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Cui se adreseaza aceasta carte

Celor carora viata pare sa le aduca in cale, in relatiile perso-
nale, aceleasi tipare marcate de suferinta.

Celor care intalnesc mereu aceleasi tipuri de persoane in viata
de zi cu zi.

Celor pe care vidul si singuritatea 1i inspaimanta si ii obliga
sd ramana in situatii insuportabile.

Celor care sunt cuprinsi de asemenea indoieli, incat au ajuns
in punctul in care nu mai stiu de unde provine problema: de la
ei sau de la ceilalti.

Tuturor celor care sunt gata s schimbe situatia in care se afla,
dar nu stiu cum sd procedeze.

Celor care si-au pierdut increderea in ei insisi si in restul lu-
mii.

Celor care cred ca si-au pierdut respectul fata de propria per-
soanad.

Celor care se neaga pe sine, se sacrificd, manipuleaza pentru
a obtine atentia si prezenta celuilalt sau pentru a se simti iubiti.

Celor pentru care dovezile si gesturile de iubire nu vor fi ni-
ciodatd suficiente ca sa 1i linisteasca.

Celor care cad fara incetare in aceleasi capcane, care continud,
in ciuda consecintelor dificile, sa se comporte in acelagi fel, fiind
constienti de implicatii, ca i cum ar fi ceva mai puternic decat ei,

fara sa tina cont de lectiile date de viata si de trecerea anilor.
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Familiilor dezbinate de jocurile de putere si de manipulare.

Cuplurilor care nu stiu decat sa se joace cu atractia, sarmul,
rupturile, presiunea, gelozia bolnava si cu violenta de orice fel.

Barbatilor si femeilor care traiesc in frica violentei conjugale
sau care 1si vindecd ranile, fard sa gaseascd niciodata curajul de
a pleca.

Celor care domina si care se lasd dominati.

Dependentilor afectiv care aleg sau sunt alesi de manipula-
tori si/sau de perversi narcisici.

Celor care se autosaboteaza si care se autopedepsesc ca sa isi
justifice vinovatia, starea de rau si senzatia ca nu pot fi iubiti.

Tuturor celor care sunt constienti de acest cerc infernal si de
blocajele noilor inceputuri.

Celor care au un sentiment de lipsd atat de pregnant, incat
devin incapabili sd identifice si cea mai mica senzatie de impli-
nire.

Celor carora le este greu sa isi puna intrebari despre ei si sé se
recunoasca asa cum sunt... Aceasta carte va este adresata!

Introducere

Dependenta afectivd isi are originea intr-o lipsd de iubire, de
siguranta, de recunoastere, de incurajare si de acompaniament
spre autonomie si spre maturitatea afectivd, in timpul copildriei
sau preadolescentei, adica chiar in etapele in care copilul are ne-
voie sa se simtd important pentru parintii lui, pus la adapost si
incurajat prin incredere si afectiune. Daca absenta si vidul se in-
staleazd in aceasta perioadd a vietii, inseamna ca e posibil sa lasi
locul indoielii, vinovétiei sau convingerii ca nu esti suficient de
bun pentru a fi iubit. Aceasta stare devine un adevar, adevarul
TAU... si putin mai conteazi apoi dovezile care vin si iti arate
exact contrariul.

O persoand dependenta afectiv traieste intr-un sentiment de
lipsé si de gol interior care o angoaseaza in permanentd. Este
incapabild sa traiasca implinitd si fericita fiind singura. Gradul
de dependenta depinde de capacitatea ei de a suporta singura-
tatea. Daca esti ingrozit de fiecare data cand treci printr-o peri-
oada in care se instaleaza vidul (despartire, o deplasare care te
indeparteaza de membrii familiei, separare temporara de parte-
nerul tiu etc.), atunci pune-ti intrebarea: ce din mine m-ar putea
duce cu gandul la o stare de dependenta afectiva?

In loc si caute in el ceea ce ar putea veni sd umple aceasta
lipsa si sa 1l linisteascd, dependentul afectiv crede ca raspunsul
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vers al carui tipar, este la fel sauj chiar-mai distrugator, iar din
aceastd cauza suferi profund. incepand de-acum, spune-ti 3,
daca acest pervers manipulator te-a ales si si-a permis sa te tra-
teze asa cum a facut-o, inseamna ca in tine exista un teren, ca o
falie, o sensibilitate care invitd acest gen de profil sa te joace pe
degete si sa te puna la pamant. Este timpul s& te eliberezi din
capcana.

