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CAPITOLUL 1

Cat de bine crezi cd te cunosti?

Urmeaza sa-ti spun ceva si te rog sa nu arunci cartea:

IUBIREA INCEPE CU TINE!

Mad refer atat la relatia de cuplu, cat si la relatia cu
tine si, de ce nu, cu lumea, in general.

TIubirea este despre tine!

Fie ca vrei, fie cd nu, o relatie de cuplu este un
exercitiu de a fi tu!

Suntem fiinte care se dezvolta, cresc, evolueaza in
relatii, asa cd data viitoare cand spui: ,iar si o iau de la
capat?”, n-ar fi rau sa te gandesti la urmatoarea idee:

SUNTEM FIINTE CARE SE DEZVOLTA

(CRESC) IN RELATII!

Si iti spune asta un ,,morocdnos” notoriu. Stiu, asa
ma vad mulii, desi sunt un tip cdruia ii place sa rada foarte
mult.

In fine, daci ar fi s& mi uit in trecutul meu, pot spune
cd vorba asta chiar este adevarata — la 17 ani plangeam in
hohote pentru ca prima mea iubita ma inselase.

Credeam ci este despre mine. Nu era!

Cum ar fi putut sa fie despre mine, din moment ce nu
eram prezent?. ©

Dacid as fi avut atunci intelepciunea de azi, as fi
inteles un adevar fundamental, dovedit de mai multe ori pe
parcursul vietii, atat la mine, cat si la persoanele care mi-au
trecut prin ,batatura”:
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+ORICE'OM ARE CAPACITATEA DE A MINTI

SIDE A INSELA!

Este nevoie de doua lucruri: un motiv bun si o zi
proasta.” ©

Am vizut replica asta intr-un serial de pe Netflix si
mi s-a parut excelenta, ba chiar dureros de adevirata.

Asa cd mi-am zis si o reinterpretez putin.

Insa am stat si mi-am analizat viata, ceea ce am ficut
si ceea ce mi s-a Intamplat, si concluzia este: clar, vorba
asta se justifica in ambele sensuri.

Azi, la 46 de ani, mi bucur de relatia mea, chiar daci
ultimul an nu a fost tocmai usor.

Si, daca tot am ajuns aici, in primul capitol al
calatoriei noastre, da-mi voie sd-ti vorbesc putin despre
acest an care a trecut peste mine si relatia mea / noastra.

De ce spun ¢i nu a fost tocmai usor?

Pentru ci anumite conjuncturi/decizii (luate
impreuna, fireste) au ficut in asa fel incat, dupi 8 ani de
convietuire zi de zi, sd ne distantam.

Tubita mea a obtinut un post intr-o tari situati la
cateva mii de km distanta, intr-o zona de risc, deci fira
posibilitate de vizitd din partea mea.

Astfel, la fiecare 3 luni si jumétate, ne-am vazut cate
doua saptamani.

Si acum, de altfel, cind scriu aceste randuri (ne aflam
in noiembrie 2022, n.a.), suntem tot la distanta.

Crezi ci este simplu?

Deloc.

Este, de departe, cel mai greu episod din viata mea,
cea mai grea incercare, cel mai serios test de anduranta.

Stii cAnd a fost cel mai greu? In primele zile!

Si pot si-ti spun ca am simtit cum obiceiurile sudate
in ani si ani de convietuire, zi de zi, si-au facut de cap destul
de clar.

De fapt, ca sa fiu mai exact, absenta lor si-a facut de
cap, (intre)ruperea lor...
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Stiu, poate vei rade, ins& imiasum tot ceea ce iti voi
povesti.

A doua zi de dimineata, dupa plecarea iubitei mele,
m-am trezit, mi-am facut cafeaua, am pornit televizorul (pe
muzica) si am inceput sd-mi gandesc ziua.

Ce am facut de 3-4 ori?

Am privit spre baie, asteptand sa o vad, iesind goala,
privindu-se in oglinda si pregatindu-se sa isi usuce parul.

N-a iegit!

A fost primul moment in care am spus: Stai asa, a
plecat!

