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UN MESA] DE LA MELODY BEATTIE,
CUOCAZIA
CELEI DE-A 25-A ANIVERSARI

De cand am scris aceasti carte, am urcat pe cele mai inalte
culmi, am trecut prin tunelul intunecat al mortii fiului meu, am
vizut luminita de la capitul tunelului gi i-am ajutat pe alii si
isi recapete speranta dupi ce am ajuns acolo. In plus, am adunat
la fel de multi ani ca si aceasti carte. Mesajul cirtii a rimas insa
acelasi. Continui sa il sustin si astazi, la fel ca in prima zi, fiind
adeseori nevoitd si mi-l reamintesc eu insami!

Eu stiu cind trebuie si spun nu si cAnd pot si spun da. [mi
asum responsabilitatea pentru alegerile mele. Victima care am
fost cindva nu mai existd la ora actuald. Singura fiinta care ma
mai poate transforma intr-o victima la ora actuald sunt eu in-
¢imi, iar in 99% dintre cazuri optez pentru a nu mai face acest
lucru. Sunt nevoiti insi si imi reamintesc in permanenta prin-
cipiile de bazi: stabilirea hotarelor, detasarea, iertarea de sine
(dupi ce am devenit constientd de ceea ce simt, nu inainte),
exprimarea de sine, iubirea celorlalti oameni, dar si iubirea de
sine.

Existd mai multe cicluri referitoare la receptarea si aplicarea
mesajelor din aceasti carte. Dupd o vreme, unii oameni obosesc
¢ mai lucreze cu ei insisi. Medicamentele i ajutd pe multi
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POVESTEA JESSICAI

Soarele strilucea pe cer; eva o zi foarte frumoasi
cand l-am cunoscur.
Apoi, totul a luat-o raznal

— GEORGIANNE, O FEMEIE MARITATA CU
UN ALCOOLIC

Aceasta este povestea Jessicai. O voi lisa pe ea sd ti-o

relateze, in cuvintele sale.
e

Stiteam in bucitirie si imi beam cafeaua, gindindu-mi la
toate treburile neterminate de acasi. Vasele de spalat. Praful
de sters. Rufele. Lista era practic nesfarsiti, dar nu md puteam
apuca de treabd. M3 simgeam pur si simplu coplesiti. Toate
lucrurile pe care le aveam de ficut mi se pireau imposibile. La
fel ca si viata mea...

Starea de oboseald, cu care eram atét de familiarizati, a pus
stipinire pe mine. M-am indreptat citre dormitor. Somnul
de peste zi era cindva un lux, dar acum devenise o necesitate.
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Practic, ‘tot ce 'mai puteam face era sd dorm. Unde mi-au
dispirut motivatiile de odinioara? CAndva aveam atit de multd
energie... Acum mi se parea un cogmar chiar si si imi pieptan
pirul si si ma fardez — efort pe care de cele mai multe ori nici
nu il mai ficeam.

M-am agezat pe pat §i am cizut intr-un somn adéinc. Cind
m-am trezit, primele ganduri si primele emotii pe care le-am
simtit erau extrem de dureroase. De buni seama, aceasti stare
de spirit nu era ceva nou. Nu stiam prea clar ce anume ma
durea cel mai tare: durerea surdd pe care o simgeam datoritd
convingerii ¢i mariajul meu era pe punctul de a se destrima —
jubirea dispéruse demult, sufocati de minciuni, de biuturi, de
dezamigiri si de problemele financiare; singurul lucru care mai
rAmisese era furia amari pe care o simteam fatd de sotul meu
_ barbatul care era cauza tuturor acestor stari si simptome;
disperarea pe care 0 simteam la gﬁndul ci Dumnezeu, in care
am crezut cindva cu toatd ardoarea, ma tridase, permige“md
acestor lucruri si se intimple; sau amestecul de teama,
neajutorare §i lipsd de sperantd care imi impregna toate
celelalte emotii?

Si-l ia naiba! m-am gandit. De ce a trebuit sd bea? De ce
nu a renuntat mai devreme la alcool? De ce a trebuit s3 md
minti? De ce nu m-a putut iubi la fel de mult cum l-am iubit
eu pe el? De ce nu s-a lasat de biuturi si de minciuni cu ani in
urmi, cand incd imi mai pasa?

