturi, ci gi cu ajutorul comunitigii religioase sau

r€rap€utic€ din orasul lor. Repet: chiar 9i pentru cele mai

gubrede cisnicii existi solu;ii de durati.
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Egti cumva prizonierul miturilor?

in primul gi-n primul rXrrd, trebuie si-f analizezi cu aten;ie

credingele generale de viati, iar asta face parte din ceea ce

eu numesc trdirea adeudratd- Tiiirea adevirati lncepe prin

a identiffca miturile care te-au linut prizonier pini acum,

apoi prin a le accepta pentru ceea ce sunt ele in reditate,

adici mituri, si nu adeviruri. Te po,ti elibera de ele pe misuri
ce incepi si-ti bazezi acgiunile pe adeviruri, si nu pe mituri.

Tiriirea adevirati inseamni si-;i asumi rispunderea pentru

propriile g.Anduri, sentimente ;i iqiuni. Cind triiesti cu

adevirat, trebuie si-;i cAntiregti sincer viaga si sI incetezi si

mai arunci vina pe al$i pentru propria nefericire. Citqte
afirmagiile de maijos ;! rispunde la ffecare, cit mai sincer cu

pwtin\e, ctt adeudrat sawfak.

1. Mediul imi influengeazi felul in care gindesc.

2. Oamenii nu se pot schimba niciodati.

3. Dacd. md aflu intr-o cisnicie nereugiti, am doar doui
variante: fie mi impac cu ideea ci voi fi nefericit toati
viata, fie inchei acea cisnicie.

4. Existi situa;ii flri iesire, iar a mea este una dintre ele.

Daci ai rispuns cu ,,adevirat" la oricare dintre cele de mai

sus, citegte in continuare. Toate cele patru afirmalii sunt

false 9i, din nefericire, mulf oameni care se afli in cisnicii

dificile iqi bazeazi. intreaga. via,ti pe aceste mituri destul de

rlsp6ndite.

Cei care s-au regisit in oricare dintre cele patru mituri de

mai sus l9i vor baza deciziile de viagi pe ele, astfel incAt aqi-
unile lor vor contribui la problemele din cisnicie in loc si
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le rezolve. Si analizim pe rind ce se intAmpli daci urmim
vreunul dintre ele.

Mitul numirul uno. I4"figl l6i influenleazi felul in care

gAndesc. in zilele noastre, este foarte vehiculati teoria con-

form cireia toJi suntem victimele mediului in care triim.
Acest mir e cel mai des exprimat prin urmitoarele affrmagii:

,,Daci am crescut intr-o familie iubitoare qi care mi
susEine, voi ff la r6ndul meu o persoani iubitoare,

care ii susEine pe cei &n jur."

,,Daci am crescut lntr-o familie disfuncgionali,

atunci la rAndul meu voi avea reladi disfunctionde."

,,Daci sunt c-isitoriti cu un so1 alcoolic, voi duce o

viagi nefericiti. "

,,Srarea mea emoEionali depinde de acgiunile sogu-

lui meu."

Perspectiva aceasta ne face sl ne simlim complet neajutoraf

atunci cind ne aflim intr-un mediu ostil, Alimenteazi sen-

timente de zidirnicie ;i neputinli gi, de multe ori, duce la

depresie. Duce la formarea unei mentalitif de victimi, care

pe unii li face si imbriligeze concluzia: ,,Viata mea este un

chin ;i singura speranli rimane divortul sau moart€a so!u-

lui/so;iei mele." Mul;i ajung si viseze cu ochii desch\i la

oricare dintre aceste scenarii.

Cu sigurangi ci mediul ln care triiegti te influenteazi, dar nu

te condilioneazi in intregime. in loc si te complaci in pos-

tura de victimi, pof alege si depigefd obstacolele mediului

din care provii, fie ci acele obstacole inseamni lipsa vederii
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(Helen Keller*), poliomieliti (Franklin Roosevelt**), rasism

(gi aici a; putea oferi mult prea multe exemple griitoare),

un pirinte alcoolic ale cirui abuzuri te-au afectat pe termen

lung, pAni in punctul in care cisnicia ta are de suferit din
cauza asta. Poate cI mediul din care provii te influenteazi,

dar asta nu lnseamni ci toati viata;i mariajul lgi sunt pe-

cetluite de mediu.

