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CAPITOLUL |

Ce este dependenta emotionald?

Voi incepe cu cea mai simpld definitie, urménd
a detalia pe tot parcursul capitolului: dependenta
emotionald este incapacitatea de a termina o relatie,
chiar daci aceasta ne provoaci numai nefericire. As
putea spune mai degraba ci este o adictie, o nevoie,
decat iubire. Avem nevoie de celalalt, dorim si Incercim
s pastram relatia cu orice pret, inclusiv cu pretul fericirii
si sAnatitii noastre emotionale.

Ceea ce defineste dependenta afectivd, asadar, nu
este doar nevoia de a fi cu celilalt, ci si incapacitatea de
a putea renunta la relatie, atunci cind este cazul. Daca,
odatd incheiatd relatia, apare sindromul abstinentei,
atunci este evident ca exista o dependenta.

Relatiile care au la bazi dependenta provin din
team3, nu din iubire. Ne este teamai ca il vom pierde pe
celilalt si c&, fara el, nu ne vom descurca in viata. Este o
teamad irational4 si simtim ca fard partener viata noastra
nu mai are rost. Chiar ne putem exprima in acest sens
ficAnd declaratii de genul: ,,Te iubesc atat de mult, incat
nu ag putea trii fird tine!”. Ins#, desi acestea ne par a
fi o dovada supremi de dragoste, ele ascund, de fapt,
dependenta.
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Nuar-trebui'sa ajungem niciodata si depindem de
cineva, iar asta deoarece ar trebui sa fim perfect capabile
sa traim si singure. Chiar suntem, insa obsesia pentru
partener este atat de mare, incit ne orbeste. Ne agatam de
relatie, vrem si o pastram cu orice pret, chiar daca ajungem
sd ne umilim §i sd acceptam lucruri si comportamente
care, vazute din exterior, ar parea de neacceptat.

In spatele dependentei existi, asadar, teama si, mai
adanc, existd acele ganduri precum: ,nu sunt in stare, nu
sunt buna de nimic, nu merit nimic”. De exemplu, daca
nu sunt in stare sia am grija de mine sau si ma intretin
singurd, ma voi teme sa raman singura si, in consecinti,
ma voi agata de surse din exterior, care imi pot oferi
aceasta siguranta.

Insi, atunci cAnd persoanele din jurul nostru
incearcd sa ne atragi atentia asupra acestui lucru, tendinta
noastra va fi sa le contrazicem (in fond, ce stiu ele despre
cat de mult iubim noi!) si, treptat, ne vom indepirta de toti
cei care, in numele prieteniei, vor avea ceva de comentat
in privinta relatiei noastre.

In acest fel, dependenta noastrd de partener va
deveni si mai puternici, el va deveni centrul universului,
iar teama de a-1 pierde va deveni si mai mare. Este un cerc
vicios, din care.va fi din ce in ce mai greu si iesim. Treptat,
ajungem sa ne resemnam si sa acceptam o viata in care nu
suntem fericite, visurile noastre se sting, iar noi insene,
usor usor, renuntam la ceea ce ne definea pe noi, pentru a
fi aga cum ne doreste celdlalt. $i, la un moment dat, vom
ajunge in punctul in care ne vom uita in oglinda si ne vom
intreba cine suntem...

Asadar, voi cine sunteti? Suntefi partenerii vostri,
pentru ca totul se invarte in jurul lor, astfel ca voi aproape
nici nu mai existati. Din teama de a-l pierde, sunteti
dispuse si acceptati orice — poate, in cazurile extreme,
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chiar si violent3 fizici. In fond, ,are si el zilele lui proaste,
este nervos din cauza serviciului, sigur l-am mai supdrat
si eu...!”. Ajungem s i justificdim orice comportament,
amigindu-ne, in sinea noastrd, cu ideea cad acesta este
modul lui de a ne iubi — de fapt, nu toatd lumea trebuie
s aduci bomboane sau flori, fiecare se manifesta diferit.

in acel punct, stima noastri de sine a ajuns la un
nivel atat de sciizut, incit nu mai putem vedea adevaratul
nostru potential nici daci am incerca. Simpla idee de
a pierde persoana ,iubitd” ne paralizeazd, iar frica de a
rimane singure ne provoacd un gol imens in stomac.
Nesiguranta afectivi ne impinge sd cdutim semne ale
unei posibile (iminente) despartiri, chiar si acolo unde
nu exista niciun motiv temeinic, care si ne dea de banuit.
Prin urmare, nesiguranta proprie ne impinge sa cdutim
si s# solicitim permanent dovezi de afectiune sau si fim
exagerat de atente, pentru a nu scipa vreun semn de
pericol.