Nu am avut niciodati intentia de a md marita cu un
alcoolic. Tata a fost alcoolic. In consecintd, am ficut tot ce
mi-a stat in puteri pentru a-mi alege cu cea mai mare atentie
sotul. Si bine l-am mai ales! Problema lui Frank legati de

biuturd mi-a devenit evidentd inca din luna noastri de miere,
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cind a plecat din apartamentul nostru de la hotel intr-o
dupi-amiazi si nu s-a mai intors decit a doua zi dimineata la
ora 6:30. Cum de nu mi-am dat seama atunci? Semnele au’fost
atat de clare. Cit de proasti am fost! ,,O, nu, imi spuneam. Nu
este un alcoolic. Nu el.” — am continuat sa imi repet in sinea
mea, luindu-i apérarea la infinit. I-am crezut toate minciunile.
Mi-am crezut propriile mele minciuni. De ce nu l-am parasit
pur si simplu, divortand de el? Din vinovitie, teama, lipsa de
initiativa si indecizie. De altfel, il mai parisisem si in trecut,
dar ori de cite ori eram despartiti de el ma simteam deprimata,
mi gindeam numai la el si imi ficeam griji legate de bani. La
naiba si cu mine!

M-am uitat la ceas. Trei firi un sfert. In scurt timp, copiii
aveau si ajungd acasi de la scoalid. Apoi avea si ajungi el,
asteptind cina. Astdzi nu am ficut nimic prin casi. si era vina
lui, m-am gindit. ERA VINA LUI!! ,

Subit, starea mea emotionali s-a schimbat. Oare chiar
era la serviciu sotul meu? Poate ci scosese la restaurant o
alti femeie. Poate ci avea o relagie extraconjugald. Poate ci
a plecat mai devreme de la serviciu ca si bea ceva. Poate ci
era intr-adevar la serviciu, dar le ficea celorlalti probleme. La
urma urmelor, cit avea si mai reziste in aceastd slujb? Inca
o siptimana? Inci o lund? In final, isi va da demisia sau va fi
concediat, ca de obicei.

A sunart telefonul, intrerupindu-mi monologul interior
plin de anxietate. Era o vecini, o prietend. Am discutat o
vreme cu ea, povestindu-i cum mi-am petrecut ziua.

— Miine mi duc la Al-Anon, mi-a spus. Vrei sa vii?

Auzisem de Al-Anon. Era un grup de oameni cisitoriti cu
betivi. Mi-am imaginat imediat un grup de ,femei micute”,
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povestind “despre’ sotii lor care beau, iertindu-i si nefiind
capabile s facd ceva pentru a iesi din impasul lor.

_ Mai vedem, am mingit-o. Am foarte multi treabd de
Scut (aici nu minteam).

M-a cuprins o stare de revolti si aproape ci nu am mai
auzit restul conversatiei. Sigur ci nu doream si merg la
Al-Anon! La urma urmelor, l-am tot ajutat (pe el), la infinit.
Oare nu am ficut destule pentru el? Eram furioasi la gindul
4 ar i trebuit si fac incid si mai multe, continuind si ddruiesc
si sa i satisfac nevoile nesfarsite, in cadrul acestui cerc vicios
pe care il numeam: cisnicia mea. M siturasem s impdrtagesc
aceastd povard si sd ma simt responsabild pentru succesul sau
esecul relagiei noastre. Era problema /ui, mi-am spus in sinea
mea. Si giseascd e/ o solutie. Sa mi lase pe mine in pace. S
nu mi se mai ceard inci un lucru in plus, pe langa tot ce am
ficut pani atunci. Si il facd cineva pe ¢l s1 se simti mai bine,
si astfel ma voi simti si eu mai bine. Am inchis telefonul, dupa
care mi-am tarat picioarele in bucirtarie pentru a pregati cina.
La urma urmelor, nu eu eram aceea care aveam nevoie de
sprijin, m-am gandit. Eu nu beam, nu consumam droguri, nu
pierdeam slujba dupa slujba, nu 1i mineam i nu fi ingelam
pe cei dragi. Eu am tinut aceasti familie unit, adeseori
trigand cu dingii de ea! Eu am platit facturile, am reusit s3 imi
mentin ciminul cu un buget foarte restrns, am fost prezentd
la toate urgentele (si fiind méritatd cu un alcoolic, au existat
foarte multe urgente), am trecut de una singurd prin marea
majoritate a crizelor §i mi-am ficut atitea griji incdt m-am
imbolnivit nu o datd. Nu, am decis in sinea mea, nu eu eram

