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De cind am scris aceasti carte, am urcat pe cele mai inalte

culmi, am trecut prin tunelul intunecat al mo4ii fiului meu, am

vizut luminiga de la capitul tunelului gi i-am ajutat pe al$i si

lgi recapete speranla dupi ce am ajuns acolo. in plus, am adunat

la fel de mulgi ani ca si aceasti carte. Mesajul ci4ii a rimas insi

acela4i. Continui si il suslin;i astizi, la fel ca in prima zi, fiind

adeseori nevoiti si mi-l reamintesc eu lnsimil

Eu gtiu cAnd trebuie si spun nu 9i cAnd pot si spun da. imi

asum responsabilitatea pentru alegerile mele. Victima care am

fost cindva nu mai existi la ora actuali. Singura fiingi care mi
rnai poate transforma lntr-o victimi la ora actuali sunt eu in-

simi, iar in 99% dintre cazt:;ii optez pentru a nu mai face acest

Iucru. Sunt nevoiti insi si imi reamintesc in Permanenli prin-

cipiile de bazi: stabilirea hotarelor, deta.garea, iertarea de sine

(dupi ce am devenit congtienti de ceea ce simt, nu inainte),

cxprimarea de sine, iubirea celorlalgi oameni, dar gi iubirea de

sine.

Existi mai multe cicluri referitoare la receptarea ;i aplicarea

nrcsajelor din aceasti carte. DuPi o vreme, unii oameni obosesc

sil mai lucreze cu ei in;igi. Medicamentele ii ajuti pe mulf



1

POVESTEAJESSICAI

Soarele strd.lucea pe cer; era o zi foarte fumoasd
ch.nd l-am cunoscut-

A?oi, totul a ludt-o razna!

_ GEORGIANNE, O FEMEIE MARITAIN. CU
IJNALCOOLIC

Aceasta este povestea Jessicii. O voi lisa pe ea si lio
lclateze, in cuvintele sale.

\>
Stiteam in bucitirie 9i imi beam cafeaua, gindindu-mi la

roate treburile neterminate de acasi. Vasele de spilat. Praful

rlc gters. Rufele. Lista era practic nesfugiti, dar nu mi puteam

lpuca de treabi. Mi simteam pur si simplu coplegiti. Toate

Irrcrurile pe care le aveam de licut mi se pireau imposibile. La

Icl ca gi viala mea. ..

Starea de obosealir cu care eram atet de familiarizati, a pus

nrripinire pe mine. M-am lndreptat citre dormitor. Somnul

rlc peste zi era cindva un hx, dar acum devenise o necesitate.

POVesIea Jessrcar lJl



\

Practic. tot ce mai puteam face era si dorm' Unde mi-au

li.fa.r,, --i.r"1iile de odinioari? CAndva aveam atat de multi

.rr..gi.. .. Acum mi se pirea un coqmar chiar ;i si imi pieptin

partti gi si mi fardez - elort pe care de cele mai multe ori nici

nu il mai ficeam.

M-am asezat pe pat ;i am qizut intr-un sor.nn adinc' Cind

--r- ,r.ri,, primele ginduri si primele emolii Pe care le-am

simtit erau "*,ra- 
da dureroase' I-)e buni seami' aceasti stare

de rpirit.tu era ceva noLl' Nu stiam prea clar ce anume mi

darr*.al mai tare: durerea surdi pe care o simgeam datoriti

convingerii ci mariajul meu era Pe punctul de a se destrima -
i.,iir."'airplrr,r. aemult, sufocati de minciuni' de biuturi' de

clezamigiri;i de problemele financiare; singurul lucru care mai

,i-lr.s. era luria amari Pe care o simleam fali de solul meu

- birbatul care era cauza tuturor acestor stiri si simPtome;

disperarea pe care o simteam la gindul ci Dumnezeu' in care

"- ar.rat, aind.r^ cu toati ar<loarea' mi tridase' permilind

acestor lucruri si se intimple; sau amestecul de teami'

neajurorare si lipsi de speranti care imi impregna toate

celelalte emotii?

S:-l ia naibal m-am glndit l)e ce a trebuit si bea? De ce

nu a renuntat mai clcvreme La alcool? De ce a trebuit si ml

-intnl De ce nu m-a Putut iubi la fel de mult cum l-am iubit

eu pe el? De ce nu s-a lisat de biuturi;i de minciuni cu ani in

urmi, cind inci imi nai Pasa?