Esti pregatit pentru frumoasa aventura la finalul careia te vei
eliberain sfarsit de tiparul tdu de dependent afectiv? Da? Atunci,
incepe sd lucrezi cu tine si sd parcurgi cartea de fatd. Pastreaz-o
o vreme aproape de tine. Ia-o in maini. Travaliul va fi dureros si
mai mult sau mai putin lung, dar rezultatele vor aparea. Va veni
la un moment dat si ziua, poate cé In cateva luni sau intr-un an,
doi... in ritmul tau, in care te vei detasa suficient pentru a putea
afirma: , Gata, ma simt mai bine cu mine insumi. Ma apreciez.
Iubesc persoana care am devenit.” lar In acea zi vei rasufla usu-
rat.

12

Daca esti capabil

sa fii fericit atunci
cand esti singur,
inseamna ca ai In-
vatat secretul feri-

s

— Osho



Partea intai

inteleg dependenta afectiva



ETAPAINTAI

Observ rotitele din viata mea

Ofice dependenta se naste dintr-un refuz inconsgtient
de a face fatd propriei suferinte si de a o trai,
— Eckhart Tolle

Sa intelegi ci nu devii dependent afectiv din intamplare este
primul pas citre o imbunatatire. Sa intelegi ca viata presupune
mai multe experiente aseméndtoare ce provoacd suferinta si
frustrare, astfel incat tu sa iti identifici tiparele dupa care functio-
nezi, inseamna sd constientizezi cd nu esti blestemat (asa cum
mai aud uneori de la anumite persoane). Ideea este 1nsa ca, daca
nu schimbi nimic in comportamentul tau, atunci rezultatele vor
fi tot aceleasi.

S4 iti intelegi trecutul, perceptiile, felul in care iei decizii, fri-
cile sau convingerile inseamna sa intelegi mai bine ceea ce in-
cerci sd provoci. Sa Intelegi ca nu exista doar rai si buni in rela-
tiile toxice, ci si persoane aflate in suferinta care actioneazd intr-o
manierd mai mult sau mai putin periculoasa. Sa intelegi ca de-
pendenta afectiva este un sentiment puternic de lipsa care as-
teapta sa fie satisfacutd, ca adesea o asemenea lipsa este una in-

terioara si cd raspunsul la aceasta lipsa este in principiu cautat in
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exterior de catre un dependent afectiv,in conditiile in care cheia
se afla in interior. Noi suntem raspunsul. Nimeni altcineva!

Ce este dependenta afectiva?

Dependenta este o suferintd care provine dintr-o rana care a
provocat o teama incontrolabild de vid, de respingere si de
abandon. Un declansator care te-a facut sa te simti ca si cand nu
ai fi demn de iubire, ca nu esti suficient de bun si mai ales care te
mentine intr-o stare de nesigurantd permanenta si de lipsd de
stima de sine. O situatie care cu timpul, cu experientele si cu
esecurile traite te-a infundat si mai mult, facandu-te sa-ti pierzi
increderea in tine si in ceilalti. Aceste stari de spirit determina
dependentul afectiv sa dezvolte comportamente obsesive si s&
actioneze fara masurd, acceptand inacceptabilul si investindu-se
in relatia cu celalalt ca in relatia cu un salvator, doar pentru a

fugi de acest sentiment de vid care nu poate fi alinat nicicum.

Inteleg ca eu sunt solutia

Atat timp cat dependentul afectiv nu a inteles ca raspunsul la
starea lui de rdu este in el, va continua sa il caute In exterior. Si
odata ce crede ca l-a identificat in exterior, prin intermediul unui
partener, al unui prieten, unei activitati sportive, mancarii, sexu-
lui, alcoolului etc., este convins ca persoana, metoda sau obiec-
tul la care a recurs devine indispensabil In viata lui daca vrea sa
supravietuiasca si ajunge sa fie dependent de acesta.