Mitul numirul doi, Oamenii nu se schimbi niciodati.
Conform acestui mit, odati ajungi la maturitate, oamenii

nu-;i mai schimbi trisiturile de caracter, iar tiparele com-

portamentale rimin bitute in cuie. Cei ce cred in acest mit
suslin ci, ln cazul ln care partenerul s-a comportat intr-un
anumit fel un timp indelungat, va continua si faci la fel

si-n viitor.

Astfel, o so,tie presupune ci sogul ei, care a flcut sex cu mai

multe femei inainte si o cunoasci si a in;elat-o dupi ce s-au

cisitorit, e dependent de acest tip de comportament ;i nu se

va putea schimba. Un sog crede, la rindul lui, ci daci solia a

cheltuit bani in mod iresponsabil in ultimii cincisprezece ani

de cisnicie, va rimine la fel de iresponsabili financiar pini
la sfir;itul vie;ii.

Daci e;ti de acord cu acest mit, vei ajunge si-1i pierzi orice

sperangi in redresarea cisniciei 9i-1i vei intiri impresia ci,
orice-ai face pentru relagia ta, e inutil. Eu te invit si intri in
orice biblioteci ;i si risfoiegti biograffile unot oameni care

;i-au schimbat via;a;i comportamentul la 180 de grade. in

Helen Adams Keller (1880-1968) a fost o scriitoare f:ri ars ti n€vi-
zitoare nord-americani. (N. red.)

Franklin Delano Roosevelt (1882-1945) a fost cel de-al treizeci gi

doilea pregedinte al Statelor Unite ale Arnericii. (N. rcd")
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prima parte a vietii sale, Sflntul Augustin preguia plicerile

si credea ci nu se va putea elibera niciodati de dorin,te. La

rindul lui, Charles Colson a anrt o rwelaEie in inchisoare,

in timp ce-;i isp\ea pedeapsa pentru Afacerea Watergate, si

a ajuns si fondeze o agenlie internafiona.li care oferi indru-

mare spirituali celor incarceragi.

Oamenii se pot schimba ;i, de multe ori, aceste schimbiri

sunt uluitoare.

Mitul n"-irul trei. Daci mi aflu intr-o cisnicie nereu-

9iti, am doar doui variante ffe mi impac cu ideea ci voi

ff nefericit toati via1a, ffe inchei acea cisnicie.

Cei care cred in acest mit i;i limiteazi orizontul la doui opti-

uni la fel de nefericite;i devin prizonierii propriei alegeri.

Mii de oameni se leagi singuri de mAini gi de picioare ale-

gAnd si creadi in mitul opgiunilor limitate.

Shannon gi David credeau amindoi in acest mit. De cinci-

sprezece ani, se chinuiau intr-o cisnicie nefericitd gi se

gindeau cu jind la divorg, dar dupi gase luni de terapie de

cuplu cu mine, David mi-a spus: ,,La inceput, plecam de la

;edinlele dumneavoastri furios gi clocotind de uri pentru

Shannon, dar azi mi-:lm dat seama ce sofie minunati am,"

La rindul ei, Shannon m-a privit zimbind;i mi-a spus:

,,Dr. Chapman, nu-mi inchipuiam ci pot ajunge siJ iubesc

din nou si ci am putea avea parte de cisnicia pe care o avem

astizi." Este evident ci Shannon si David au reqit si spargi

barierele mitului. Asta inseamni ci;i tu po1i. Nu te lisa

orbit de gindul ci, avind o cisnicie nefericiti, igi rimin
doar doui solu;ii. Nu te impica nici cu nefericirea, nici
cu divonul.



CUM SA-TI IUBESTI PARTENERUL

Nu re impica nici cu nefericirea, nici cu divorgul.