Brusc, mi-am dat seama ca nici cafeaua pared nu mai
are acelasi gust fard ea. Hmmm, deja imi era dor...

Vezi ce inseamna obiceiurile?

Se numeste separare si o simti in fiecare celula.

Ca atare, este firesc sd apari si ganduri precum: ,,oare
cum o sa fie?”, ,oare va rezista relatia noastra?”, ,oare voi
reusi s mentin o atmosfera benefici relatiei?” etc.

Nu mai spun ca noaptea am intins mana sa o ating.

S-a intamplat si asta.

Mai mult, seara, dupa ce am iesit de la cabinet, am
fost pe punctul sa o sun, sa o intreb ce sa cumpar pentru
acasa.

Citind acum, zdmbesc, insa asa s-a intamplat.

Repet, 8 ani am stat nonstop impreuna.

8 ani, ceea ce Inseamna niste obiceiuri de relationare
clare.

Betonate, cum s-ar spune.

Asa se intampla in orice relatie.

Iar acum, brusc, aceste obiceiuri s-au rupt. Cel pufin
fizic. La revedere atingeri, la revedere coreglare.

La nivelul comunicarii, lucrurile s-au rescris, s-au
repozitionat.

Intelegi acum de ce doare despirtirea?

Eu inteleg, chiar daci vei spune ca nu e acelasi lucru.
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Asa este, insd spune-le asta obiceiurilor, spune-i asta
corpului care ramane neatins. ©

Obiceiurile de zi cu zi se rup primele!

Psiholog fiind, stiam ca e nevoie de adaptare — si voi
insista pe tema asta ceva mai tarziu —, insd, chiar si asa, nu
a fost simplu.

S& nu ma intelegi gresit, nu m-a apucat un dor de dla
dureros, depresiv.

Au fost, pur si simplu, cateva zile de adaptare la
altceva, la aceastd noud etapa a relatiei noastre.

Iar aici pot spune cd am aplicat un exercitiu de
dezvoltare personald extrem de util. Este vorba despre
exercitiul rolurilor pe care le avem in vietile noastre.

Exercitiul arati cam aga: iei o foaie de hartie i scrii
care crezi cd sunt rolurile pe care le ai / exerciti in viata ta.

Eu am scris asa: eu, iubit, taté, consilier de dezvoltare
personala / psiholog / psihoterapeut, student (la Master),
prieten, scriitor (dupad cum vezi, nu am scris persoani
publicd, desi poate ar fi avut sens).

OK, ce roluri au fost prioritare in viata mea inainte
de plecarea ei?

Cel de iubit a fost, In mod cert, cel principal, cel care
ocupa cel mai mult timp din viata mea.

Or, dupad plecarea ei, rolul dsta a trecut in plan tertiar.

Ce am facut?

Am reasezat rolurile din viata mea, astfel incat si
ma adaptez, cu calm si liniste, pe cat posibil, acestor noi
conditii.

Asta nu inseamna cd mi-am neglijat relatia sau
cd nu am trecut prin tot felul de situatii emotionale, ins&
comunicarea s-a mutat pe WhatsApp, fie audio, fie video,
sau prin mesaje.

Video ne-am vdzut mai rar, tinand cont de calitatea
netului din tara respectivi. Asadar, am prioritizat profesia,
care imi ocupd acum cel mai mult timp, rolul de tati si
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de-prieten, si-evident, rolul de jen”)'de om — adici acele
activitafi care-mi aduc satisfactie mie, cmului Vulpescu.

Apropo, te-ai gandit vreodata cine esti tu, in afara
relatiei?

Te-ai gandit vreodata care este viziunea ta despre
viatd? Directia?

Eu am profitat de perioada asta pentru a realiza cé
misiunea mea si viziunea mea despre viata depasesc relatia
de cuplu.

Relatia este doar o parte a vietii mele.

Ea poate fi, sau nu, insa nu este tot.

Sigur ca dau tot ce pot pentru ca relatia sd mearga,
insa relatia este una, viziunea despre viata mea este altceva.