In dependenta afectiva, miza este gdsirea unei persoane ca-
pabile sa umple golul resimtit cu atata cruzime. Pentru a fi iubit
sau apreciat, dependentul afectiv este gata de orice. El se intrea-
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ba in permanenta cum si fie si cum s@ procedeze pentru ca ceea
ce face s3 provoace plicere, sd fie remarcat sau apreciat si sa
primeasca in schimb atentie, tandrete, recunostinta sau iubire.
Doar ci aceasta maniera de a actiona este cronofaga, iar rezulta-
tul obtinut nu vine si satisfaca nevoia decat pentru o vreme...
dupd care o ia de la capdt, pentru a avea intotdeauna mai mult

si mai mult.

Din viata de zi cu zi

l

|

: Mathilde, una dintre pacientele mele, se plangea de un pregnant sen-

I timent de singuritate, pe care il resimtea chiar si cdnd trdia in cuplu si

1 avea copii. Avea in permanentd o senzatie de gol, care o facea sd sufe-

I resipe care nu o mai suporta. Pentru ca ea sa inceteze, flirta in fiecare

: 7i, zburand din floare in floare asemenea unui fluture, doar pentru a

I umple cu ceva clipa prezenta si pentru senzatia ca exista si ca trdieste
momente pretioase, in care sd aibi iluzia cd ea este actrita din rolul
principal. Cel mai probabil avea nevoie de timp sa Tsi dea seama ca,
chiar daci ar fi divortat sau si-ar fi schimbat de o suta de ori partenerii,
starea ei interioar3 i s-ar fi parut mereu la fel de goald si de dureroasa.

Iubirea si dependenta nu au nimic in comun si nu se intal-
nesc niciodatd impreund. Daca, fara sa constientizezi, te-al im-
plicat intr-o relatie pentru a umple senzatia sau teama ca iti lip-
seste ceva, poate cd ti-ai dat seama destul de repede ca partenerul
nu va fi niciodata la inaltime ca sa acopere golul pe care tu il re-
simti. Pune-ti intrebarea cu maxima onestitate. Indiferent cat de
mult s-ar stradui sa raspunda nevoilor tale, nu va reusi. Este
absolut necesar sa devii constient de faptul c3, in calitate de de-
pendent afectiv, pui in méinile celuilalt capacitatea de a te simti
fericit sau nu. Ce mare responsabilitate cade pe umerii lui! $i cat
de pagubit ramai! Asadar, va trebui sa faci tot posibilul sa nu iti
pierzi partenerul, pentru ca altfel exista riscul sa iti pierzi doza
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de energie, gura.de aer, speranta zilej de maine, echilibrul tau si
bucuria de a trdi. Astfel, celalalt va deveni obiectul suferintei

tale. Si, intre noi fie vorba, asta nu e deloc iubire. Nu-i asa?

inteleg felul in care este alimentati dependenta
afectiva

Dependenta este motivata de fricile si angoasele tale si nu de
iubire, in cazul unei relatii amoroase, chiar daca in sintagma
~dependenta afectiva” se regaseste si ideea de afectiune. Aici
,afectiunea” nu are nimic de-a face cu sentimentul amoros, ci
este ,afectiune” in sensul de ,imbolnavire” sau de ,stare de
rau”, cauzata de o fricd incontrolabila.

Distanteaza-te putin si intreaba-te daca intentia profunda a
inceperii relatiei tale a fost realmente motivatd de iubire sau
daca nu cumva ti-era frica de singuratate si aveai un sentiment
de gol si de neimplinire.

Uneori, intr-o relatie, anumite circumstante sau evenimente
ne fac sa resimtim suferinta. Pentru a vedea daca aceasta este
cauzata de dependenta sau de alte temeri, testul este unul sim-
plu. Daca in cuplul tdu exista iubire, atunci vei sti sa depasesti
perioadele mai grele, si relatia va rezista in timp. Daca suferinta
este cauzatd de faptul cd celdlalt nu mai reuseste sa iti umple
vidul, atunci relatia se va incheia repede sau va intra intr-un var-
tej de separari si de impdcari. Despartirea definitiva este inevita-
bila, iar pretul platit este adesea unul foarte mare.

Dacd te simti prins in capcana ordinelor interne care iti spun:
~Ramai acolo, ea are nevoie de tine”, ,Ce ar spune ceilalti dacd
as pleca?” sau ,Nu m-as descurca singur”, atunci intreabd-te la
modul serios dacd e vorba despre iubire adevaratd sau despre
dependenta.