Chiar daci simtim si intelegem ci ceea ce ni se
intAmpld nu este spre binele nostru, chiar dacd, la nivel
intuitiv, suntem constiente ci ar trebui sa plecdm, teama
ne inundi si ne impiedicd si facem si cel mai mic pas in
directia eliberirii. Ne simtim pierdute, singure, slabe, iar
uneori ni se face team# ci vom innebuni. Este greu de
inteles, din exterior, ceea ce simt persoanele care trec prin
aceste stiri, cele care sunt prinse in astfel de relatii.

Primul pas pentru a putea iesi din acest infern este
constientizarea unui adevir dureros: nu este iubire, este
dependentd! Chiar daci ne repetdm de milioane de ori ca
noi rimanem 1n acea relatie dintr-o mare iubire, nu este
nici pe departe vorba de dragoste aici.

,Partenerul nostru este totul pentru noi!” - cand
ne reducem existenta la persoana iubita, este iubire ori
dependenta?
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Nu -ajutd -pici faptul ¢d am crescut cu ideea
sacrificivlui in numele iubirii, suferinta din dragoste
fiind ridicata la rang de virtute. Si ajungem si ne batem
cu pumnul in piept, avind lacrimi in ochi: ,Eu chiar il
iubesc!”. Ce picat, ag putea spune... Pentru ci daci nu l-ai
~iubi” atat de mult, poate ai gési pe altcineva, compatibil
cu tine, alaturi de care ai fi mai fericiti.

De asemenea, ii privim condescendent pe altii care
au relatii linistite, trigand concluzia ci ,ei nu stiu si
iubeasca!”. Sau, daci partenerul nu este gelos, inseamni
cd nu ne iubeste §i, cu siguranii, de aceea nici nu-i prea
pasd de ceea ce facem. Iar nesiguranta isi bagi pe furis
codita si simtim c# lucrurile nu merg bine pentru ci asa ni
s-a spus, si aga am vazut peste tot in jurul nostru: daci nu
suferim, inseamn3 ci nu iubim cu adevirat.

NU, nu este firesc si suferim din iubire! in
relatiile sdndtoase nu exista suferinti (evident, poate exista
din cauze externe, de exemplu, cAnd alegem si suferim
alaturi de iubit pentru ci el trece prin niste greutiti care
nu au, ins; legituri cu noi doi). Intr-o relatie functionals,
partenerul nu ne va face si suferim, pentru cii durerea
noastra il doare, iar bucuria noastri il bucurd, atat de
simplu este!

V-am pregitit citeva intrebari care si vi ajute si
deschideti ochii, in cazul in care vi regisiti intr-o astfel de
relatie de dependent#, insd nu vi se pare nimic in nereguli:

¢ Partenerul este atit de important pentru voi
incat sunteti pe deplin convinse ci propria fericire
depinde de el si de existenta acestei relatii in viata
voastra? Viata vi se invérte in jurul partenerului gi
al relatiei?

¢ In cuplul vostru, suferinta este mai frecventi si
mai intensi decit bucuria? Teama este mai mare
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decat fericirea? Va multumiti cu putind afectiune si
vi gAnditi mereu ce trebuie sa faceti pentru ca nu
cumva partenerul si vi pardseasca?

¢ Atunci cind nu aveti parte de afectiunea pe care
o doriti, treceti prin stéri fizice si psihice neplacute?
Suferiti de anxietate, tristete, insomnie, va pierdeti
apetitul (sau, din contrd, méncati compulsiv), nu
mai aveti motivatie pentru restul activitdtilor pe
care le desfisurati?