Nu am avut nicioda:i intenlia de a mi mirita cu un

alcoolic. Tata a fost alcoolic' in consecinli' am {icut tot ce

nri-a stat in puteri pentru a-mi alege cu cea mal mare atenrle

-1J. I' ft"" l-",r.r -' ales! Problema lui Frank legati dc

biumti mi-a devenit ev:denti inci din luna noastri de miere'
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, ind a plecat din apartamentul nostru de la hotel intr-o
,ltrpi-amiazi si nu s-a mai intors decit a doua zi dimineata la

,,r'r 6:30. Cum de nu mi-am dat seama atunci? Semnele au fost

.r rir de clare. Cit de proasti am fostl ,,(1, nu, imi spuneam. Nu
( sre un alcoolic. Nu el." - am continuat si imi repet in sinea

rrrca, luXndu-i apirarea la in6nit. I-am crezut toate minciunile.

I\1i-am crezut propriile mele minciuni. De ce nu l-am pirisit

lrrrr si simplu, divorgind de el? Din vinoviEie, teami, lipsi de

rrritiativi gi indecizie. De altfel, il mai pirisisem si in trecut,

,llr ori de cite ori eram despirgitl de el mi simleam deprimati,

'ri gindeam numai la el si imi flceam griji legate de bani. La

r rriba si cu mine!

M-am uirar l3 qs2.. Trei llra un slert. in.curr rimp. copiii

.rvc:iu si. ajungi acasi de la ;coali. Apoi avea si ajungi el,

.r\lcptand cina. Astizi nu am {lcut nimic prin casi. si era vina

lrri. rn-am gindit. ERA VINA LUM!

Subit, starea mea emotionali s-a schimbat. (Jare chiar

, r'rr la serviciu sotul meu? Poate ci scosese la restaurant o

.rlr:'r fLmeie. Poate ci avea o relatie extraconjugali. Poate ci

.r plecat mai devreme de la serviciu ca si bea ceva. Poate ci
, rrr intr-adevir la serviciu, dar le flcea celorlalli probleme. La

''r'rra ulmelot, cat avea si mai reziste in aceasti slujbi? inci
,, s:iptimXr.ri? inci o luni? in final, i;i va da demisia sau va fi

,,,ncediat, ca de obicei.

A sunat telefonul, intrerupindr:-mi monologul interior

1,lirr de anxietate. Era o vecinl, o prieteni. A-rn discutat o

ficl]le cu ea, povestindu-i cum mi-an] petrecttt ziua.

- MAine mi duc la Al-Anon, mi-a spus. Vrei si vii?

t\uz-isem de Al-Anon. Era un grup de oame ni cisitoriti cu

lrttivi. Mi-am imaginat imediat un grup de ,,femei micu1e",



povestind despre sotii 161 c21q heau' iertindu-i qi nefiind

."p"bil. ,e f""e ..va pentru a iegi din impasul lor'

- Mai vedem, am minlit-o Am foarte multi treabl de

f)cut (aici nu minteam)'

M-a cuprins o stare de revoltl si aproape ci nu am ma1

".,ri, 
r.r,.rl conversaliei' Sigur ci nu doream si merg la

Afi..": La urma urmelor' l-am tot ajutat (pe el)' la infrn.it'.

Oare nu am {lcut destule pentru el? Eram furioasi la gindul

cl ar fi trebuit si fac inci 9i mai multe' continuand si diruiesc

gi s: ii s"tlrfac nevoile nesllrsite' in cadrul acestui cerc vicios

p. ..r. il numeam; cisnicia mea' Mi siturasem si impirtigesc

a.eart;. po,,*ri si si mi simt responsabill pentru succesul. sau

.9...r1 ,.1"9i.i noastre' Era problema lui' mi-am spus in sinea

-.". SU *Ur.*.U s/ o solutie' Si mi lase pe mine in pace Si

.rr, n.ti sJ-"i ceari inci un lucru in plus' pe lingi tot ce am

ii..t. pa,-,n.,.,n.i. Si il faci cineva pe e/ si se simtl t1t !t"tl
,i ,Lfa rn: uoi ,i-;i 9i eu mai bine' Am inchis telefonul' dupi

."r. -i-"- tirit picioarele in bucitirie pentru a pregiti cina'