cea iresponsabild. Dimpotrivd, imi asumam responsabilitatea
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pentru toti i pentru toate. Nu era nimic in neregula cu mine.
Pur si simplu trebuia s incep sd imi fac treburile prin casd.
Nu aveam in niciun caz nevoie de o intrunire cu un grup de
necunoscuti. Daci m-ag fi dus, m-ag fi simgit vinovatd, céci
aveam atit de multe lucruri de ficut acasi. Numai Dumnezeu
stia ci nu mai aveam nevoie de un alt lucru pentru care si md
simt vinovati. Miine o si mi dau jos din pat si o sd md apuc
de treaba. Maine totul va fi mai bine!

Cand copiii au ajuns acasi, m-am trezit ci tip la ei. Acest
|ucruhnu i-a surprins deloc. Nici pe mine, cici nu era ceva
nou. In familia noastri sotul meu era ,politistul bun”, care le
permitea copiilor si faci ce doresc. Eu eram scorpia! Incercam
si fiu mai plicutd, dar imi venea foarte greu, caci ma simgeam
tot timpul furioasi. Indiferent de aparente, ménia spurjnega
chiar sub suprafata acestora. Am tolerat atit de multe lucruri,
atit de mult timp! Nu mai eram dispusi (ori capabild) si mai
tolerez ceva. Eram tot timpul in defensivd, simtind ci lupt
practic pentru viata mea. Mai tarziu am descoperit ci chiar aga
stiteau lucrurile. :

Cand sotul meu a ajuns acasd, am ficut un efort complet
dezinteresat de a pregiti cina. Am mancat impreund, dar nu
am vorbit aproape deloc.

— Am avut o zi buni, mi-a spus Frank.

Ce inseamni acest lucru? m-am intrebat. Oare ce ai ficut
de fapt? Oare chiar ai fost la slujba? Mai mult decat atat, cui
i pasal?

— Bravo tie, i-am rdspuns.

— Cum a fost ziua ta?

Cum naiba crezi ci a fost? am ficut eu spume la gura (dar

in sinea mea). Dupi tot ce mi-ai ficut, ce fel de zile crezi ci
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triiese? Meam-uitat urae la el, dar m-am fortat si zimbesc si
i-am raspuns:

— Si eu am avut o zi bund. Multumesc de intrebare.

Frank s-a uitat in altd parte. A auzit perfect tot ce 7% i-am
spus, mult mai bine decat raspunsul meu de suprafatd. Stiam
amandoi foarte bine ce trebuia sa spunem si ce nu. Nu ne
trebuia niciunuia prea mult pentru a incepe 0 ceartd aprinsa,
reamintindu-ne toate greselile din trecut i amenintindu-ne
reciproc cu un divort (cu vocea foarte ridicati). Candva ne
hrineam cu astfel de certuri, dar in cele din urma am obosit
améndoi. Asa ci ne reprogam doar din priviri ce aveam de
reprosat.

Copiii ne-au intrerupt tacerea ostild. Fiul nostru ne-a spus
ci dorea si mearga la joacd, pe un teren situat la citeva strazi
distantd de noi. M-am opus, caci nu doream si meargi atit de
departe fira sa fie insotit de mine sau de tatil lui. A inceput sa
se smiorciie, strigand ci nu il lisam sa facd niciodati ce dorea.
Am strigat la el, spunindu-i cd nu poate, si cu asta basta! Mi-a
raspuns pe acelasi ton, implorandu-mi. Mi-a spus cd toti
ceilalti copii se duceau. Ca de obicei, am dat inapoi: ,Bine,
du-te, dar ai griji! Fii atent!”, l-am avertizat. Simteam cd am
mai pierdut o batilie. fntotdeauna mi simgeam astfel, atat cu
copiii mei cat si cu sotul meu. Nimeni nu ma asculta vreodatd.
Nimeni nu mi lua in serios.

