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are o zi de vineri 13, aceasta va deveni o informagie noui pe care

creierul tiu o va procesa gi integra drept parte a intregului, ceea ce

igi va permite si schimbi modul tn care percepi lucrurile. De aceea

gtiu ci, dupi ce vei citi aceasti carte, nu vei mai fi niciodati per-

soana care ai fost.
Acelagi principiu este valabil si ln cazul relaflilor. Tot ce invifim

de-a lungul viefii, conttient sau incongtient, schimbi modul in
care triim, chiar daci aceste invifihrri au loc in cadrul aceleiagi

relafii. Fiinfele umane sunt ca nigte bureti, ele invafi comporta-

mente, situagii, cuvinte, imagini, moduri de gindire gi chiar atitu-

dini. invali chiar gi ceea ce nu doresc si invefe.

De multe ori, aceste experienfe se pot transforma in adevi-
rate traume (experienfe de rnare intensitate emolionali care

condigioneazi negativ viala persoanei afectate gi care rimin inti-
pirite in mintea acesteia pentr-u totdeauna). in relagiile cu pirinfi,
prietenii sau partenerii, orice experienfi care implici suferinfi
emofionali sau fizici este considerati traumatici, fiindci afec-

teazi partea afectivi si cea mai intimi a unei persoane" Acest tip
de traumi va condi$ona ulterior tipul de legituri pe care persoana

respectivi o va forna intr-o relaSe, care poate fi sau nu toxici.
O relafie toxici este una care genereazi disconfort. DefiniSa

ei se alli chiar in propriul siu nume: ,toxici". Ceva toxic este ceva

riu sau diunitor pentru noi.
in funclie de trecutul fieciruia dintre partenerii care formeazi

rela$a gi de modul in care interacf,oneazi cele lnvipte de ei, cau.za

legiturii toxice poate fi oricare. Dupi ce am vizut gi arn trecut, la
rAndul meu, prin multe rela$ii toxice, imi este clar ci aeestea nu
sunt decit legituri care se refleeti in comportamente. Asadar. nu

Vreau si subliniez acest lttcru' penm

plul fapt de a judeca o persoani ca fr'ind -

'';eazade 
posibilitatea de a-;i schimba m o

;r propriile sale comportamente' dar ii ;

.ie persoanltea' ceva ce' micar din pu

.u .*rta. ln DSM (volumul de diagnos

,rifriutri; nu existi diagnostice de 'PeI

.rrra.. Psihologia este o ;tiinli' si iisit

:l bun sau riu pe seama religiilor ;i a pr

Cind vorbim desPre dePendenfa eI

.. nevoie afectivi 9i despre un ataqamer

io..p..it"tea de a pirisi o relalie 
-gent

,..t,",." de a pirisi o relalie toxici) ' E

in care persoana aflati intr-o relatie de

rrebui si abandoneze aceasti relatie 5i

Jauza suferinlei pe care i-o provoaca' i

Pe de alti Parte' avem concePful (

la acele persoane care' in cadrul unei

,imt o ntuoit imPerioasi de a-1. mu

tiind, inconqtient' de teama de aban

si ii fie bine, am griji de el ;i ii fac p<

dati")' Aceste persoane i;i aleg adese'

ar fi, de pildi, tulburiri psihice' pr'-'

substanle sau de jocuri de noroc) sal

intr-o relalie cu acegtia din urma' oe

i..rta igi va asculta paftenenil istonsr

:opilirie sau din relaliile antenoare

Pri, .u" intreaga sa atenlie va fi :o

ner. Aceste persoane au' in generaf i

si o tendinli de a prelua problemei'
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adesea protejandu-l excesiv gi punind nevoile acestuia inaintea

propriilor nevoi.