La urma urmelor, nu eu eram aceea care aveam nevoie de

sprijin, m-am gindit Eu nu beam' nu consumam droguri' nu

ol.Ja."- ,lulbln dupl slujbi, nu ii minteam ;i nu ii ingelam

pe c.i dr.gi. Eu am linut aceasti familie uniti' adeseori

,ragarrd ..t iir.rlii de ea! Eu am plitit facturile' am^reu;it si imi

melnlin ciminul cu un buget loarte restrans' am fost prezenti

l" to"t. .rrg..r1.l. (9i fiind miritati cu un alcoolic' au existat

fo"rt. -*lt. urgente), am trecut de una singuri prin marea

majoritate a c,i"elor 9i mi-am ffcut atitea griji incAt m-am

imbolnivit nu o dati Nu' am decis in sinea mea' nu eu eram

cea iresponsabih. Dimpotrivi' imi asumam responsabilitatea
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l,cirtru toli qi pentru toate. Nu era nimic in nereguli cu rnine.

l'trr si simplu trebuia si incep si imi fac treburile prin casi.

Nrr:rveam in niciun caz nevoie de o intrunire cu un grup de

nccunoscuti. Daci m-ag 6 dus, m-as fi simEit vinovati, cici

,rvc:rm atet de multe lucruri de licut acasi. Numai Dumnezeu

rrir ci nu mai aveam nevoie de un alt lucru pentru care si mi
.,irnt vinovati. Miine o si mi dau jos din pat gi o si mi apuc

J( rreabl,. MAhe totul va fi mai binel

Cind copiii au ajuns acasi, m-am trezit ci;ip la ei. Acest

lrrtru nu i-a surprins deloc. Nici pe mine, cici nu era ceva

'',,tr. in familia noastri sogul meu era ,,politistul bun", care le

,,, r'rnitea copiilor 'a faca ce doresc. Eu eram scorpial in..rca-
,,.r liu mai plicuti, dar imi venea foarte greu, cici mi simteam

r('r rimpul furioasi. Indiferent de aparente, minia spumega

,lrirr sub suprafaga acestora. Am tolerat atit de multe lucruri,

.rrir de mult timp! Nu mai eram dispusi (ori capabili) si mai

r, ,lcrez ceva. Eram tot timpul in defensivi, simlind ci lupt

I 
,r.rctic pentru viata mea. Mai terziu am descoperit ci chiar aga

.,r.it, ;lrr lrrcrurile.
(iind sogul meu a ajuns acasi, am ilcut un efort complet

,1, t interesat de a pregiti cina. Am m1ncat impreuni, dar nu

,,'' vorbit aproape deloc.

Am avut o zi buni, mi-a sPus Frank.

( le inseamni acest lucru? m-am intrebat. Oare ce ai ffcut

,1, lirpt? Oare chiar ai fost la slujbi? Mai mult dec6t atit, cui

rr lr,rsil?

Bravo rie, i-am rispuns.

Cum a fost ziua ta?

( lnm naiba crezi ci. a fost? am ftcut eu spume la guri (dar

,', sinea mea). Dupi tot ce mi-ai licut, ce fel de zile crezi ci



tr:iesc? M-am uitat urit la el' <lar m-am fo4at si zimbesc 9i

i-am risPuns:

- $i .u "- avut o zi bun;' MulEumesc de intrebare'

F.ank s-a r-ritat in alti parte A auzit perfect tot ce nu t-am

spus, mult mai bine decit rispunsul meu de suprafati' Stiam

"'-Unao, 
foarte bine ce trebuia si spunem;i ce nu' Nu ne

,r.b.ti" ,tiai,.,r-r.ti" prea mult pentru a incepe o cearti aprinsl'

,..-intind.r-n. toate gregelile din trecut si amenintindu-ne

,..,0ro. .., ,.,n dito'E (cu vocea foarte ridicatl)' Cindva ne

;;;;..- cu astfel de certuri' dar in cele din urmi am obosit

amindoi. Aga ci ne reprosam doar din priviri ce aveam de

reProsat.

Copiii ne-au intrerupt ticerea ostili Fiul nostru ne-a spus

cl dor." ri meargi la ioaci, pe un teren situat la citeva strizi

dirt"rr;l d. ,roi. ft-"- opus, cici nu doream si meargi atit de

J.p"rt flre rn fi" insolit dt mine sau de tatal lui A inceput si

,. i-tor.Ut., strigind cl nu il llsam si faci niciodati ce dorea'

A- .,rig", la .1, lpunindu-i ci nu poate' 9i cu asta basta! Mi-a

,rrp.,r-rr"p. "..14i 'o", 
implorindu-mi' Mi-a spus ci toli

".ilf1i 
."pii se duceau' Ca de obicei' am dat inapoi: "Bine'

drr-.., d"t 
"i 

griiil Fii atent!"' l-am avertizat' Simleam ci am

m"i pierdut o'blaeli.' i"totdtatltl" mi simleam astfel' atit cu

..ftit -., cit si cu sotul meu Nimeni nu mi asculta vreodati'

Nime ni nu mi lua in serios'

Nici micar eu nu mii luam in strios!