Ele merg impreuna, insd, dacd se intampla ca relatia
sd se Incheie, eu am la ce sd mé conectez, deci nu-mi dau
voie si cad.

Daca, in schimb, relatia ar reprezenta viziunea despre
viatd, atunci daca s-ar incheia, caderea ar fi garantata.

Are sens? Eu cred ci are.

Reflecteaza la perspectiva asta.

Revenind la relatie, am incercat zilnic ca lucrurile
si fie bune, dialogul si fie pozitiv, atmosfera si fie una
sanatoasi.

De ce?

Pentru ca am invéfat sd aplic un principiu extrem de
important dupa care imi ghidez relatia:

ESTE IN INTERESUL MEU CA RELATIA SA

MEARGA!

Vel vedea, pe parcursul acestei carfi, ce Inseamna
sensul acestei vorbe si cit este de importantd o asemenea
lege, obiectiv, viziune, mantra, sau cum vrei sa 0 numesti.

Intr-0 asemenea situatie speciald, unii ar fi devenit
gelosi si, te rog sa ma crezi, am avut si eu o iesire, doua,
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destul de, consistente;"desi nu sunt nici pe departe un
barbat gelos.

ins# atunci cAnd ceva nu mi s-a pirut in ordine, am
spus, am rezolvat si aia a fost.

Au fost si momente dificile?

Au fost!

Au fost si momente de criza?

Au fost!

Insi legea enuntati mai sus m-a ajutat enorm.

De aceea tot repet cd ar fi bine s intelegem faptul
cd, pe parcursul unei relatii, se pot intampla tot felul de
situatii, inclusiv cea care mi s-a intamplat mie.

Aviz celor care se asteapta ca dupi ani si ani de relatie
lucrurile sa fie cum au fost la inceput.

Nu mai sunt, din motive diverse.

Nici tu nu mai esti la fel (sper).

Asa cd ar fi bine sa intelegi faptul ci o relatie este un
organism viu, aflat tot timpul in miscare.

Acum, te rog si-mi dai voie s& vorbesc putin despre
influenta mediului.

Si aici ma refer la cercul de prieteni.

S nu crezi ca sunt de mare ajutor in astfel de situatii,
cu totul speciale. ©

Si aici ma duc cu gandul la cartea lui Gabor Mate,
Mitul normalitatii.

Prietenii fac parte din aceeasi societate pe care o
evoca specialistul canadian.

Asa ci nu te astepta ca, Intr-o astfel de situatie, s nu
vezi reactii care mai de care mai... bizare! Si cét se poate de
variate / diverse.

Cineva, ¢ persoand apropiati, mi-a spus, la un
moment dat, ci as fi in depresie, doar pentru simplul fapt
i, intr-una dintre seri, la mare, nu am vrut si ies la club. ©
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Desii-am explicat faptuled amiesit cu o seard inainte
si am stat pana la ora 4.00, iar varsta nu prea mi mai ajuti
s& ard doud nopti la rand, pare-se ¢ explicatia mea a fost
ca o adiere banala de vant.

Ca briza aia care te duce timid cu gindul la o haini
in plus.

Concluzia ei a fost fermd: eram depresiv, nu
mahmur. ©

Normal, iubita plecase, iar eu n-aveam altceva de
facut. ©

Am auzit si faptul ¢ ne vom desparti!

O alta proiectie.

Ce inseamnd proiectie? Ca dacd emitentul spune
asta, Inseamnd cad asa ar gandi dacd i s-ar intimpla o
situatie similara.

Teama, anxietate, stres, proiectate asupra unei
persoane aflate in situatia cu pricina.

Nu e tare?

Lucrurile acestea nu te ajutd in mod real, c¢i mai
degraba te sperie, iti produc asteptiri negative, anxietate
suplimentara, dubii, intrebari care nu-si au rostul in niciun
context dat.

Cumva ma incinti sa viad cum proiecteaza altii
asupra mea propriile lor ganduri si triiri. Nu glumesc, ci
analizez si iau din asta ce am nevoie.

