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Capitolul 1

Constrangeri culturale
privind intimitatea

Mentinerea intimitéatii nu ar fi o problemai atat de mare, daci
ai fi fost incurajat de familie sau de cultura si ai griji de partile
tale exilate. Din pécate, insd, putini oameni cunosc acest secret
al succesului in relatii. Cel mai probabil, familia te-a invitat
contrariul in anumite situatii: sa-ti ascunzi partile, atunci cand
acestea se simt rinite, cAnd au anumite nevoi, cAnd se simt
rusinate sau suferind in vreun fel sau altul. Apoi, cultura occi-
dentald te-a bombardat cu mesaje despre cét de grozav va fi
atunci cand iti vei fi gasit in sfarsit ,,sufléetul pereche®.

Izolarea

Acest mesaj despre romantismul, usurarea i salvarea pe care
le gasim in relatiile intime poate fi necesar ca sa ne convinga
sd intrdm in institutia extraordinara care este casatoria ame-
ricand. Asa cum spunea antropologul cultural Margaret Mead:
~Cdsdtoria americana... este una dintre cele mai dificile

2 «]

forme de cisdtorie pe care le-a incercat vreodata rasa umana.

1. Margaret Mead, capitolul ,,Can Marriage Be for Life®, in Male
and Female: A Study of the Sexes in a Changing World, Harper Collins,
New York, 2001, carte publicatd prima oard in 1949.
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Cuplurile erau odinioard inconjurate de comunitati intregi
de rude si prieteni, de oameni care le impartaseau valorile i
ii ajutau. Astizi, cuplurile sunt frecvent izolate, unitati mobile
de la care se asteapta si supravietuiascd pe cont propriu.
Cuplul nu numai ci este izolat de comunitatea sa, dar fiecare
partener din cuplu este adesea izolat de celdlalt prin nume-
roasele cerinte ale muncii sau prin excesivele exigente privind
cresterea copiilor departe de ajutorul pe care il constituiau
odinioari retelele de rude. Intr-adevir, copiii pot fi unul din-
tre cele mai mari obstacole in calea intimitatii cu care se con-
frunta cuplurile.

Practic, toate studiile privind satisfactia maritala aratd ca
aceasta scade vertiginos odati cu nasterea primului copil si
nu-¢i mai revine pand ce ultimul pleacd de acasa. In cele din
urms, partenerii sunt rupti de propriul Sine, fiind crescuti
intr-o societate atat de preocupatd de aparente, incat dorintele
interioare autentice sunt ignorate si temute. La acest aranja-
ment aproape imposibil se adauga asteptarea ca partenerul
s4 te faca fericit si ¢, dacd nu o face, ceva este foarte gresit.

Presiunea culturala
pentru salvarea romantica

Aceste mesaje legate de partener le confirma visurile partilor
tale exilate, mentinind accentul dorintei lor pe o relatie exte-
rioard, iar nu pe tine. Astfel, cultura occidentald vede in dra-
gostea romantica salvarea suprems, iar acest lucru exacerbeazd
un aranjament deja dificil. Multi scriitori acuzé asteptdrile
nerealiste pe care le pune cultura noastra pe seama institutiei
casitoriei ca fiind un motiv semnificativ pentru rata ridicatd
de colaps a acesteia. Sunt de acord cu aceastd acuzatie, in
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masura in care aceste asteptiri perpetueaza sindromul par-
tenerului ca vindecator/salvator.

In aceastd societate, ne parasim pirintii, iar copiii ne pa-
rasesc, la rdndul lor; singura persoana care ar trebui sé fie cu
noi pentru totdeauna este partenerul nostru. Atata vreme cat
vom raméne o cultura atit de mobila, obsedati de aparente,
dependentd de munci si de consum, cuplurile noastre izolate
trebuie sa gaseascd un grad ridicat de satisfactie reciproca, in
special cei care au copii, pentru a-i feri pe acestia din urma
de durerea divortului sau de sentimentul de responsabilitate
pentru bunéstarea parintilor lor.