¢ Nu vi simtiti confortabil cu ideea de ,libertate” in
relatia voastrd? Vi e greu sa intelegeti si sa acceptati
cd partenerul poate fi fericit si atunci cand nu este
lang3 voi; ci se poate simti bine cu prietenii lui,
practicAnd activititi in care nu sunteti incluse?

© Simtiti cd v-ati pierdut pe voi inseva, si ati ajuns
doar umbra partenerului vostru? Nu aveti o viatd
satisficitoare dincolo de domeniul ,relatiei™?
Gusturile, plicerile, activititile voastre, prietenii,
totul se invérte in jurul partenerului si are legétura
cu el? Vi este greu si faceti lucruri fars el?

¢ Ati ajuns vreodati in situatia in care sa implorati
sau si cersiti iubire? L-ati rugat sa nu va paraseasca,
si vi mai dea o sansd? Va ganditi in mod frecvent
la ce anume ati mai putea face, astfel incat relatia
si nu se termine? Acest gand va provoacd teama?
Vi simtiti nesigure, simtiti gelozie si nevoia de a
controla ceea ce face partenerul?

¢ Deciziile voastre se invirt numai in jurul lui? Va
este greu si hotirati ceva fird sd va sfatuiti si cu
el, aveti nevoie de aprobarea lui, nu aveti initiative
proprii, nu alegeti nimic singure?

¢ Simtiti ci dati, in aceasta relatie, mai mult decét
primiti? Toatd responsabilitatea sti pe umerii vostri
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si credeti-ca, daca nu v-ati mai zbate si nu ati mai
lupta, relatia ar muri de la sine? Iar atunci cand
relatia nu mai este functionald, aveti tendinta de
a va invinovati pentru ci lucrurile nu merg bine?
Vi ganditi cd, poate, daci ati fi fost mai atente,
mai iubitoare, mai amuzante, mai disponibile, mai
implicate etc., relatia ar fi evoluat altfel?

¢ Aveti nevoie de partener pentru a va putea simti
bine, iar atunci cind relatia se termind sau este in
pericol, simtiti ca inclusiv corpul vostru are nevoie
de el, exact ca in sindromul clasic de abstinenti?

Dacd ati raspuns afirmativ la majoritatea
intrebarilor, a venit momentul sa invatati sa iubiti in
libertate! Sd numaiacceptatisi renuntatilaindependenta
si autonomia voastrd, doar pentru niste firimituri de
iubire! Sd nu vd mai amagiti singure, crezand ci nu
veti putea fi fericite decat aldturi de el si sa nu vi mai
conditionati fericirea de existenta unei relatii!

Care ar fi cele mai importante situatii in
care, chiar daca vi se pare ca ,,jubiti”, ar trebui,
pentru binele vostru, sa terminati relatia?

Un prim caz este atunci cind partenerul nu va
mai iubegte. Chiar daca voi il iubiti in continuare, cum ar
mai putea fi benefici o relatie in care celdlalt nu mai are
sentimente pentru voi?!

Fie cd vd comunicd acest lucru, fix cu aceste
cuvinte, fie ci nu o spune, insa prin tot ceea ce face
va demonstreaza acest fapt. Chiar daci este dureros,
persoanele care au atins o minima maturitate emotionala
stiu cd iubirea se poate termina, ca ,,dragoste cu forta nu
se poate” si cd, desi la inceput poate totul a fost minunat,
oamenii evolueaza, dar si relatiile evolueazi. Si, uneori,
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oamenii evolueaza in directii diferite sau 1n ritmuri
diferite.

Viata este prea scurtd pentru a iubi
pe cine nu vt iubeste!

Dacd baza unei relatii si a unei cisnicii este
iubirea, de ce nu ar fi si disparitia iubirii un motiv
intemeiat pentru a incheia o relatie?