Nici macar ew nu mé luam in serios!

Dupi cind, am spilat vasele, in timp ce sotul meu se uita la
televizor. Ca de obicei, eu muncesc si tu te distrezi! Eu imi fac
griji, si tu te relaxezi! Mie imi pasa, si tie nu! Tu te simti bine,
si eu sufir in ticere! Sd te fa naiba! Am trecut de mai multe ori

prin fata televizorului, blocindu-i privirea si aruncindu-i in
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secret priviri pline de ostilitate. M-a ignorat complet. Dupi ce
am obosit de acest joc steril, am oftat gi i-am spus i ies afari,
ca si fac curitenie in curte. De fapt, este o sarcind pentru un
birbat, i-am explicat, dar presupun ci va trebui sd o fac tot
¢u. Mi-a rispuns ci o va face el mai tirziu. I-am spus ci ,,mai
tArziu” nu venea niciodatd si ci nu mai puteam agtepta, cici
imi era rusine de felul in care arita curtea noastra. Oricum, eu
"

ficeam totul prin casi, asa ci ce mai conta un lucru in plus?
Mi-a rispuns indiferent si fac ce doresc. Am iesit in tromba
din casa. ’

Desi mi simteam foarte obositd, ora de culcare a venit
prea devreme. Dormitul aldturi de sotul meu devenise la fel de
insuportabil pentru mine ca si orele de veghe. Fie nu vorbeam
deloc unul cu celilale, fiecare ghemuit in partea opusi a
patului, fie el incerca si faci sex cu mine, ca §i cum totul ar fi
fost in reguli intre noi. In ambele cazuri mi simteam la fel de
tensionatd. Daci incerca si ma atingd, incremeneam. Cum se
putca astepta si fac dragoste cu el? Cum md putea atinge, ca
yi cum nu s-ar fi intdmplat nimic? De regula il impingeam de
pe mine, spunindu-i: ,Nu, sunt prea obositd.” Alteori eram
(¢ acord. Mai rar, ficeam acest lucru pentru ci imi doream eu
insimi. De cele mai multe ori insi, acceptam si fac sex cu el
numai pentru ci mi simteam obligatd si am griji de nevoile
sale sexuale, in caz contrar simtindu-mi vinovata. in ambele
cazuri, sexul era complet nesatisficitor pentru mine, din punct
de vedere psihologic si emotional. fmi spuneam insi cd nu imi
pisa. Nu mai conta demult. Imi blocasem complet doringele
sexuale, cu foarte mult timp in urma. Imi blocasem den';ult

nevoia de a dirui si de a primi iubire. Imi incuiasem sub sapte
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Jacire acea parte a fiintei mele cireia ii mai pisa. Trebuia si fac
acest lucru, pentru a supravietui.

Candva am asteptat atdt de multe lucruri de la aceastd
casnicie. Am avut atat de multe vise. Nici unul nu s-a adeverit
insi. Am fost inselati si tridati. Ciminul gi familia mea —
locul si oamenii care ar fi trebuit sa fie 0 oaza de confort i
de mingaiere pentru mine, un paradis al jubirii — devenisera
o capcani, o inchisoare din care nu mai puteam iegi. Poate cd
va veni 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 noastrd se va
vindeca odati cu el.

Si totusi, incepeam si imi pun intrebari: la urma urmelor,
nu mai pusese gura pe alcool si se ducea la Alcoolicii Anonimi
de sase luni. El pirea sd se vindece, dar eu nu. Md mai putea
face oare intr-adevir fericitd recuperarea lui? Pind acum,
sobrietatea lui nu pirea si schimbe in vreun fel ceea ce
simgeam. Aveam 32 de ani, dar md simgeam complet fragild,
seciituiti si ofilitd. Ce s-a intamplat cu jubirea noastra? Ce s-a
intdmplat cu mine?