Daca am fi fost invatati cum sd ne vindecdm propriile parti
ranite, cred cd acum am fi capabili sd ne satisfacem multe
dintre nevoi in relatia intima, deoarece nu am simti o atét de
acutd nevoie emotionald. Multe dintre asteptarile legate de
relatiile intime nu sunt nerealiste in sine. Poti obtine foarte
multe de la partenerul tiu, daci esti dispus si imparti respon-
sabilitatea de a avea grija de partile tale, mai degraba decat
sa plasezi aceasti responsabilitate in totalitate pe umerii par-
tenerului. Atunci cdnd partenerul este eliberat de presiunile
extreme, atat aceea de a avea grija de partile tale, cit si aceea
de a face fatd furiei sau imbufnarii tale atunci cand nu reu-
seste si faci asta, atunci el/ea poate fi amantul, partenerul si
colegul de aventuri pe care ti-] doresti. Odata ce iti vindeci
propriile pérti exilate, poti ldsa podul mobil din fata castelului
tau, permitandu-i partenerului suficient acces la tine incét sa
vé creati o relatie placuta.

George se plange cd, din cate se pare, nu mai poate si-i
facé pe plac sotiei sale, Ann. Munceste din greu toati ziua si
isi petrece majoritatea serilor din timpul sidptiménii urma-
rind meciurile de fotbal ale fiului lor sau pe cele de hochei pe



36 Tu esti persoana pe care o asteptai

iarbi ale fiicei lor. Ann, contabild, spune ca si ea munceste din
greu si ca vine acasi pentru tura a doua, cea de curdtenie in
casd. Urégste faptul cd George std asa de mult la serviciu gi simte
ci viata lor se invarte in jurul carierelor si al copiilor. In wee-
kend-uri, socializeaza ocazional cu un alt cuplu, dar au incetat
sd mai iasd impreund, pentru cd au ajuns sd se teama de tacerile
stnjenitoare, atunci cdnd nu mai au detalii casnice de discutat.

George si Ann merg la un terapeut care incearca si-i ajute
sd comunice diferit. Terapeutul ii ajuta si nu se mai invino-
vateascd unul pe celalalt si ii invatd sd vorbeasca, in schimb,
despre sentimentele lor mai vulnerabile - sentimentul lui
George de esua ca sof §i singuritatea si convingerea lui Ann
ca George prefera munca in locul ei. De asemenea, terapeu-
tul ii pune si se asculte cu atentie unul pe celalalt, fara sa se
intrerupa, apoi sa demonstreze cd s-au auzit reciproc, repe-
tand ceea ce s-a spus. Li se dau si teme, cum ar fi sa-si pro-
grameze seri de intilniri impreund, s imparta mai echitabil
treburile casnice si sa gaseasca lucruri pe care si le laude unul
la celilalt. Aceste interventii par sa fie de folos. Améndoi po-
vestesc cd e o mare diferenta atunci cind partenerul lor i
ascultd cu adevarat si empatizeazi cu situatia lor dificild. In
plus, George spune ci este de ajutor si auda ceva pozitiv din
partea lui Ann, iar ea spune ca vizandu-1 pe George cd ajutd
mai mult in casd i-a inlaturat resentimentele cronice.

Stai departe de marea intunecata

George si Ann sunt tipici pentru multe cupluri americane
din clasa de mijloc, iar terapia de care au beneficiat este de
ultimi generatie. Este genul de terapie pe care am facut-o si
eu cu cuplurile timp de ani de zile, p4nd cind mi-am dat
seama c3, in majoritatea cazurilor, imbunitatirile nu dureaza.
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Fir3 un flux constant de afirmare din partea unui partener
intim, cei mai multi dintre noi simt urmatoarele sentimente,
intr-o masurd mai micd sau mai mare: lipsd de valoare, gol
interior, senzatia de ratare, singuratate, respingere, disperare,
uritenie, nesigurantd si frica. Acestea sunt emotii insuporta-
bile, pe care facem orice ca si le evitim. Ceea ce numim fe-
ricire este adesea usurarea de a nu ne afla in aceste stéri. Prea
adesea, partenerul nostru devine un colac de salvare, care ne
tine capul la suprafata mirii intunecate de durere, rugine i
fricd in care plutim. Nu e de mirare cd ne simtim atat de ame-
nintati §i gelosi, daca ni se pare cé partenerul nostru ne-ar
putea parasi. lar atunci cind, dintr-un motiv sau altul, par-
tenerul nu ne mai tine departe de acea mare intunecata, sau
poate chiar ne impinge in ea, nu e de mirare cd incepem sa
visim s3 gisim un partener mai bun si apoi chiar mergem
sd cdutdm unul.