Jurimintele pe care le vedem in filme, la nunti,
atunci cAnd promitem ci ne vom iubi partenerul ,pana
cind moartea ne va despirti” nu se bazeaza pe nimic
solid. Da, as putea si afirm ci, in acest moment, imi
iubesc partenerul si pot spune cu méana pe inima
cd doresc sd imi petrec restul vietii aldturi de el si sa
evoluim impreuni. Insi nimeni nu poate garanta ci il
va iubi pe celdlalt ,pani la adinci batraneti”.

Cum as putea fi eu sigurd ca ceea ce imi place
acum la partener, imi va mai plicea si peste 20 de ani?
Daci privesc inapoi cu 20 de ani, nu stiu daca si ma
ingrozesc sam si rad de relatiile pe care le aveam in acel
moment si de partenerii respectivi.

Daci oamenii se schimba, cum pot jura eu iubire
eternd? Iar oamenii au dreptul si se schimbe, toti
avem dreptul si evoluim si nimeni nu riméane aceeasi
persoand toatd viata. Dacd, dupa un timp, ajungem
s3 nu ne mai potrivim, mi se pare cel mai cinstit si de
bun simt lucru si ne reevaludm relatia si angajamentul
asumat, pentru a putea evalua daca noile conditii
mai coincid sau nu cu ceea ce ne dorim. Pot promite,
evident, ceea ce std in puterea mea: promit s nu te
rinesc intentionat, promit si nu te ingel, promit si fiu
sincera cu tine etc.
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Dar atunci” cAnd unul dintre parteneri nu mai
iubeste, tot ce rimane de ficut este ne retragem cu
demnitate!

Este dureros st vedeti ci cel de [Angi voi isi doreste
si plece! Tnsi este cel pufin la fel de dureros si
rimAnd [Angd voi cine Bsi doreste si plece!

Al doilea caz este legat de primul si vine tot din
lipsa iubirii: dacé partenerul va umileste, nu vi respecta,
va controleazi, vi face si va simtiti din ce in ce mai
nesigure pe voi, pe ceea ce sunteti sau va doriti, atunci
aveti de-a face cu un abuz psihologic si trebuie si plecati
de acolo cat mai repede! \

De multe ori, tindem si considerim cid daca
partenerul nu ne agreseaza fizic, nu trebuie sa ne
plangem, cici nu avem motive reale. Insi si abuzul
psihologic poate avea efecte (cel putin) la fel de negative.

Asadar, NU este firesc ca persoana care se
presupune ci ne iubeste sd ne jigneasca, si ne facd si ne
simtim prost, si nu ne vorbeasca cu zilele, pentru a ne
pedepsi... Pe scurt, nu este firesc si ne faca sa suferim,
cu intentie. Cine ne iubeste nu ne va face sd suferim, nu
cu buna stiinta!

Dacé partenerul iti provoaci mai multi suferintit
decat bucurie, thsi tu rimai lang el, in relatia
voastri sunt DOUA persoane care NU te iubesc...
iar una dintre ele esti TU!
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Iar daci noi, in numele iubirii, am tolerat astfel
de manifestiri de citeva ori, deja s-a creat un precedent
si lucrurile au inceput si ne pari din ce in ce mai firesti,
pani in punctul in care ne-am obignuit cu situatia si
nici micar nu mai considerim a fi ceva negativ. Cu alte
cuvinte, ceea ce nu am fi acceptat nici in ruptul capului,
la inceputul relatiei, ajunge si nu ni se mai para atat de
grav. Normalizim astfel de comportamente, ba chiar,
uneori, ne convingem singure ci reprezintd o dovada
de iubire (in fond, ,este atit de gelos pentru ci ne
iubeste”).

A-l controla pe celilalt NU este iubire,
A-lignora NU este iubire,
A fi gelos NU este iubire,
A-l umili pe celdlalt NU este iubire,
A-l manipula NU este iubire!
Deschideti ochii!