Ma incanta pentru cé:

1. Nu pot sa@ ma plictisesc si

2. Invdt nonstop de la ei.

Ca sd revin, pot spune ¢ in lunile de relatie altfel am
auzit multe. $i nu tocmai incurajari.

Bine, sunt gata sa pariez ca vei spune ¢a nu imi sunt
prieteni daca fac asta.

Ba sunt. Sa lasam putin morala, pentru ci nu isi are
rostul aici.
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Amt auzit si caterined; am auzit de toate. Uneori am
ras, alteori am moenit ca un vulcan activat...

Timp in care, repet, m-am trezit singur dupa 8 ani de
convietuire, cu o noud harta a relatiei noastre, cu un nou
GPS, cu care nu eram confortabil.

Era ceva complet nou.

Nu sunt copil, Insi consider ca e important si scriu
despre asta, tocmai ca sa realizezi cii exista anumite situatii
care ne pot prinde in offside, oricat de bine credem ci le-am
discutat la momentul To.

Pana cand nu se intampla, nu stii exact daci ai, sau
nu, capacitatea de a raspunde adecvat, adica de a functiona
sanatos.

in concluzie, as spune c3 si noi, psihologii, suntem
oameni, deci nu suntem de tabla. ©

Ce a mai fost ciudat?

Sé plec in vacanta fara ea! Si am fost in vreo 5.

In tot timpul acesta am primit cAteva mesaje, in
privat, pe Facebook, in care am fost intrebat:

— Esti OK?

— Absolut. De ce? N-ar trebui?

— Paivad cd esti fara Alina. V-ati despartit?

— Nu! Trebuia?

Aici cred ca intervine ideea de persoand publici.
Atunci cind esti expus si oamenii care te urmiresc au
obiceiul de a te vedea constant in compania iubitei, daci
tiparul de functicnare suferd modificiri, este firesc si se
ajungd la presupuneri $i Intrebari. Asta s-a intAmplat pe
parcursul acestor 10-11 luni.

Sila mare am fost fard ea. De cateva ori.

Si n-a fost simplu, chiar deloc.

Uneort, a fost amuzant, alteori, jenant.

Recunosce, sunt si eu ,vinovat”, deoarece stiu ¢ sunt
un om care face adesea contact vizual, care provoaca.

Bizar, nu? Ai senzatia ci in vremurile actuale este
ceva naspa s faci contact vizual. Pe vremuri se numea
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sistem social de angajament, azi pare-se ¢ se numeste
agatat. ©
Azi, adica dupa nebunia asta cu pandemia.

Uneori, am senzatia cd nu mai e nevoie sa cuceresti o
femeie, sd te porti intr-un anumit fel, asa cum se intAmpla
in tinerete, cand nu aveam bani si masini, deci eram obligat
sd Invat alte tehnici de curtare, mult mai rafinate. ©

Azi, pe repede Inainte, e suficient sa o privesti, sa i
acorzi atentie. Simplu...

Bine am venit cu totii in noua lume a (de)conectirii. ©

Serios, sd nu crezi cd e simplu sa vezi ca ti se trimit
bezele si tu sa nu faci nimic. Mi-am asumat, deci, inclusiv
faptul cd anumite persoane (doamne si domnisoare) au
crezut cd sunt un pampalau. ©

Mi-am onorat relatia, aga ca sunt OK!

Am eu o vorba care spune asga: ca s poti si spui NU,
trebuie si-ti fie clar la ce ai spus DA!

Repet:

CA SA POTI SA SPUI ,NU”, TREBUIE SA-TI

FIE CLAR LA CE AI SPUS ,,DA”!

Asa si aici.

Stiu exact la ce am spus ,,DA”, drept urmare n-am
nicio urma de regret c, desi am avut ocazii, am spus ,,PAS”!

Am antrenament, recunosc. ©

Si scriu aceste chestiuni cu riscul de a fi ridiculizat de
alti barbati.

Sunt convins ci destui barbati ar fi profitat din plin
de o asemenea ocazie, pentru a-si testa validitatea de pe
piata. ©

Lucrez cu barbati, deci aud destule povesti ce implica
tentatii, uneori finalizate, alteori nu.

