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CAPITOLUL 1

Jespre relatiile toxice si
%p ndenta emotionala
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Inainte de a incepe si abordez concepte mai specifice ale relatiilor
dintre parteneri, mi-ar placea sa iti vorbesc despre importanta cre-
arii unor legaturi sandtoase in relatiile cu ceilalti si cu noi ingine.

In viatd ne nagtem si, pe masuri ce crestem, descoperim lumea
si invatam sa ne raportam la mediul din jurul nostru. Ceea ce asimi-
lim si modul in care facem asta reprezinta factorii care vor deter-
mina ulterior, in mare masura, modul in care procesam lucrurile,
in care ne raportdm la ceilalti si in care raspundem la stimulii din
jurul nostru (de pilda, maniera in care reactionam la probleme).
Din acest motiv, putem spune ca istoria noastra personala mar-
cheaza modul in care ne raportdm nu numai la conflicte, ci si la
noi insine si la ceilalti.

DUPA CE VEI CITI ACEASTA CARTE. NU VEI MAI FI
NICIODATA PERSOANA CARE Al FOST

Una dintre calitatile creierului nostru este plasticitatea (malea-
bilitatea) sa, astfel ¢a toate lucruriie care ni se Intdmpla — absolut
toate — schimba modul in care percepem lumea. Creierul nostru
se modifica in fiecare secunda in care proceseaza informatii. Daca
iti spun, de exemplu, ca fiecare Iuna care incepe intr-o duminicd
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are o zi de vineri 13, aceasta va deveni o informatie noua pe care
creierul tau o va procesa si integra drept parte a intregului, ceea ce
iti va permite sd schimbi modul in care percepi lucrurile. De aceea
stiu cd, dupa ce vei citi aceasta carte, nu vei mai fi niciodata per-
soana care ai fost.

Acelasi principiu este valabil si in cazul relatiilor. Tot ce invatam
de-a lungul vietii, constient sau inconstient, schimba modul in
care traim, chiar dacd aceste invitaturi au loc in cadrul aceleiasi
relatii. Fiintele umane sunt ca niste bureti, ele invata comporta-
mente, situatii, cuvinte, imagini, moduri de gandire si chiar atitu-
dini. Invati chiar si ceea ce nu doresc sa invete.

De multe ori, aceste experiente se pot transforma in adeva-
rate traume (experiente de mare intensitate emotionalad care
conditioneaza negativ viata persoanei afectate $i care raman inti-
pirite in mintea acesteia pentru totdeauna). In relatiile cu parintii,
prietenii sau partenerii, orice experienta care implicd suferinta
emotionald sau fizica este considerata traumatica, fiindca afec-
teazd partea afectiva si cea mai intimad a unei persoane. Acest tip
de traumd va conditiona ulterior tipul de legatura pe care persoana
respectiva o va forma intr-o relatie, care poate fi sau nu toxica.

O relatie toxica este una care genereaza disconfort. Definitia
ei se afld chiar in propriul sdu nume: ,toxicd“. Ceva toxic este ceva
rau sau daunditor pentru noi.

In functie de trecutul fieciruia dintre partenerii care formeaza
relatia si de modul in care interactioneaza cele invatate de ei, cauza
legéturii toxice poate fi oricare. Dupa ce am vazut si am trecut, la
randul meu, prin multe relatii toxice, imi este clar c& acestea nu
sunt decat legituri care se reflectd in comportamente. Asadar, nu
existd pameni toxici, ci oameni cu anumite istorii si deprinderi
care manifestd comportamente toxice.




Vreau sa subliniez acest lucru, pentru ci, in opinia mea, sim-
plul fapt de a judeca o persoani ca fiind ,,toxici“ nu numai ci o pri-
veaza de posibilitatea de a-gi schimba modul in care intelege lumea
si propriile sale comportamente, dar ii confera indirect si eticheta
de persoana rea, ceva ce, micar din punct de vedere psihologic,
nu existd. In DSM (volumul de diagnostice folosit de psihologi si
psihiatri) nu exista diagnostice de ,persoani rea“ sau ,persoani
buni®, Psihologia este o stiinti, si lisim judecitile cu privire la a
fi bun sau rau pe seama religiilor si a propriilor valori morale.