Mitul nu-irul patru. Existi situaEii ftri iegire, iar a mea

este una dintre ele. Cei care accepti acest mit i9i spun ci e

posibil ca algii si fi gisit solugii la problemele lor, dar ln cazul

lor nu se mai poate face nimic. Suferin;a este prea profundi,

iar riul ficut nu mai poate fi reparat. Nu mai existi nicio

speranli. Acest mod de-a gAndi ii duce pe unii la depresie ;i,
uneori, chiar la sinucidere.

O ascultam cu lacrimi in ochi pe Lisa, o rnami de treizeci ;i
cinci de ani, povestind cum in copilirie fusese martori la uci-

derea mamei de citre tatil ei, dupi care acesta se lmpuqcase.

Lisa avea doar zece ani cAnd a asistat la aceasti. tragedie. Cu

sigurangi ci tatil ei crezuse ci se afli intr-o situatie ffri iegire.

Poate ci ani intregi cau! solulii pentru problemele din cis-

nicia ta. Probabil simli ci nimic din ceea ce-ai incercat n-a

dat rezultate. E posibil si-gi fi spus gi cei din jur ci nu mai

existi sperange pentru voi. Tu si nu crezi asta' intotdeauna

existi sperangi.

ln aceasti carte, voi ana.liza natura problemelor cu care se

confrunti acele cupluri cisitorite gi profund nefericite gi te

lncurajez si dep{elti aceste mituri Pentru a te concentra Pe

vindecarea relagiei voastre, in loc si te afunzi perpetuu in
amirdciune. Mai intAi, igi propun si ne oprim pugin asupra

unei abordiri destul de populare ln ultima vreme printre

cuplurile cisitorite, anume incheierea cisniciei prin divorl.
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De ce si nu renungi?

Sunt sigur ci ai auzit gi tu de ,,societatea de consum

Cumpirim mAncare ambalati in cutii cochete, pe care apoi

le aruncim. Masinile gi aparatura pe care le folosim se inve-

chesc gi in doar ciliva ani sunt considerate depigite. Vindem

piese de mobilier la mlna a doua nu pentru ci nu-gi mai

indeplinesc rolul, ci pentru ci nu mai sunt la modi. Ba chiar

si la o sarcini ajungem si renungim. Riminem in rela;ii de

afaceri atit timp cXt sunt profitabile. Nu e de mirare, deci, ci
societatea a dwenit foarte deschisi la incheierea cisniciilor
aflate ,,pe butuci". Daci nu mai egti fericit lXngi partener, iar

rela;ia voasri a ajuns lntr-un punct de cumpini, e mult mai

ugor si iqi din acea rela$e gi s-o iei de la capit.

Sincer, mi-ag dori si pot recomanda s,i eu divorgul cuplurilor

care iau legitura cu rnine. Cind aud ;i la cabinet, si la semi-

narele pe care le gin mirturiile dureroase ale unor oameni

care chiar suferi din cauza cisniciilor, 9i eu am tendinp si
le spunr ,,Fugi, fugi cit vezi cu ochii. Scapi. de ratatul sau

ratata alituri de care ai nimerit gi vezi-;i de viagi!" Eu, unul,

aga a; proceda daci ag cumpira un pachet prost de acgiuni.

A; scipa de el inainte si-i scadi prepl gi mai rnult. Numai

ci un sog nu e un pachet de actiuni. Sogul tiu este un om - o

persoani cu emofii, personalitate, dorin;e gi frustriri pro-

prii; este o persoani de care la un moment dat te-ai simgit

extrem de atrasi, pentru care ai avut sentimente frumoase ti
cireia ai vrut si-i diruiegti toatL grija ta. Amindoi a! fost

atar de absorbili unul de celilalt, incit agi depus un juri-
mAnt si vi petreceli viata impreuni ,,pAni cnnd moartea vi
va despirli", iar acum deja av€li o istorie impreuni, poate

chiar un copil.
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Nimeni nu-gi pirisegte sogul sau so;ia cu aceeasi u;uringi cu

care vinde un pachet prost de acgiuni, lntr-adevir. Daci vor-

besti cu cei care au ales si divorgeze, vei afla ci lnainte de asta

au existat lupte interioare luni intregi gi intreaga experiengi

le-a lisat un gust extrem de amar ;i-o amintire dureroasi.