Acest tip de fericire cu capul deasupra apei este instabil i
usor de tulburat. Partenerul nostru va ceda sub presiunea de a
ne sustine, iar valurile mari (precum esecurile la locul de munci
sau criticile din partea périntilor) se vor abate asupra noastra,
indiferent cit de mult se straduieste acesta sd ne salveze.

Cultura noastra oferd multe alte mijloace de sustinere:
televiziune, social media, cumpératuri, munca, fumat, dro-
guri legale si ilegale, alcool, pornografie, prostitutie, chirurgie
plastici, diete si exercitii fizice, alimente grase si dulci, toate
dependentele cunoscute. Dupd cum spunea romancierul ame-
rican John Updike, ,,America este o vastd conspiratie ca sd te
faci fericit.“! Dar aceste mijloace de sustinere a vietii sunt

1. John Updike, ,How to Love America and Leave It at the Same
Time®, in New Yorker, 11 august 1972.
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fragile - abia slabi inlocuitori ai conexiunii umane. Desi nu
ne tin pe linia de plutire prea mult timp, aceste distractii care
creeaza dependenta ne pot impiedica si ne desprindem de
relatiile intime, amortind dezamégirea pe care o simtim atunci
cand relatiile isi pierd ,,flotabilitatea®. Sau ne pot amorti du-
rerea, atunci cand ne aflam intre perioadele de contact intim.
Ajungem sa fim convinsi ci fericirea este la 0 noud pereche
de pantofi, o escapadé de weekend sau un nou loc de munci
distanta.

Aceste distrageri devin parte a unui cerc vicios care ne
mentine dependenti de cdutarea fericirii cu capul deasupra
apei, indepartandu-ne de o fericire mai durabili. Cu cat le
urmdrim mai mult, cu atit mai mult ne izoldm unii de altii -
si de noi insine - si cu atit mai mult ne temem de valurile
din jurul nostru, deci cu atit mai disperati continuim si le
cdutdm. Ca sd schimbdm putin metafora, e ca si cum am fi
blocati intr-o groapa si singurele instrumente pe care ni le
pune la dispozitie cultura noastra sunt tot felul de lopeti. Asa
cum cénta artistul Leonard Cohen: ,,Te incui in propria sufe-
rintd, iar placerile iti sunt lacit.*!

EXERCITIU :
la-ti cateva minute sa reflectezi la urmatoarele intrebari
Scrie-ti raspunsurile intr-un jurnal pe care il poti past

langa tine cand citesti aceasta carte.
Ce sentimente si convingeri de care te temi pastrezi in
tine insuti — de exemply, golul interior, li

1. Leonard Cohen, ,,Stories of the Street”, melodia 8 de pe albumul
Songs of Leonard Cohen, Columbia, 1967.
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Cum te-ai asteptat ca partenerul tdu sa faca sa dispara
acele sentimente?
Cand te bazezi si pe distragerile pe care ni le ofera
~cultura si pe care dintre acestea le folosesti?
Al incredere cé ai putea vindeca acele parti din tine
care te fac sa ai acele sentimente?

Sinele pustiu

Existd multe motive pentru care cei mai multi dintre noi, in
Statele Unite, contin in interiorul lor o mare secretd si intu-
necati de gol interior solitar si de disperare ticutd. Vom dis-
cuta mai tirziu in carte despre rddicinile psihologice ale
acestei stiri, dar este important sd ludm in considerare §i
dezvoltarea sociologica a ceea ce istoricul Philip Cushman
numeste ,,sinele pustiu®, care a aparut in aceasta fard dupa
cel de-al Doilea Rizboi Mondial. Pentru Cushman, indivi-
dualismul american si-a pierdut sufletul in acel moment in
fata presiunilor uriage ale capitalismului industrial. Dacd
inainte de rizboi, individualismul nostru era temperat de o
puternici eticd a serviciului comunitar, dupa razboi, asta s-a
schimbat.! Visul american al unei mobilitati mereu ascen-
dente, alimentat de amintirile Marii Depresiuni si de publici-
tatea nationala din ce in ce mai raspandita, iinsuﬂat generatiei
rdzboiului un individualism mai egoist. Copiii lor din gene-
ratia baby-boomer au mostenit aceasta perspectivé si, in plus,
au triit mai putin experienta familiei extinse si a educatiei