Cand vorbim despre dependenti emotionali, vorbim despre
o nevoie afectiva gi despre un atasament emotional care presupun
incapacitatea de a parasi o relatie generatoare de suferinti (inca-
pacitatea de a parasi o relatie toxica). Existd momente de luciditate
in care persoana aflati intr-o relatie de dependenti vede clar ci ar
trebui sa abandoneze aceasta relatie si s se indepirteze de ea, din
cauza suferintei pe care i-o provoac, dar frica o paralizeazi.

Pe de altd parte, avem conceptul de codependentd, intalniti
la acele persoane care, in cadrul unei relatii toxice si dependente,
simt 0 nevoie imperioasd de a-1 multumi pe celilalt, motivate
fiind, incongtient, de teama de abandon (,,Daci fac tot posibilul
sd ii fie bine, am grija de el si i fac pe plac, nu ma va parisi nicio-
data®). Aceste persoane isi aleg adesea parteneri cu probleme (cum
ar fi, de pilda, tulburari psihice, probleme fizice, dependente de
substante sau de jocuri de noroc) sau, intr-un fel sau altul, fragili.
Intr-o relatie cu acestia din urma, de exemplu, persoana codepen-
denta isi va asculta partenerul istorisind despre suferintele sale din
copildrie sau din relatiile anterioare, apoi va gisi diverse strategii
prin care intreaga sa atentie va fi constant indreptati citre parte-
ner. Aceste persoane au, in general, o mare capacitate de rezistenta
si o tendinta de a prelua problemele partenerului ca fiind ale lor,
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adeséa protejandu-l excesiv si-punand nevoile acestuia inaintea
propriilor nevoi.

Trebuie si luim, de asemenea, in considerare si conceptul de
abuz. Potrivit Organizatiei Natiunilor Unite, ,abuzul poate fi defi-
nit ca un model de comportament folosit in orice relatie, cu scopul
de a obtine sau a mentine controlul asupra unuia dintre parte-
neri. Orice act fizic, sexual, emotional, economic sau psihologic
care influenteazi o alti persoana, precum §i orice amenintare de
a comite astfel de acte constituie abuz.“ Cu alte cuvinte, o relatie
abuzivi este o relatie in care una dintre cele doud parti exercita
controlul asupra celeilalte sau, altfel spus, o relatie in care putem
identifica agresorul (dominant) si victima (supusd).

in cele din urma putem vorbi si despre o personalitate depen-
denti, alcituiti dintr-un set de caracteristici tipice persoanelor
care au tendinta de a crea legaturi de dependentd. Acestea au in
general tendinta de a se raporta la ceilalti (prieteni, familie si par-
tener) intr-un mod oarecum obsesiv, ceea ce poate duce la relatii
toxice. Cu toate acestea, o personalitate dependenta nu presupune
tntotdeauna si o relatie dependenta din punct de vedere emotional.
Este posibil ca un individ cu un tip de personalitate dependentd sd
aiba o relatie sinitoasi, in care ambii parteneri isi indeplinesc in
mod satisficitor nevoile emotionale, cu atat mai mult cu cat indivi-
dul nostru depune o munci de dezvoltare personala care il ajutd sd
inteleagd de unde provine modul sdu de relagionare si cum isi poate
obtine ,independenta“ din punct de vedere emotional.

Inutil sd mai spunem ca oricare dintre aceste patru con-
cepte implicd un disconfort emotional, dar stim, de asemenea,
ci nu toate au un inceput atit de riu. In cartea mea Ama tu sexo
(Tubeste-ti sexul), publicata la Penguin Random House, am vorbit
despre ,Povestea broastei Genoveva“ si despre dinamica relatiilor



dependente pentru a intelege cum relatiile aparent sinitoase pot
evolua cu usurintd in relatii toxice si dependente.

Hai sa vedem care sunt etapele unei relatii si si observim unde
pot incepe sd apard aceste probleme sau, cu alte cuvinte, unde
incep sd se manifeste acele invatituri pe care le-am deprins de-a
lungul vietii.
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CAPITOLUL 2
Etapele iubirii

1. ATRACTIA

Imagineazi-ti ca te afli in oricare dintre situatiile urmatoare:
intilnesti pe cineva in mod neasteptat. Prietenul unui prieten, fata
pe care o admiri de luni de zile, iubirea din liceu sau o persoana pe
care tocmai ai cunoscut-o printr-o aplicatie online.