O.rpl.i"A, am spilat vasele' in timp ce solul meu se uita la

televizor. Ca de obicei' eu muncesc si tu te distrezil Eu imi fac

griji, 9i tu te relaxezil Mie imi pasi' ;i 1ie nu! Tir te simli,bine'

li .u *fh, in ticere! Si te ia naiba! Am trecut de mai multe ori

Ort" f"1" televizorului' blocindu-i privirea;i aruncindu-i in
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.,, t ret priviri pline de ostilitate. M-a ignorat complet. Dupi ce

,rrrr obosit de acest joc steril, am oftat;i i-am spus ci ies afari,

,.r s.i lac curitenie in curte. De fapt, este o sarcini pentru un

l,.ilbat, i-am explicat, dar presupun ci va trebui si o fac tot

, rr. Mi-a rispuns ci o va face el mai tirziu. I-am spus ci,,mai

r.rrziu" nu venea niciodati 9i ci nu mai puteam aftepta, cici

rrrri cra rusine Je lelul in carc arita curtea noastra. Ori( um. cu

l.r( crrm totul prin casi, a;a ci ce mai conta un lucru in plus?

N Ii-a rispuns indiferent si fac ce doresc. Am iegit in trombi
,lr rr casi.

Desi mi simteam foarte obositi, ora de culcare a venit

1 '', :r devreme . Dormitul alituri de sogul meu deve nise la fel de

'',.rrportabil pentru mine ca si orele de veghe. Fie nu vorbeam

,1, loc unul cu celilalt, fiecare ghemuit in partea opusi a

l,.rrrlui, fie el incerca si faci sex cu mine, ca 9i cum totul ar fi

l, '.,( in reguli intre noi. in ambele cazuri mi simteam Ia fel de

L, nsionati. Daci incerca si mi atingi, inctemeneam. Cum se

I'utca astepta si fac dragoste cu el? Cum mi putea atinge, ca

r ( unr nu s-ar fi intimplat nimic? De reguli il impingeam de

1,, nrine, spunAndu-i: ,,Nu, sunt prea obositi." Alteori eram

' l, .rcord. Mai rar, flceam acest lucru Pentru ci imi doream eu

,,,.,.rnri. De cele mai multe ori insi, acceptam si fac sex cu el

r,rrrrni pentru ci md simteam obligati sl am griji de nevoiie

.,l, srxtiale, in caz contrar simtindu-mi vinovari. in ambele

, .,, r r r i, scxul era compler nesatisflcitor pentru rnine, din punct

,1, ',,r'rlcre psihologic gi emolional. imi spuneam insi ci nu imi

',..,r Nu mai conta demult. imi blocasem complet dorintele

, .,r.rle, cu fbarte mult timp in urmi. imj blocasern demult

',, r,,ie cle a dirui si de a primi iubire. imi incuiasem sub gapte



lacite acea parte a fiintei mele cireia ii mai pisa' Tiebuia si fac

acest lucru, Pentru a suPravielui

Cindva am a$tePtat atit de multe lucruri de la aceastl

cisnicie. Am avut atii de n ' '- vise Nici unul nu s-a adeverit

insi. Am fost in;elati 9i tridati Ciminul Ei familia mea -
locul gi oamenii .r,. "' fi trebuit si fie o oazi de confort 9i

de mingiiere pentru mine' un paradis ai iubirii - dweniseri

o ."p."ii, o in.hircr"re din care nu mai puteam iesi' Poate ci

uo u.rri o vreme in care imi va fi mai bine' imi spuneam' La

urma urmelor, toate problemele erau din vina lui' Acum este

alcoolic, dar daci se va vindeca vreodati' cisnicia noastri se va

vindeca odati cu ei.

$i totqi, incepeam si imi pun intrebiri: la urma urmelor'

.rr, ,r,a.i p,t..r" g.l.r" p. 
"ltool 

si se ducea la Alcoolicii Anonimi

d. 9"re luni. EL pirea si se vindece' dar eu nu Mi mai putea

f".. o"r. intr-adevir fericitl recuperarea lui? Pini acum'

sobrietatea lui nu pirea si schimbe in vreun fel ceea ce

,*;."-. Aveam 32 de ani' dar mi simleam complet fragili'

secituiti gi ofiliti' Ce s-a intimplat cu iubirea noastri? Ce s-a

intXmplat cu mine?