Trebuie si luim, de asemenea, in considerare 9i conceptul de

abuz. Potrivit Organizaliei Naliunilor Unite, ,,abuzul poate fi defi-

nit ca un model de cornportament folosit ln orice relafie, cu scopul

de a obgine sau a menfine controlul asupra unuia dintre parte-

neri. Orice actfizic, sexual, emofional, economic sau psihologic

care influerrleazi o alti persoani, precum gi orice ameninlare de

a comite astfel de acte constituie abuz." Cu alte cuvinte, o relatie

abuzivi este o relafie in care una dintre cele doui pi4i exerciti

controlul asupra celeilalte sau, altfel spus, o relagie in care putem

identifica agresorul (dominant) gi victima (supusi).

in cele din urmi putem vorbi 9i despre o personalitate depen-

denti, alcituiti dintr-un set de caracteristici tipice persoanelor

care au tendinfa de a crea legituri de dependenfi. Acestea au in
general tendinla de a se raporta la ceila\i (prieteni, familie 9i par-

tenei) intr-un mod oarecum obsesiv, ceea ce poate duce la relafii

toxice. Cu toate acestea, o personalitate dependenti nu presupune

lntotdeauna gi o relalie dependenti din punct de vedere emofional.

Este posibil ca un individ cu un tip de personalitate dependenti si
aibi o relafie sinitoasi, ln care ambii parteneri igi indeplinesc in
mod satisficitor nevoile emofionale, cu atAt mai mult cu cit indivi-

dul nostru depune o munci de dezvoltare personali care il ajuti si
lngeleagi de unde provine modul siu de relagionare gi cum igi poate

obgine ,,independenla" din punct de vedere emogional.

Inutil si mai spunem ci oricare dintre aceste patru con-

cepte implici un disconfort emofional, dar ;tim, de asemenea,

ci nu toate au un inceput atit de riu. tn cartea mea Ama tu sexo

(Iubegte-;i sexul), publicati Ia Penguin Random House, am vorbit

despre ,,Povestea broagtei Genoveva" 9i despre dinamica relafiilor

dependente pentru a inleiege ctlrl re ili

.uorru cu ugurinli in relalii toxice 'si 
oe;

Hai si vedem care sunt etapele unel r

pot incepe si apari aceste probleme s

in..p si se manifeste acele invalarun t

lungul vielii'

14



qt

'IIian Ftunl
e-ap suFdap tup-al arec ad lrnlpip^ug alarp atsaJlupru as ps darq
apun 'elurlnJ alIE nJ .nps auralqord elsaJE g.rede gs adacug lod
aprm ruplrasqo ps 16 gielar raun apdela luns aJpJ rrrepal ps IpH

'aluapuedap 16 acrxol 11iplar ug piuFn6n nr pnloaa

1od asuolpups luarede apriela.r urnc a8olaiu; e ru1uad aluapuadap

.ropriela: EJrrupurp ardsap rS ,Eaa^ro
lJqJo1I urp ,Jsno

oxe s ntr*o 
" r# ;;?::i :il; ::t,

'pauaruJsp ap ,rull6 .rep ,ieuoriou.ll
-uoc n.r1ed alsaJp a_rlulp a-rEtrJO

ug csaurldapq 16I r-raueued rrqtuE _ij.

JoJauposJed acrdq rJrlsIJelJpJpJ ep :: -uadap alEllleuosrad o a:dsap ,s ,ir._.

-lJJp -rJ aleod 1nznqe,, ,allu1-l 
.ropunri:1 .

ap pldacuoc 16 are:aprsuoJ ur ,E;u=1E:

eelurpug prnJsaJe alroaau pueund rs _i;s



CAPITOLUL

Etapele iubirii

1. AIRACIIAI

Imagineaze-li ce te afli in oricare dintre situaliile urmitoare:
intAtnegti pe cineva in mod neagteptat. Prietenul unui prieten, fata

pe c:rre o admiri de luni de zle, iubirea din liceu sau o persoani pe

care tocmai ai cunoscut-o printr-o aplicafie online.

IS doregti foarte mult si cunogti aceasti persoani. Foarte mult.

ili imaginezi in fiecare zi cum ar fi si o intilnegti, si petreceF ti*p
impreuni gi si faceS sex. Chiar gi dupi ce iegili de citeva ori impre-

uni, inci mai ai fan.tezii ln ceea ce o privegte. Te pofi trezi cu un

zAmbet caraghios pe fafi atunci cAnd vorbegti cu ea. Este ca 9i cum

aifiwijit.

Z. INONIOOSTIRTA , IUNI DE MIERE

Aceasta este etapa in care miturile iubirii romantice, acele reguli

nescrise despre dragoste, par ci sunt reale qi ci fi se vor potrivi
pentru totdeauna.