* 1ti doregti foarte mult sd cunosti aceasta persoand. Foarte mult.
iti imaginezi in fiecare zi cum ar fi sa o intalnesti, sa petreceti timp
impreuna si sd faceti sex. Chiar si dupa ce iesiti de cateva ori impre-
uni, incd mai ai fantezii in ceea ce o priveste. Te poti trezi cu un
zambet caraghios pe fatd atunci cand vorbesti cu ea. Este ca §i cum
ai fi vrdjit.

2. INDRAGOSTIREA / LUNA DE MIERE

Aceasta este etapa in care miturile iubirii romantice, acele reguli
nescrise despre dragoste, par ca sunt reale si ca ti se vor potrivi
pentru totdeauna.

Dupi ce ati ajuns sa va cunoasteti putin, in urma mai multor
intalniri si conversatii lungi pe WhatsApp péna la primele ore ale
diminetii, iti dai seama de impactul profund pe care persoana cea-
laltd il are asupra ta. Te simti atat de indradgostit, incat esti convins
ci cea pe care o ai alaturi este iubirea vietii tale. Totul este frumos
si nu 1i vezi niciun defect (iar dacd se intimpla sa il vezi, nu ii dai



“ifie-dmportantd). Cum-este posibil'sd nu fi intilnit aceastd per-

s0z2n2 pana acum? Unde a fost in tot acest timp?

Da-mi voie sd-ti spun ceva. Aceasta etapa nu este eterna si nici
212 ar trebui sa fie. Conform studiilor, dureaza aproximativ trei sau
oatru ani (desi am cunoscut cupluri unde a durat doar cateva luni).
~u numesc aceastd faza ,nebunie trecatoare”, fiindcd sunt de parere
2 in timpul acestui proces corpul nostru produce un cocktail de

substante sub influenta cdrora vedem si simtim lucruri care in rea-
‘2t nu exista. Acest hype' nu poate dura la nesfarsit, pentru ca
rzanismul, iti vine sd crezi sau nu, genereaza, de fapt, stres (si
I spunem eustres, acel stres pozitiv care ne face sa simtim fluturi
‘n stomac, si nu celdlalt, din pricina cadruia ajungem si vrem s ne
:mulgem inima din piept, de durere). Iti voi explica mai jos cum
arata acest lucru la nivel biochimic, ca sd intelegi despre ce vorbesc.
Deocamdatd iti spun numai cd, desi multi oameni isi doresc ca
relatia lor sd rdména in aceastd faza pentru totdeauna, acest lucru
zste imposibil. Dacd am ramane cu totii vesnic indrigostiti, lumea
zr i un haos si, in timp, probabil am ajunge si ne imbolnavim,
fiindca pentru corpul nostru indragostirea este o stare de haos si
stimulare. De aceea natura (asa cum stie ea atat de bine) ne con-

duce treptat spre stabilitate.

3. DECEPTIA SAU DEZINCANTAREA

Aceasta este etapa in care ne dam jos ochelarii indragostirii si
realizam cat de orbi am fost din pricina acelui hype si al cocktailu-

E

bstante despre care ti-am vorbit mai sus.
Aveam o prietena care, fara sa stie despre aceste faze, spunea ci
toate relatiile ei sufera de un blestem. Il numea ,blestemul celor trei

surescitare, in limba engleza, in original (N. r.).
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ani“'si spunea cd-era un fel de crizd in cuplu care determina daca
relatia va mai continua sau nu. Sper ca citegte aceasta carte pentru a
intelege ca ceea ce se petrecea in relatiile ei nu era un blestem, ci doar
incheierea etapei de indragostire si inceperea etapei de dezamagire.

,De ce nu vrea sa faci sex cu mine astdzi? Oare nu ma mai
place?, incepi si te intrebi tot mai des. Se mai poate intimpla, de
asemenea, ca discutiile voastre s& nu mai fie la fel de profunde ca
inainte sau ca iesirile voastre in orag sd nu mai fie la fel de dese;
este posibil ca fiecare dintre voi s inceapa sa remarce in compor-
tamentul celuilalt lucruri care nu i plac.