1. Philip Cushman, Constructing the Self, Constructing America:
A Cultural History of Psychotherapy, Addison Wesley, New York, 1995.
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centrate pe comunitate, de care s-au bucurat parintii lor. Multi
dintre noi au pierdut conexiunea cu insusi conceptul de co-
nexiune. Dupd cum a descris autorul australiano-american
Peter Walsh, in cartea sa de succes It’s All Too Much, ,Triim
in una dintre cele mai prospere natiuni de pe pimant si ne
madsurdm succesul in functie de acumularea materiala... Dar
pentru multi a devenit clar c4, in loc sd ne aduci fericire si
liniste sufleteascd, toate aceste lucruri ne streseazi si ne in-
depérteazd de familiile noastre, de partenerii nostri si de visele
pe care le avem”!

Rezultatul este sinele pustiu, ,,care traiegte experienta unei
absente semnificative a comunitatii, traditiilor si simtului
comun... un sine care intruchipeazi absentele, singuritatea
si dezamdgirile vietii ca pe o foame emotionalid cronici si
nediferentiatd.“* Sinele nostru pustiu a fost conditionat s isi
potoleasca aceastd foame cu posesiuni materiale, lucru care
a creat o economie puternicd, ce ne oferi iluzia ci ne merge
bine. Dar vietile noastre interioare nu o duc bine deloc.

Nu a ajutat nici faptul ca schimbidrile politice si de alta
naturd din ultimele decenii au facut ca oamenii din aceasta
tard si de peste tot din lume si supravietuiasca din ce in ce
mai greu, din punct de vedere financiar, fiind bombardati, in
acelasi timp, cu imagini mediatice ale unor oameni fericiti,
bogati si consumatori. Consecinta luptei pentru bani i a sip-
tamanilor de lucru epuizante, fie acestea motivate de nevoia
de a rimane in viata, din punct de vedere financiar, sau de a
ne alatura celor bogati, casci o prapastie emotionali tot mai
mare intre noi, pe de o parte, si familiile si prietenii nostri,

1. Peter Walsh, Its All Too Much: An Easy Plan for Living a Richer
Life with Less Stuff, Free Press, New York, 2007, pag, 28.
2. Walsh, Its All Too Much, pag. 79.
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de cealaltd parte. Teama de a cidea prin gaurile din ce in ce
mai mari din retelele noastre sociale in acea mare intunecata
si singuratica ne face o pradd ugoard pentru versiunea fericirii
gasita in reclamele omniprezente, astfel incat devenim §i mai
materialisti si trebuie s3 muncim si mai mult pentru a sustine
aceste obiceiuri consumeriste. Teama deloc nerealista de sdra-
cirea financiard brusca determind, de asemenea, anxietatea
¢i ritmul de lucru al majoritatii oamenilor din Statele Unite,
deoarece plasele de sigurantd sociala au fost distruse de anii
de guvernare conservatoare.

Pentru noi toti, cei care ne inecim in acest stil de viata
american dificil, izolat si anxios, mass-media ne arunca cel
mai mare colac de salvare dintre toate. Mass-media de toate
tipurile te va convinge cd toatd lumea, mai devreme sau mai
tarziu, isi va gasi o relatie unici, adeviratd, fericita, care va
dura pani la adanci bétraneti. Persoana care te va vindeca, te
va completa i te va tine pe linia de plutire se afla undeva
acolo. Dacd persoana cu care esti acum nu face asta, fie nu
este deloc persoana potrivitd, fie trebuie sd o transformi in
cea potrivita.