Dupi ce ali ajuns si vi cunoagtefi pulin, in urma mai multor
intdlniri gi conversafii lungi pe WhatsApp pAni Ia primele ore ale

diminegii, ili dai seama de impactul profund pe care persoana cea-

hlte il are asupra ta. Te simli atAt de indrigostit, incit egti convins

ci cea pe c:ue o ai alituri este iubirea viefii tale. Totul este frumos

gi nu ii vezi niciun defect (iar daci se intimpli si il vezi, nu ii dai

nicio importanli)' Cum este posibil si r

soani pAni acum? Unde a fost in tot ace:

Da-mi voie si-!i spun ceva' Aceastiet

nu ar Eebui si fie' Conform studiilor' du:

paml aoi (de;i am cunoscut cupluri unde

L, orr-"r. aceasti fazi "nebunie 
trecitoz

5 in timpul acestui proces corpul nost

Jr."t1. sub influenla cirora vedem qi

Liste nu existi' Acest hypeL tt poate dr

.rlganismul, i1i vine si crezi sau nu' ge

ii spunem eustres' acel stres pozitiv car

in $omac, 9i nu celilalt' din pricina cil

-.-r*.- inima din PiePt' de durere)'

alata acest lucru la nivel biochimic' ca s:

Deocamdati ili sPun numai ci' deEi

relaqia lor si rimini in aceasti fazipe

este inposibil' Daci am rimAne cu to!

ar fi u-n haos ;i, in timP' Probabil am

frindci pentru corpul nostru indrigos

sdmulare' De aceea natura (aqa cum;

friuce trePtat sPre stabilitate'

3. DECEPIIA SAU BEZII

Aceasta este etaPa in care ne dim

reatizim cAt de orbi am fost din prici:

iui de substanle despre care !i-am vor

Aveam o Prieteni care' firi si stie

rcate rela$ile ei suferi de un blestem-

l==.__-.-._---*lor* i"timba englezi' in origiml (N

't6
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ani" ;i spunea ci era un fel de cizit in cuplu care determina daei

relapa va mai continua sau nu. Sper ci citegte aceasti carte penfru a

inlelege ci ceea ce se petrecea in rela$ile ei nu era un blestem, ci doar

incheierea etapei de indrigostire gi inceperea etapei de dezamigire.

,De ce nu vrea si faci sex cu mine astizi? Oare nu mi mai

place?", incepi si te intrebi tot mai des. Se mai poate intimpla, de

asemenea, ca discugiile voastre si nu mai fie la fel de profunde ca

inainte sau ca iegirile voastre in orag si nu mai fie la fel de dese;

este posibil ca fiecare dintre voi si inceapi si remarce in compor-

tamentul celuilalt lucnrri care nu ii plac.

Timpul trece 9i apar primele dezamigiri atunci clnd compara;i

micile cize ale relapei cu cligeele sau miturile iubirii romantice pe

care obignuiagi si le aveEi ca repere.

ln oricerelafie, firi si gtii inci daci va fi una sinitoasi sau nu,

acesta este momentul in care incepi si cunogti adeviratele defecte

ale celeilalte persoane gi incepi si ii ceri si se schimbe; de aseme-

nea, tot in acest moment gi fle incepe si fi se ceari si te schimbi.

Iar aici intervine pericolul, pentru ci, in funclie de modul in care

sunt abordate aceste cize, cuplul va reugi sau nu si construiasci

mai departe o relalie sinitoasi.
Daci perechea va reugi si ttateze conflictele emergente intr-o

manieri funcponali gi adaptativi, legitura va incepe si se consfru-

iasci intr-un mod sinitos.
ln aceasti etapi, cuplul trece prin binecunoscuta perioadi de

,conectare", unde partenerii se cunosc 9i ,se adapteaztr" unul la
celilalt. Aceasti adaptare nu inseamni conformare sau pierderea

propriei identitili. Se referi la observarea aspectelor neplicute din

relafie, la expunerea 9i explorarea acestora impreuni cu cealalti
jumitate a cuplului,la propunerea de a face unele schimbiri gi/sau

de a gisi posibile solujii cu care ambele pi4i si fie de acord gi, de
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il/ituri[e iuhirii romantice

Spuneam mai deweme ci in faza de indrigostire apare o parte a

incongtientului colectiv care, dupi cum putem intui, marcheazi

gi invilarea, 9i experienfa noastri in materie de relafii: miturile
iubirii romantice.