O luni mai tArziu, am inceput si susPectez ceea ce aveam

si. descopir in curind ci era adevirat Pini atunci' singurul

lucru care s-a schimbat era faptul ci mi simleam tot mat

r;u. Viala mea pirea complet blocati' imi doream sincer si

se termine. Nu mai speram demult ci lucrurile aveau si se

schimbe vreodati in bine' Nici micar nu gtiam ce nu era in

reguli. Nu mai aveam nicio motivalie de a trii' Nu fhceam

d.l.at rl "- gri.ii de al1ii, si se pirea ci nu {Iceam o treabi

foarte buni nici micar in aceasti privinli Mi simleam

blocati in trecut si ingroziti de viitor' Dumnezeu pirea si ml
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lr ,rbandonat. Mi simteam tot timpul vinovati si mi intrebam

,l.rr ;1 nu cumva innebuneam. Simteam ci mi s-a intimplat
,, v.l rrbsolur Lrgrozitol ce nu puteam explica, care se insinuase

,'r Yiuta mea, ruindnd-o. Desi nu er. eram cea alcoolici in
l.rrrrilie mea, eram totusi afectati de alcoolismul solului meu,

r rlcl incXt aceasta devenise problema mea. Practlc, nu r.;.ai

, ,,rr.r cine cra vinovat de acest lucru.

lnri pierl .sem controlul.
\>

Acesta a fost momentul in care am cunoscut-o pe Jessica.
r ,,.r ce am adus in viaga ei au fost trei idei, absolut fundamen-

r rl, , pc care trebuia si le invete:

l. Nu era nebuni; era codependenti. Alcoolismul ;i alte

tulb.rriri compulsive sunt de fapt boli ale familiei.

Maniera in care aceste boli ii afecteazi pe ceilalgi

rnembri ai familiei este numiti codependenti.

.1. Dupi ce boala se instaleazi, codependenta capiti
o viati a ei. Ea este similari cu pneumonia sau cu

deprinderea unui obicei distructiv. De indati ce

problema a apirut, nu te mai poti dezbira de ea.

i Daci doregti totu;i si te dezbari de ea, /zz egti cel care

trebuie si faci ceva in aceasti directie. Nu conteazi

cui i-a apartinut vina la inceput. Codependenla

ta a devenit intre timp problema ta, iar rezolvarea

problemelor tale este responsabilitatea /a.

I).rcir esti un codependent, trebuie si ili gisegti propria
, ,1, (l( recuperare sau propriul proces de vindecare. Pentru a

I ',rr, .r irrcepe acest proces, este necesar si intelegi ce sunt code-

l', 'r(l.r)(1r;i atitudinile, sentiment€le si comportamentele care



o insolesc adeseori. De asemenea' este extem de trnPclt:l: t:

lgi schimbi o parte dintre aceste atitudini fi comPortamente' 91

,l ing.t.gi t" ". 
.'ebuie si te aqtepli pe misuri ce vei introduce

aceste schimbiri ln viala ta'

Cartea de fa;l tgi propune si te ajute si ingelegi aceste

tocr*i i".,roi*dt'-tt-""ftl si te transformi' Sunt fericiti si

,i oo, ,oun. in finaiul acestui capirol ci viaqa Jessicdi a avut

"..fitrtitr" 
un nou inceput) fericit' Ea a inceput si se simri

-" Ua., triindu-gi propria viali' Nu pot decit si sper ci ii

vei cilca Pe urme.

?

ALIE POVESTI ADEVARATE

Atunci cdnd afrm cd sunt codependzntd,

nu areau sd spun tu asta cd sunt ?ufin
codependentd. Nu, sunt clt se poate de

codependzntd! Nu obi;nuiesc s,4 md mdrit cu

bdrbayi care se opresc k cni;md ca sd bea clteua

beri dupd slujbd. Ma m,Lrit numai cu bdrbali
care nu lacreazd deloc!

_ ELLEN, MEMBRA AI-ANON

Poate ci te-ai identificat cu Jessica din capitolul precedent.

llrvcstea ei este un exemplu exrem de codependengi, dar pe

,,rlc il aud foarte frecuent. Experienta ei nu reprezinti insi
rittsrul tip de codependen$. Existi la fel de multe variante

rlc povestii sale cigi codependenli existi pentru a le spune.

lati cAteva dintre ele.

I
Gerald, un birbat chipq si fermecitor, in vArsti de 40

yi t eva de ani, se consideri ,,un succes in afaceri, dar un egec
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