Timpul trece §i apar primele dezamégiri atunci cind comparati
micile crize ale relatiei cu cliseele sau miturile iubirii romantice pe
care obisnuiati si le aveti ca repere.

in orice relatie, fara sa stii incd daca va fi una sdnitoasa sau nu,
acesta este momentul in care incepi s cunosti adevaratele defecte
ale celeilalte persoane si incepi sa fi ceri si se schimbe; de aseme-
nea, tot in acest moment si tie incepe sd ti se ceara s te schimbi.
Iar aici intervine pericolul, pentru ca, in functie de modul in care
sunt abordate aceste crize, cuplul va reusi sau nu sa construiasca
mai departe o relatie sanatoasa.

Daci perechea va reusi sd trateze conflictele emergente intr-o
maniera functionald si adaptativa, legdtura va incepe sa se constru-
iasca intr-un mod sadnatos.

In aceasti etapd, cuplul trece prin binecunoscuta perioada de
,conectare®, unde partenerii se cunosc si ,se adapteaza“ unul la
celilalt. Aceastd adaptare nu inseamna conformare sau pierderea
propriei identitdti. Se refera la observarea aspectelor neplacute din
relatie, la expunerea si explorarea acestora impreuna cu cealaltd
jumditate a cuplului, la propunerea de a face unele schimbari si/sau
de a gdsi posibile solutii cu care ambele parti si fie de acord si, de



2sznlenea, se referad sia munca'pe care cei doi parteneri trebuie sa
> depuna pentru a realiza acele schimbari.

Prin urmare, da, trebuie sa munciti. Dar nu uitati: relatiile
necesitd efort, nu sacrificii.

4. |UBIRE ADEVARATA [ IUBIRE MATURA / RELATIE STABILA

Acestea ar trebui sd fie relationship goals (obiectivele relatiei)
in toate relatiile. Ins, in mod surprinzitor, aceasti etapi, care
se caracterizeaza printr-un sentiment de liniste si stabilitate, este
considerata adesea plictisitoare si lipsitd de dragoste. Dar nimic
nu ar putea fi mai departe de adevar. Exista dragoste, doar ca este
traitd intr-un mod diferit.

In aceasti etapi am putea spune ci ai trecut de la ,a fi indrigostit*
la ,a simti iubirea®, un sentiment mult mai elaborat si mai complex.

In aceasti etapi se construieste un angajament adevirat si sin-
cer si se iau cele mai profunde si rationale decizii. Partenerul este
vazut ca o sursa de sprijin, unde predomind comunicarea, dialogul
si negocierea.

Asa stau lucrurile.

»Ce atitudine de hater® ai fatd de iubire®, imi spun unii oameni.
Dar aici nu este vorba despre a fi sau nu hater, ci doar despre faptul
cd asta este treaba mea: sd inteleg procesul din spatele relatiilor, pen-
tru a intelege de ce lucrurile se intimpla aga cum se intimpla. Sau
de ce pacientii mei simt ceea ce simt sau gandesc ceea ce gandesc.

Asa cd, desi este adevdrat cd nu sunt indragostitd de indragos-
tire, la fel ca multi oameni de pe aceastd planeta, si eu iubesc iubi-

rea. $i mai cred ci indragostirea nu poate dura la nesfarsit; insa
dragostea poate.

2 persoand care uriste, ranchiunos, in limba engleza, in original (N. r.).
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CAPITOLYUL 13
Miturile iubirii romantice

Spuneam mai devreme cd in faza de indragostire apare o parte a
incongtientului colectiv care, dupa cum putem intui, marcheaza
si invatarea, si experienta noastra in materie de relatii: miturile
iubirii romantice.

Miturile iubirii romantice sunt o constructie simplificata a
realitatii relatiilor de cuplu, care au puterea de a ne influenta com-
portamentul. Ele reprezinta deopotriva un teren propice si hrana
pentru relatiile toxice si dependente si pentru acele relatii care,
desi mentin legaturi functionale, sunt, de asemenea, destinate frus-
trarii, nemultumirii §i esecului.

Daca ti-ai dat seama vreodatd cd aceste mituri sunt ascunse si
in imaginea ta asupra relatiilor, trebuie sa stii cd nu esti singurul.
Societatea in care traim este mediul perfect in care suntem asaltati
de false credinte despre iubire care, iremediabil, ne condifioneaza
comportamentul. Am invatat, activ si pasiv, ca relatiile trebuie sa
fie guvernate de ele.