Miturile iubirii romantice sunt o construclie simplificati a

realiti$i relafiilor de cuplu, care au puterea de a ne influenla com-

portamentul. Ele reprezinti deopotrivi un teren propice ;i hrani
pentru relaliile toxice gi dependente ;i pentru acele relafii care,

de;i menfin legituri funcgionale, sunt, de asemenea, destinate frus-

tririi, nemulgumirii qi egecului.

Daci !i-ai dat seama weodati ci aceste mituri sunt ascunse ;i
in imaginea ta asupra relafiilor, trebuie si gtii ci nu egti singurul.

Societatea in care triim este mediul perfect in care suntem asaltali

de false credinle despre iubire care, iremediabil, ne condi,tiomeazi

comportamentul. Am invilat, activ si pasiv; ci relaliile trebuie si
fie guvernate de ele.

Existi multe credinfe iralionale despre dragoste gi despre cum

ar trebui si fie o relalie de cup1u. Vor exista convingeri pe care Ie

cunogti gi pe care poli si le identifici cu u;urinfi, dar vor exista gi

alteie de care nu gtii. Miturile iubirii romantice acfioneazi adesea in
mod incongtient asupra oamenilor. Prin urmare, chiar daci, citind
cele ce urmeazi, s-ar putea si !i se pari evident raflonamentul meu

in aceasti privinfi, aceste credinfe sunt acolo, latente, exercitAnd

ilApilYilileit 3 - -rrt-luen[a puternice asupra ideii pe ::

. -'.re si reialii'

t. SEXUL \JA FI INIOIDEAUNA I
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1,-edem de nenumirate ori acest Iu'
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-=:n mai deweme: corpul nu poate I

:= lndrigostire"

-larnenii se obignuiesc cu lucr-urile

::l-ent, iar acest Proces nu se aPlica

-heia Pentm a evita ciderea in n:

: .::lor elemente noi in reialiile ser'.t

-- - - :3re sa ajute la reaprinderea s-:::

-. :e ori, mersul la teraPie Poate tl '
.-. and in ,edere ci' Pe lAngi Psiho'

:--neniul sexuaiitilii Ei ai relaliiior I

-.ie pot fi ficute atit individuai' car

: --;1n!a.
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A$A CulvlsuNI, rlR[ S[-ut t

Arunci cAnd intdinim Pe cineva

:.-,rui este PeCect, il idealizim Pe ;:

:is-.e iiinle ufilane' imperfecte' Es

,-::rp Pini cAnd cr:Phai va ajunge si

r. gr cu diferitete situa,tii pe care \-i:

20



a?

'a1eJ uU alpors aI I sie1,r arEr ad fdenrls o1atlraJ-rp no rS rz
nJ rz ap eip1a m 4uruJuoJ as ps etrmfe err pldnr puga gugd duo
llrunuE un pJpa4 ps aroaau atsg .elJapJdur .auewn afurg atrSru

rpop ruatuns pr rtrptm IS fpryIac ad ugzlpapl E ,paFed alsa p1o1
pJ uapaJJ 'urlsotgrpu5 eu rS erraulc ad urpplug pugJ rtunly

v,lil 0nrms H xuvrS H-Is IUIJ'lNtls nm ysv

vldrSSv vlt fl'ilsr8flt xH 0ln lnurNrr[vd I3y0'z

"eiuFop
plnrurls s ru]uad'n1dnc ug 1519c .IEnpI 

lpq ]glE atnrgJ lg lod a.rec

gilcraxa 16 gie,rug as 'n1dne ap roprieljr p 16 Uiprrcnxes lnruauop
ul areotpzundsaroc efeanpaoqrsd gtugl ad ,gc erapaa uI pugap
'suas lsaJe uI Funq afnlos o r; aleod a1de.ra1 el InsJarr ,uoaun
'eEu4s as 'durp ug 'a.leo ralugJs ue.rapuirdear e1 alnfe ps aJEJ rou
aiuaFradxa leJtsp pugarJ 'elpnxas aprielar uJ rou atuaruela Joun p