Aceasta este o sarcind imposibil de suportat pentru
relatiile intime. Lupta pentru bani si izolarea de cercul de
oameni care tin la tine sunt oricum prea mult in multe cés-
nicii, nu doar pentru ca ambii parteneri sunt epuizati de
ritmul vietii si de absenta contactului afectiv, dar §i pentru
ci, pentru a munci §i a concura atit de mult, fiecare dintre
ei trebuie si fie dominat de parti care nu se preteaza la o
vulnerabilitate intim3. Pentru a face fatd stresului acestui
stil de viat3, ajungem la numeroasele distrageri pe care le
ofera cultura si care sunt tot obstacole in calea intimitatii
si surogate ale acesteia.
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Recent, Statele Unite au devansat Japonia, ca tard dezvol-
tatd in ceea ce priveste forta de munca cu cele mai multe ore
de lucru. Ne petrecem tot timpul la locul de munca, in locuri
precum birouri inchise, sali de sedinta si fabrici, in spatele
ecranelor de calculator, ca si pe drum spre si de la locul de
muncd, adesea departe de naturi si de familie, prieteni si
conexiune spirituala. Mancam prost, nu suntem in forma si
nu dormim cum trebuie. Suntem nelinistiti din cauza banilor
siaaspectului. Adaugi la toate acestea povara de a ne mentine
unul pe celilalt deasupra apelor poluate, a schimbarilor cli-
matice si a tulburdrilor sociale, si nu este de mirare ci atit de
multe cisnicii se scufundd. Stresul, epuizarea si izolarea ne
fac s ne fie mai greu sa ne controlim demonii interiori, spo-
rind, in consecintd, presiunea asupra singurei noastre relatii
intime care sd ne tina la distanta valurile de dezgust de sine
s1 nesigurantd. Este o sarcind imposibila, totusi ne asteptim
sd functioneze si ne simtim ca niste esecuri abjecte, atunci
cand nu se intamplad asa.

EXERCITIU

Cat de des stilul de viata iti permite timp si spatiu
pentru schimburi intime cu partenerul?
Ce ar putea sa va stea in cale?

Cat de conectati sunteti tu si partenerul tau de o retea
de relatii hranitoare?

In ce méasura frica de saracie si competitia cu ceilalti
iti controleaza stilul de viata?
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Un alt fel de fericire

Exista si un alt fel de fericire, pe care o poti simfi constant,
indiferent daci esti sau nu intr-o relatie. Ea provine din sen-
timentul de conectare care apare atunci cdnd toate partile tale
se iubesc intre ele si au incredere si se simt acceptate de Sinele
tiu. Atunci cAnd se invérte in interiorul tau, acest tip de iubire
se revarsd asupra oamenilor din jur, iar acei oameni devin
parte din cercul tdu de iubire si sprijin. Nu ai nevoie de relatii
intime care sa te tina departe de marea intunecatd interioara,
pentru ci acea mare a fost golitd de durere, rusine si frica. In
lumea ta interioara, partile tale se afld pe teren uscat si solid,
fiind bine adipostite si hranite. Ele au incredere in tine si le
fii principalul ingrijitor, ceea ce i permite partenerului tiu
libertatea si incintarea ce vin odata cu faptul cd este ingriji-
torul lor secundar.

Atunci cand nu te temi de inec, pentru cd nu mai exista o
masa de apa intunecatd amenintind sé te inghitd, si cind lumea
ta interioara este una a iubirii permanente, nu te mai agati de
colacul de salvare pe care cultura ti-1 arunci in mod constant.
Nevoile tale materiale sunt simple, iar tu pretuiesti conexiunea
umand relaxatd in detrimentul evadérii non-umane. Ai timp
si energie pentru a cultiva o retea intima ce se extinde mult
dincolo de partenerul tiu, astfel incat acesta s nu fie singura
tintd a dorintelor partilor tale. Dupéd cum scrie autorul John E
Schumaker cu privire la experienta sa din timpul célatoriilor
in Tanzania, departe de casa lui din SUA: ,In urmaitoarea ora,
m-am aflat intr-un mic sat, unde am vazut mai multi fericire

si bucurie de viata decat vizusem pana atunci.

1. John F. Schumaker, In Search of Happiness: Understanding an
Endangered State of Mind, Penguin, Londra, 2006, pag. 228.