20
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Referitor la iubire...

Stii sa faci diferenta intre jubire, pasiune, prietenie amoroasa, /
atractie fizica, tandrete si dependenta? Amuzi-te scriind defi- '
nitia pe care o ai in minte vizavi de fiecare termen in parte.

Ai ajuns la vreo concluzie? Ai o idee mai clara asupra tipului de
iubire pe care il cauti si ce anume ar putea ea sa iti aduca?

Tmi observ trecutul

Suferinta este semnul vizibil, fizic si psihologic al unei stari
inconstiente. Cand accepti sa lucrezi asupra originii acestui sen-
timent de lipsa si de vid, au loc constientizarile, si durerea se
indeparteazd. Spunem ca persoana se disociaza.

Intelegerea este cuvantul-cheie pentru o transformare, fiind o
etapd a durerii, indispensabild in modificarea unui sistem com-
portamental. Dacd vrei ca problemele din viata ta sd se rezolve,
trebuie sa analizezi ce anume a provocat situatia.

Nu mai da vina pe nimeni si schimba-ti sistemul de gandire
si comportamentul. Faptul ca stii ca ai creat o situatie inseamna
si ca stii ca este posibil sa o deprogramezi si sa creezi in loc alta,
care va avea efecte diferite. Odata ce ai inteles acest lucru, nimic
nu va mai fi ca inainte. Dacd este cazul, apeleaza la ajutor de
specialitate. i

Cred in schimbare

Inci mai ai sanse, pentru ci poti face schimbadri astfel incat sa
iesi din dependenta afectiva. Am auzit de zeci de ori persoane ce
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au trdit esecuri-sentimentale repetate, care mi-au spus resemnate
ca vremea lor a trecut, ca situatia este asa cum este si ca ele tre-
buie sa accepte faptul ca perioada fericirii si serenitatii a apus.
(4 si-au jucat cartea, dar ca nu au stiut sa profite de experiente
si oportunitati, asa ca pentru ele totul este pierdut! S$i nu vorbesc
neaparat despre niste persoane in varstd. Putem fi resemnati la
20 de ani, descurajati la 30 de ani si total lipsiti de speranta indi-
ferent de varsta.

O persoana cu istoric indelungat de dependenta afectiva
poate sa traiasca o relatie serend si infloritoare cu partenerul ei
de viata. Celalalt nu mai este acolo ca sa iti umple un gol si ca sa
iti aduca fericirea. Fericirea este aici, insuflatd de tine. Celdlalt
poate contribui la ea actionand astfel incat el insusi sa fie fericit
si liber.

Urmatoarele capitole sunt gata sa te ajute sa incepi aceastd
schimbare grea. A doua parte a lucrarii, prin intermediul exerci-
tillor de introspectie, iti va permite sa aprofundezi teoria acu-
mulatd si, prin intrebarile puse la dispozitie pe care sa ti le adre-

sezi tie Insuti, sa avansezi catre o forma de eliberare.
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ETAPAADOUA

imi schimb felul de a vedea si de a fi

Spuneti-va cd aveli un anumit lucru si il veti avea. Purtati-va
ca i cum il aveti si va fi al vostral
' — Richard Bach

Tubirea de sine este esentiald, drept pentru care nu e nicioda-
td prea tarziu sa incepi s te privesti cu bunatate. In momentul
in care iubirea de sine se instaleaza, incepi sa simti in tine o ener-
gie diferitd, ca o usurare, o renuntare la control, o stare de bine
insotita de dezinvolturd. Persoana in cauza stie atunci sa se des-
tinda, are mai putine asteptari si isi poate indeplini singurd ne-
voile. Da, dar cum sa faci asta?

Exista momente in care poti sa iti plangi de mila, sd iti de-
plangi situatia, trecutul, traumele, lipsurile si-frustrarile. Asa
cum existd momente in care trebuie neaparat sd actionezi, sa tes-
tezi alte modalitati de a te comporta si sa iesi din pasivitate, ca
sd te iIndrepti citre ceea ce iti doresti pentru tine. Nostalgia unui
alt timp sau spatiu unde aveai senzatia ca traiesti mai bine te
desprinde de prezent fie ca sa te retind in negativitatea trecutu-

lui, fie ca sd astepti un viitor mai bun, fara sa il construiesti, de
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