PluplsuoJ PeJrJnpE alsa punru uU EarapBJ plrla p ru]uad plaq)
'roirrielar FzpJ uI fIJaJIp pcrlde as nu saJo.rd lsace ler ,1uaa.cag

poru u5 cey a115 pp atr arec ad elrrruJnl nc csarnu6lqo es ruarrrEo
'arpsotgrpq ap

edela ug ll6rgysau pI Jugrup; aleod nu lndroa :eureraap rpru urpJu
-nds ac ri-a16a1urruy'piurnu6rqo :tuganJ rn8urs un-4uU pleumzer
ry aleod ri pldturs elsa erfecqdxg .ppecs ps apu4 ruaurpo lop a.u
-urp paunrsed 'durp uI 'ruJnl lseJp rJo elpJprrrnuau ep rrrJpa1

rvNtnull v-s vtivuu yt INHvlsN!'nN yJv0

IyNotsvd IIUV0J vNnvlotorN! ti vA Inxts't

'gielar ri alsoE
-e.rp ardsap eale riod o arpl ed rrapr erdnse pcruralnd giuanBur o

pugtlJJaxa ,e1ua1eJ .oJoJp 
]rms aiul

natu Flueueuorier tuaphe gred as
.JOII

EI}q

rAUo, Plsrxa rrfl; urnc ardsap IS also8erp ardrap apu,

Fs arnqo4 aprjelar eo ,arsed r$ au.re
gzeauorjrpuoJ eu,pqerpawarr .JJeJ 

;
Iiellesp uraluns eJ
'1run'urs rlsa nu ff:;r':iif.:: r( asuncse rrn, ,r*r* elsare EJ glrp

-sruJ elPuqsep ,eauaurasp 
ap .r*, .r[

'eret rrjelar alare n4uad IS aruapua.
Fuerq rS arrdord ul
-tuor ejuanu.,, au 

",l|'rTrllff, H E plpJrJrldurrs aricrulsrroJ o luns aJr

elFnlFlr :rrje13s ap a}releu uI BqspoE
ezear,lJJeur .Infur uatnd una gdnp .a.:
e aued o arede ae4so8prpq r; ,;;

E3I}UEIIJCIJ
tutr



Cu tolii avem puncte de vedere diferite, opinii diferite sau

moduri diferite de a reacfiona, marcate, inainte de toate, de

experienlele individuaie ale fieciruia dintre noi 9i de istoria noas-

tri personali. Prin urmare, este important si linem cont de faptul

cd oamenii sunt fundamental diferili unii de al1ii (lucrul care, de

altfel, este gi ceea ee ne face speciali).

Te poli potrivi in sute de aspecte cu perechea ta, dar asta nu

inseamni ci suntefi suti Ia suti la fei. $i tocmai in spafiul creat de

aceste diferenle trebuie si negociafi ;i si ajungefi la acorduri care

si vi faci pe amdndoi si vi simgili confortabil. Este important si
subliniem ci aici nu este vorba despre schimbarea persoanei, ci

sa. Subliniez acest ultim aspect fiindci la multe dintre cupiurile pe

care le-am intAlnit in cabinet m-am lovit de clasica ftazi:,,Aga sunt

eu. Daci ili place, bine, iar daci nu, gtii ce ai de ficut".
Aceasti frazi este complet nepotriviti in contextul unei relalii'

in perioada de conectare este absoiut necesari schimbarea compor-

tamentelor disfunclionale care pot afecta relalia; dar, bineinfeles,

schimbarea comportamentelor nu este acela;i lucru cu schimbarea

modului de a fi al partenerilor. Pe de alti parte, existi persoane

care nu inleleg acest lucru, fiindci nu gtiu si faci diferenfa intre

modul de a fi al partenerului gi lucrurile pe care le face acesta.

Daci se intAmpli ca perechea ta si fie genul care nu separi

un lucru de altul, ili recomand si ii explici ci, in psihologie,

,,operalionalizim simptomele" sau, cu alte cuvinte, impirlim
reacfiile oamenilor in pAni la patru tipuri de rispuns:

o Rispuns comportamental: comportamentele. Exemplu: mersul la

sali, cititul unei cir$i, conversalia cu perechea ta, curilenia ln casi,

gititul etc.

amrietater frici etc'

o Easprrns fiziologic: se intample I

.rmltom.Ie fizice' E : dureri de c

apasare i:r Piept etc'

= Persoani'
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