Si chiar 1i inteleg. Sunt barbat si ii inteleg.

Nu e deloc simplu si alegi, asa ca n-ar fi rau si avem
grija atunci cand avem agteptiri nerealiste, sau exagerate.
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Suntem oameni, suntem diferitij-asa ci daci unul
reuseste sa spuna NU unor tentatii, nu este obligatoriu ca
tuturor celorlalti sa le fie la-ndeméana aceasta decizie.

Si nu, nu sunt un barbat perfect. Nici pe departe.

Pur si simplu am invatat sa aleg ceea ce imi este
potrivit, ce imi este/face bine. Iar acest bine, uneori,
imbraci forma unui refuz.

Nu am scris prea mult despre aceasta perioada, insa
realizezi cate situatii, trairi, conjuncturi, am cuprins aici?

Géandeste-te cate se intAmpla sau apar intr-o relatie
de 9-10 ani.

Multe! Extraordinar de multe.

De aceea este cat se poate de important si invatim
sd functionam sandtos. Sa putem si ne adaptdm anumitor
situatii care apar in viata noastrd, sa nu ne dezechilibram,
sd ne putem accesa alte roluri pe care si le exercitam, la
nevoie, astfel incat s putem functiona cu rezultate pozitive.

Functional vs toxic

Nu ma voi apuca si vorbesc despre normal / anormal,
pentru ca fiecare om are normalitatea lui si nu sunt eu in
masura sa dau verdicte sau sd impun ceva.

As prefera sd vorbesc despre functional / sdndtos vs
disfunctional /toxic.

Din punct de vedere psihologic, evident.

Daca ar fi sd fac o descriere scurta, as spune asa:
rezolvare de probleme vs drama.

Asta Inseamna sanatos vs ,toxic” care, de fapt, este
disfunctional...

Mi se pare important s facem aceasta distinctie.
Daci spui: ,ma aflu intr-o relatie toxica”, rar te
plasezi pe tine in rol ,toxic”, de abuzator.
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De cele mai multe oriy-te prezinti ca o victima, deci
totul este despre celalalt, nu despre tine. Tu nu participi, ci
doar ,ti-oiei”.

In momentul in care inlocuiesti acest ,toxic” cu
~disfunctional”, discursul se schimbd in ,am o relatie care
nu merge”, deci esti parte vie, activa, din poveste, nu esti
pasiv, ci participant.

intelegi de ce e importanti distinctia asta?

In primul caz, dai vina pe celilalt, tu neobservand
cum participi, ce faci tu in interactiune; iar in cel de-al
doilea, iti sufleci manecile si te implici in solutionare,
indiferent ce inseamna acest lucru.

Revenind la relatia mea, eu m-am axat pe rezolvarea
de probleme: OK, iubita mea a plecat, eu am ramas, e clar
ca trebuie sG@ ma adaptez la contextul acestui trai solo, cel
putin din punct de vedere fizic, asa ca hai sa vad ce am de
facut!

Fix asa.

Si am rezolvat, rand pe rand, problemele aparute.

Asta nu inseamna cd elimin din start celelalte doud
strategii de coping la stres: reactia emotionala (este intalnita
mai des la femei, de aceea am pus accent pe rezolvarea de
probleme), sau evitarea (distragerea sociala).

Au fost situatii in care toate cele trei au functionat,
s-au activat.

Uneori, reactiaemotionala a fostuna dintre variantele
care m-au ajutat sa rezolv o situatie, adica sd stau in starea
aia, sd accept emotiile si starile si sd ma ajut sd-mi revin.

Cu evitarea a fost simplu: vrei sa nu cedezi tentatiilor?

Te expui cat mai putin sau deloc.

Acum, pe bune, nici s ne inchidem in casi nu e o
varianta. ©

Eu m-am expus suficient, dar nu cu excese.

Privind restrospectiv, pot spune ca lucrurile au mers
de minune.

N-au fost prea mari probleme...
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