Kristin a ajuns la mine la cabinet la doi ani dupi ce-a divor-

Ft de Dave. ;{.m avut o clsnicie uriti", mi-a spus, ,,dar

divo4ul a fost gi mai uri.t. Practic, acum am aceleagi respon-

sabilitigi pe care le aveam ;i cirrd eram clsitorili, doar ci
am gi mai pulin timp liber, ;i mai Pulini bani. Cind eram

impreuni, lucram cu jumitate de normi si. ajut gi eu cu chel-

tuielile, Acum lucrez cu normi intreagi, ceea ce inseamnl ci
imi rimine mai pugin timp pentru fete. Cind ajung acasi,

sunt mai tot timpul nervoasi gi mi trezesc ci mi rigoiesc la

ele cind nu ingeleg din prima ce le spun." Mii de alte mame

divo4ate se afli ln situatia lui Kristin. Pentru ele, divo4ul

nu s-a dovedit a fi varianta cea mai ugoari. Uneori, stresul

de-a rispunde singure nevoilor fizice gi emo;ionale ale copii-

lor devine coplegitor. Nu togi cei care divorgeazi se lovesc de

aceleagi greutiEi. Cu toate acestea, cu tolii recunosc APtul ci
adaptarea la o via;i noui este extrem de dureroasi, chiar ;i
arunci cind se recisdtoresc.

Michael era tot numai un zimbet cAnd mi-a spus: ,,in sfir;it
am cunoscut iubirea vietii mele. in iunie ne vom cisdtori si

sunt extrem de fericit. Are doi copii minunati, pe care ii ador.

in timpul divorgului nu mi-ag fi putut lnchipui ci voi mai

putea fi vreodati fericit lingi o alti persoani. in sfirgit am

senza\i^ cL viala mea reintri pe un lbga; normal." Michael

era divorgat de trei ani cind purtam aceasti disculie cu el.

Cu toate astea, carn la gase luni de la noua cisitorie, a revenit

la mine la cabinet plXngindu-se de hptul ci nu reugea si se
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inteleagi cu Kelly gi cu cei doi copii ai ei. ,,Mi simt ca un

intrus in familia lor", mi-a spus. ,,ii pune mereu pe copii pe

primul loc. Daci incerc si mi impun in fala lor, le ia apira-

rea in defavoarea mea. Nu mi lasi si cheltuiesc niciun ban

{lri acordul ei. Nu cred ci am fost in viaga mea mai nefericit.

Nu-mi dau seama curn am ajuns in punctul ista." Michael

se confiunti cu integrarea intr-o familie noui-

Ce putem spune despre copiii ai ciror piringi divorgeazi?

Jen Abbas, autoarea ci4ii Generation Ex, care provine la

rindul siu dintr-o familie destrlmati, din pirinf cu mai

multe divo4uri la activ, mirturisegter

,,CAnd am a.juns la maturitare 9i-am reugit si-mi
cdgtig mult rAvnita independenli, am fost uimiti
si descopir faptul ci divo4urile pdrinlilor mei mi
afeceu din ce in ce mai mub pe misuri ce ttecea

dmpul, in loc si ffe invers, Chiar daci, din punct

de vedere profesional 9i academic totul evolua bine,

in viala personali de,reneam rot mai nesigura pe

abilird,tile mele emolionale. in timp ce majoritatea

prietenilor mei lncepuseri si se cisitoreasci, eu mi
indoiam din ce in ce mai tare de capacitatea mea

de a putea crea 9i de a putea rimine in relagii inti-
me, ln special intr-o cisnicie. Mi-am dat seama de

faptuJ ci losrele mariaje 9i divorluri prin care tre-

cuseri pirin;ii mei imi influengaseri relafile 9i lmi
zdruncinaseri increderea in oameni. Ideea de iubire

aproape ci mi paraliza, fiindci, degi mi-o doream

foarte mult, mi insPiimXnta."*

* 
Jen Abbas, Gmention Ex: Adab Chillrcn of Diuotce and. the Healing
of Our Pain, Ediwa Family Life, Little Rock, Arkansas, 2006, p. I .

(N. n.)