Exista multe credinte irationale despre dragoste si despre cum
ar trebui sa fie o relatie de cuplu. Vor exista convingeri pe care le
cunosti si pe care poti s le identifici cu ugurintd, dar vor exista gi
altele de care nu stii. Miturile jubirii romantice actioneaza adesea in
mod inconstient asupra oamenilor. Prin urmare, chiar daca, citind
cele ce urmeaza, s-ar putea sa ti se para evident rationamentul meu
in aceasta privinta, aceste credinte sunt acolo, latente, exercitind



o influentd puteérnicd-asupra ideii pe care o poti avea despre dra-
goste si relatii.

1. SEXUL VA FI INTOTDEAUNA FOARTE PASIONAL;
DACA NU, INSEAMNA CA RELATIA S-A TERMINAT

Vedem de nenumarate ori acest lucru. in timp, pasiunea din-
tre doi oameni tinde sd scadd. Explicatia este simpli si poate fi
rezumata intr-un singur cuvént: obisnuinta. Amintegte-ti ce spu-
neam mai devreme: corpul nu poate rimane la nesfarsit in etapa
de indragostire.

Oamenii se obignuiesc cu lucrurile pe care le vad si le fac in mod
frecvent, iar acest proces nu se aplici diferit in cazul relatiilor.

Cheia pentru a evita ciderea in rutini este aducerea constanti
a unor elemente noi in relatiile sexuale, crednd astfel experiente
noi care sa ajute la reaprinderea scanteii care, in timp, se stinge.
Uneori, mersul la terapie poate fi o solutie buni in acest sens,
avand in vedere ca, pe linga psihoeducatia corespunzitoare in
domeniul sexualitatii si al relatiilor de cuplu, se invati si exercitii
care pot fi facute atdt individual, cat si in cuplu, pentru a stimula
dorinta.

2. DACA PARTENERUL MEU MA IUBESTE, MA VA ACCEPTA
ASA CUM SUNT, FARA SA-MI CEARK SK SCHIMB CEVA

Atunci cand intilnim pe cineva si ne indrigostim, credem ci
totul este perfect, il idealizim pe celalalt si uitim ci suntem doar
niste fiinte umane, imperfecte. Este nevoie si treaci un anumit
timp pand cdnd cuplul va ajunge si se confrunte cu viata de zi cu
zi i cu diferitele situatii pe care viata i le scoate in cale.
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Cu totii avem puncte de vedere diferite, opinii diferite sau
moduri diferite de a reactiona, marcate, inainte de toate, de
experientele individuale ale fiecaruia dintre noi §i de istoria noas-
tri personald. Prin urmare, este important sd tinem cont de faptul
ca oamenii sunt fundamental diferiti unii de altii (lucrul care, de
altfel, este si ceea ce ne face speciali).

Te poti potrivi in sute de aspecte cu perechea ta, dar asta nu
inseamni ci sunteti sutd la suti la fel. $i tocmai in spatiul creat de
aceste diferente trebuie si negociati si sd ajungeti la acorduri care
si v faci pe amandoi s va simtiti confortabil. Este important sd
subliniem c aici nu este vorba despre schimbarea persoanei, ci
despre schimbarea comportamentului acesteia fat de perechea

sa. Subliniez acest ultim aspect fiindca la multe dintre cuplurile pe
care le-am intélnit in cabinet m-am lovit de clasica fraza: ,Asa sunt
eu. Daca iti place, bine, iar daca nu, stii ce ai de facut®.

Aceastd frazd este complet nepotrivita in contextul unei relatii.
in perioada de conectare este absolut necesard schimbarea compor-
tamentelor disfunctionale care pot afecta relatia; dar, bineinteles,
schimbarea comportamentelor nu este acelasi lucru cu schimbarea
modului de a fi al partenerilor. Pe de alta parte, exista persoane
care nu inteleg acest lucru, fiindcd nu stiu sd faca diferenta intre
modul de a fi al partenerului si lucrurile pe care le face acesta.

Daci se intAmpla ca perechea ta sa fie genul care nu separa
un lucru de altul, iti recomand sa ii explici ca, in psihologie,
»operationalizim simptomele® sau, cu alte cuvinte, impartim
reactiile oamenilor in panad la patru tipuri de raspuns:

e Rispuns comportamental: comportamentele. Exemplu: mersul la
sald, cititul unei cirti, conversatia cu perechea ta, curdtenia in casa,
gatitul etc.