44 Tu esti persoana pe care o asteptai

Acest lucru este evidentiat si de Raportul Mondial al Feri-
cirii, care in ultimii ani a demonstrat ci sprijinul social, gene-
rozitatea reciprocd i onestitatea guverndrii sunt esentiale
pentru bunistarea populatiei.!

Experienta mea cu cuplurile este ci, triind intr-o culturi
occidentald in care suntem adesea izolati si epuizati, este
extrem de dificil chiar $i pentru cele mai sdnitoase cupluri
din punct de vedere psihologic si creeze relatii cu adevirat
intime i hrdnitoare. Aceia dintre noi care poartd un bagaj
suplimentar din partea istoriilor personale si a socializirii de
gen au munti si mai mari de escaladat. Cu toate acestea, incer-
cam, iar si iar, de multe ori fara si tinem cont de natura foarte
dificild a sarcinii i plini de autoinvinovitire de fiecare data
cand esudam.

Gluma nemiloasa

Asadar, cu totii am fost pacaliti - suntem victimele unei glume
nemiloase. Mai intdi suntem incércati cu poveri emotionale
de cétre familia si colegii nostri, iar apoi invitati si exilim
partile care poarta acele poveri. Apoi, ni se spune si iesim in
lume si sd gasim acea persoand speciali care ne poate face si
ne placi in sfarsit de noi ingine. Impreuni cu partenerul nos-
truintrdm in stilul de viatd american, plin de eforturi, frenetic
$i agitat, care ne impiedici sd ne petrecem timpul impreuns,

1. Frank Martela, Bent Greve, Bo Rothstein si Juho Saari, ,The
Nordic Exceptionalism: What Explains Why the Nordic Countries Are
Constantly Among the Happiest in the World®, in World Happiness
Report 2020, 20 martie 2020, worldhappiness.report/ed/2020/the-nordic-
exceptionalism-what-explains-why-the-nordic-countries-are-constantly-
among-the-happiest-in-the-world/.
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ne izoleazd de comunitate, ne epuizeazi si ne streseaza, ofe-
rindu-ne nenumdrate distrageri care creeazi dependentd si
ne izoleazd incd §i mai mult. Atunci cdnd nu putem face
aceastd situatie imposibila sa functioneze, ne simtim ca nigte
ratati, ca ¢i cum ceva este in nereguld cu noi. Nu ne dam
seama cd nu am avut niciodata niciun cuvant de spus.

Majoritatea crtilor de ,,self-help” (auto-ajutorare) si a abor-
dérilor de terapie de cuplu conspird impreuna cu aceastd gluma
nemiloasa. Incearci s te ajute s repari ceva ce nu se poate
repara, lucru care te face sé te simti si mai mult ca un ratat.
Dacd schimbi pozitia scaunelor de pe punte, nu vei evita dezas-
trul vaporului Titanic in mijlocul furtunii. In schimb, corabia
voastra relationala trebuie si se intoarci spre sine insasi.

Folosind pachete de comunicare structurate, terapeutul
vostru de cuplu vd poate convinge pe améndoi si renuntati
la mecanismele de apdrare §i si vi deschideti din nou unul
catre celalalt. Aceastd abordare identificd problema in faptul
ca tu si partenerul tdu nu vé satisfaceti suficient de bine ne-
voile unul celuilalt $i urmareste s va ajute sa gisiti moduri
mai bune prin care si aveti grija unul de altul. Astfel de tera-
peuti nu inteleg cd, atita vreme cét fiecare dintre voi contine
parti exilate disperate, orfane, care cautd salvarea din partea
celuilalt, si atata vreme cat sunteti pringi in vartejul american,
aceastd intreprindere este inutild. Amandoi sunteti prea epu-
izati, vulnerabili si plini de nevoi personale, prea concentrati
asupra celuilalt pentru ca orice imbunatitire relationald si
dureze.

Dupa ce fac un scurt istoric, le spun adesea cuplurilor s3
nu se simta prost din cauza egecurilor lor. Avand in vedere
bagajul emotional cu care au intrat in relatie, precum si stilul
lor de viata frenetic, nu au avut niciodata sansa si sustind o