O luna mai tirziu, am inceput s suspectez ceea ce aveall
s4 descopar in curind ci era adevirat. Pand atunci, singurul
lucru care s-a schimbat era faptul ci mé simgeam tot mai
rju. Viata mea pirea complet blocatd. Imi doream sincer sa
se termine. Nu mai speram demult ci lucrurile aveau s se
schimbe vreodatd in bine. Nici micar nu gtiam ce nu era in
reguli. Nu mai aveam nicio motivatie de a trii. Nu ficeam
decht si am griji de altii, §i se pirea cd nu ficeam o treabd
foarte buni nici micar in aceastd privingd. Ma simteam
blocati in trecut si ingrozitd de viitor. Dumnezeu pirea si md
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fi abandonat. M simteam tot timpul vinovati si mi intrebam
daci nu cumva innebuneam. Simteam ci mi s-a intdmplat
ceva absolut ingrozitor, ce nu puteam explica, care se insinuase
in viata mea, ruinind-o. Desi nu eu eram cea alcoolici in
familia mea, eram totusi afectatd de alcoolismul sotului meu,
astfel incit aceasta devenise problema mea. Practic, nu mai
conta cine era vinovat de acest lucru.

[mi pierdusem controlul.

l_?o

Acesta a fost momentul in care am cunoscut-o pe Jessica.
(Jeca ce am adus in viata ei au fost trei idei, absolut fundamen-
tale, pe care trebuia si le invete:

I. Nu era nebuni; era codependenti. Alcoolismul si alte
tulburdri compulsive sunt de fapt boli ale far;liliei.
Maniera in care aceste boli ii afecteazi pe ceilalti
membri ai familiei este numitd codependenti. :

2. Dupa ce boala se instaleazi, codependenta capiti
o viatd a ei. Ea este similard cu pneumonia sau cu
deprinderea unui obicei distructiv. De indatd ce
problema a apirut, nu te mai poti dezbira de ea.

3. Daci doresti totusi si te dezbari de ea, 7 esti cel care
trebuie si faci ceva in aceastd directie. Nu conteazi
cui i-a apartinut vina la inceput. Codependenta

- . 2
ta a devenit intre timp problema #z, iar rezolvarea
problemelor tale este responsabilitatea 7.

Daci esti ie i ii gisesti i

| acd esti un codependent, trebuie si iti gisesti propria
cale de recuperare sau propriul proces de vindecare. Pentru a
witea incepe a 34 i
| pe acest proces, este necesar si intelegi ce sunt code-
pendenta si atitudinile, sentimentele si comportamentele care
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o insotesc adeseori. De asemenea, este extrem de important sa.
, i itudini si ente, St
iti schimbi o parte dintre aceste atitudini si comportam ; i
: ~ . .
i ie sa i a e vel introduce
s intelegi la ce trebuie sa te astepti pe mdsuri ¢
aceste schimbiri in viata ta. ”
a isi 3 j 5 intelegi aceste
Cartea de fati isi propune sa te ajute Sa inte g. e
lucruri, incurajindu-te astfel si te transformi. Sunt fericita sa
iti pot spune in finalul acestui capitol ci viata Jessicai a avut
o i :it. Fa a inceput s se simta
un final (sau un nou incepur) fericit. ka a incep
o .
i ai i ia viata At sa sper ca 11
mai bine, triindu-si propria viagd. Nu pot decit si sp

vei cilca pe urme.
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ALTE POVESTI ADEVARATE

Atunci cind afirm cd sunt codependents,
ny vreat Sd spun cu asta cd sunt putin
codependentd. Nu, sunt cit se poate de

codependenti! Nu obisnuiesc sid md mérit cu
birbati care se opresc la crismd ca si bea citeva
beri dupa slujba. M marit numai cu birbati

care nu lucreazd deloc!

—ELLEN, MEMBRA AL-ANON

Poate ci te-ai identificat cu Jessica din capitolul precedent.
Povestea ei este un exemplu extrem de codependenti, dar pe
care il aud foarte frecvent. Experienta ei nu reprezinti insi -
iingurul tip de codependenti. Existd la fel de multe variante
ale povestii sale cati codependenti existd pentru a le spune.

lata citeva dintre ele.

e
Gerald, un birbat chipes si fermecitor, in varstd de 40

4l ceva de ani, se considerd ,,un succes in afaceri, dar un esec
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