Pot intelege ci existd zile mai bune si zile mai
proaste, pot intelege ¢i nu suntem robotei si nici ,zen”
24 de ore din 24, insi, in cazul violentei, o singura data
ar trebui si fie suficient. Pot intelege ca cineva, intr-o
zi epuizantd, isi poate pierde controlul, dar nici méacar
acest lucru nu poate fi o scuzi, nimic nu poate justifica
violenta! Cu atat mai mult dacé se repetd si devine un
obicei, inseamnd ci persoana respectiva ne va trata in
acest mod pe tot parcursul relatiei. Acesta este felul sdu
de a fi si nu se va schimba. Nu a fost un incident izolat,
acesta este el, cel adevirat, iar asta ar trebui si fie de
netolerat de citre celilalt partener implicat.
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Altreilea caz in care ar trebui sd ne adunim
tot curajul pe care il avem pentru a pune punct relatiei
este atunci cand suntem obligate si renuntam la noi,
pentru a fi acceptate de celilalt. Evident, traiul de zi cu
zi vine la pachet cu mici ajustari, astfel incat sa putem
convietui impreund, insa aceste mici compromisuri nu
ar trebui sa fie ficute in punctele importante sau si
intervina contra valorilor noastre.

Daca incepem sd renuntdm la a mai face lucrurile
care ne conferd plicere - serviciul nostru, intilnirile
cu prietenii, cu familia, felul in care ne imbriacidm sau
faptul ca ne formam propriile pareri - doar pentru
cdpartenerul nu este de acord, deja ar trebui si ne
punem un semn de intrebare.

Daca nu putem fi noi insene si partenerul incearca
sa ne schimbe, pentru ci asa ne va plicea mai mult, de
ce mai vrea si fie cu noi? inseamnsi ci, de fapt, nu noi,
cele reale, 1i plicem, ciideea pe care o are el despre cum
ar trebui sa fim, in calitate de partenera.

Numai tneercati si pareti altfel decat sunteti!
Lasati-l s& vi vad4 cu bune si cu rele, imperfecte,
poate ciudate, dar magice si minunate!
Meritati st fiti iubite asa cum suntetil

Foarte importante sunt, asa cum am mentionat
mai sus, valorile noastre. Dacd fiecare are viziuni
diferite asupra vietii, daca pentru unul fidelitatea sau
familia, de exemplu, sunt valori absolut necesare, insi
celalalt isi doreste libertate si nu este dispus sa renunte
la ea, nu are rost sd pornim la drum in speranta ci il
vom convinge, la un moment dat, si renunte la ceea ce
isi doreste si sa faca ceea ceea ce ne-am dori noi.
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NU trebuie sa sperdm, in sinea noastra, ca cel
de langd noi se va schimba! Nu va face asta, cel putin
nu in domeniile fundamentale! Nu se va schimba nici
cand ne vom césatori, nici cAnd vom avea copii, nici la
pensie! Si nici nu este cinstit si alegem pe cineva care,
de fapt, nu ne place pe de-a-ntregul, in speranta ci,
prin insistentele, rugdmintile sau manipuldrile noastre
se va schimba si va fi agsa cum ne dorim! Ne-am scuti de
multe lacrimi si multi ani de suferinta, dacd am alege de
la inceput exact ceea ce ne dorim!

Améandoi ne-am tnselat!
Eu am crezut ci tu te vei schimba,
tu ai crezut ci eu voi ribda la nesfarsit...!

Trebuie sd avem o stimid de sine suficient de
puternici pentru a alege singuritatea, in detrimentul
unor relatii nesatisficitoare! Trebuie sa putem pleca de
la inceput, inainte de a dezvolta legaturi emotionale mai
puternice. Si putem fi suficient de bine cu noi insene, ca
un intreg. Nu trebuie si fim o jumaitate care asteapta o
altd jumitate, pentru a fi complete. Pentru c&, dacéa noi
suntem atit de speriate de singuritate sau daca stima
noastri de sine nu este suficient de bine consolidati,
ajungem sa fim alese, in loc sé alegem.

De multe ori, obignuim si ne multumim cu cine
se uitd prima oara la noi. Este ca si cum ne-ar fi foame
(in acest caz foame de iubire, de afectiune) si, odata
ajunse intr-un supermarket, cumparam primul lucru
care ne iese in cale. Prima punga de prostioare pline
de carbohidrati, de exemplu, pentru ci nu mai rezistaim
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