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Pentru dragoste ai nevoie de prea
mult timp. Pentru cd dragostea
nu existd cu adevdrat, trebuie sd
o inventezi in fiecare zi, in fiecare
clipd, si sd fii mereu la indltimea

7’ /7
propriei inventii. E greu...

— Alba de Céspedes



Invita;ie

Te invit intre copertile acestei cdrti... in cadrul intim
al unui cabinet de psihoterapie de cuplu. In lumea inte-
rioard a clientilor mei si in spatiul sensibil al dinamicii
dintre ei. In mintea si in sufletul meu. In vietile unor
oameni care nici nu mai sunt, dar care dainuie in com-
portamente de azi.

Te invit sd te intalnesti cu tine prin fiecare dintre
noi. Cu gandurile, cu emotiile, cu senzatiile corporale.
Cu dorintele si cu nevoile uitate. Cu trecutul, cu blocajele
si cu resursele tale.

Te invit sd descoperi lumina si acolo unde nu crezi
cd existd. In colturile cele mai intunecate ale fiintei tale.
In actiunile de neinteles ale personajelor. In pasajele cele
mai abrupte si mai pesimiste (la prima vedere) ale acestei
scrieri.

Suni la intrare si eu te Intampin. Esti binevenit! Pro-
mit sd-ti fiu aproape in fiecare pagind, prin fiecare rand.
Am sd te tin de mand la fiecare cuvant.

Aduc si o0 mare rugdminte. As vrea sa te descalti ina-
inte de a pdsi Induntru. Sd lasi pe covorasul de la usd
prejudecdti, atitudini superioare, impulsul de a lua in ras
sau de a barfi pe cineva, orice urmd de agresivitate. S iti
pui papucii moi ai acestei case. Cu ei se calca usor, cu pasi
mici, cu grijd, cu respect si cu recunostintd fatd de fiecare
suflet implicat in poveste, incluzandu-1 aici si pe al tau.
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Darul celor care se povestesc e de nepretuit. Si oricat
m-am straduit sa ii protejez, sa le modific identitatea, ma
tem cd ai putea sd-i recunosti. Ar putea sa fie vecinii tdi,
verii tdi, prietenii tdi. Te rog sd nu le spui niciodata ca i-ai
recunoscut. Sd nu le ardti cd stii vreo informatie dintre
cele aflate aici. Sunt prea descoperiti in aceste pagini ca sa
nu se simtd expusi si vulnerabili in ochii tdi. Ei n-au citit
o carte despre tine, asa cd raportul dintre voi nu poate fi
de egalitate.

Modul sdndtos in care poti folosi ceea ce gasesti aici
este intru autoexplorarea ta. Sd preiei elemente (ca intr-o
stafetd) care sd te ajute sa iti vizitezi propria casd. Lumea
trairilor tale interioare. Istoria ta. Realitatea ta prezenta.

Scopul acestei cdrti este sd invatdm impreund cine
suntem la nivel profund. Si asta sd ne facd mai autentici,
mai umani, mai conectati cu noi insine si cu ceilalti. Mai
ancorati in viatd. Mai vii.

Dacd-i cunosti pe clientii mei, iubeste-i mai tare!
Dacd te recunosti in clientii mei, iubeste-te mai mult!
Citeste-i ca sd te poti citi! Ascultd-i ca sd te poti auzi! Voi
fi cu tine si te voi Insoti. Ca sd te poti pe tine intalni.

Aceeasi grijd te rog sd o ai si pentru celelalte persoane
expuse in carte, cum ar fi rudele mele sau ale clientilor mei.
Nu ne-ai intelege povestile dacd nu ti-as ardta ca fiecare
dintre noi este o za dintr-un lant mai lung. Fiecare mem-
bru trebuie onorat, acceptat si protejat. Dincolo de fapte,
pe care le-ai putea ardta cu degetul, eu te voi ajuta sa vezi
suflete.

Un alt lucru pe care ti-1 spun de la Inceput este cd in
casa aceasta vei gasi duldi si arici. Ca sd recunosti aceste
personaje, iti voi da cateva indicii. Ele isi intrd in piele
cand spiritele se incing. Intr-un cuplu. In orice relatie
care se polarizeaza.



Invitatie

Duldul este capdtul anxios al acestei esarfe'. El a mai
fost abandonat. Asa cd e vigilent, sesizeaza si ,latrd” orice
nereguld cu intensitate emotionald, in incercarea de a
apdra teritoriul sacru al relatiei, de a preveni ruperea lui
,N0i". Destrdmarea esarfei.

Ariciul, la celdlalt capdt, se strdduieste sd mentind
pacea, tot din grija fatd de relatie. Isi inghite sentimen-
tul de respingere resimtit odatd cu acuzele primite. Se
retrage. Evitd conflictul cu orice pret, dorind sd aducd
soarele mai repede In casa lor si pe chipul duldului.

In ciuda eforturilor celor doi, coltii duliului il inchid
pe arici. Acele care 1l ascund pe ultimul 1l fac pe primul sa
latre si mai tare. E un cerc vicios din care e greu de iesit.

Recunosti personajele? Ai patit-o si tu? Hai, spune-mi,
cine esti? Duldul sau ariciul?

! Metafora esarfei, ca simbol al relatiei, 7i apartine lui Jacques Salomé, psi-
hosociolog francez.
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Te mai retin un timp in anticamera acestei carti pen-
tru a-ti oferi o logicd, un plan al ei, fard de care ti-ar putea
parea haotica.

La fel ca In primele doud carti ale mele, si aceasta te
va plimba prin trei planuri narative, purtand amprenta
stilului meu de a scrie.

Cel mai important plan este cel al terapiei de
cuplu. Strddania mea de bazd in acest demers scriitori-
cesc a fost sd 1ti ilustrez in pasi mici, sedintd cu sedinta,
procesul terapeutic al clientilor mei. Ii vom insoti si
traverseze o perioadd acutd in cuplu. Vii cu mine sa
facem asta?

As vrea sd vezi cum ascult fiecare suflet, cum am
tot timpul in vedere relatia lor. Interpretdrile si inten-
tiile mele terapeutice vor fi transparente, subtitrate,
pentru ca tu sd poti accede la viziunea duald, in care
cele doud perspective si cele doud experiente interioare
sunt adunate. Nu alese pe spranceana, ca in viziunea
unidirectionald cu care oamenii intrd in terapie, cea in
care ei se luptd sd obtind dreptatea ca pe un trofeu unic.

Pentru ca vocile acestei cdrti sa treacd prin sufletul
tdu si nu pe langa tine, pentru ca la final sd ramai imbo-
gdtit cumva, am sd te ajut sd intri intr-un rol aproape de
terapeut, inainte sd afli dest3inuirile protagonistilor. ti
voi prezenta instantele psihice din care functiondm cu
totii, prin putind psihoeducatie. Te voi pregati sd urmezi
clientul cu acceptare. Iti voi oferi instrumente care si-ti
amplifice capacitatea de a asculta. Te voi indruma sa-ti
surprinzi tendinta de a pactiza cu unul dintre ei, cand
sunt atinse ranile tale, cand iti sunt activate mecanismele
de apdrare. Ar fi grozav sd creezi un spatiu pentru proce-
sul tdu interior si apoi sd revii la text.



Invitatie

Un terapeut bun gaseste un echilibru intre a fi direc-
tiv si a sta in coada cometei. Intre a intui, a sti deja, a
avea o pdrere si a fi atent si curios cu privire la trdirea si
la calea vindecdrii clientului sdu. Te voi lua cu mine sd
inveti dansul acesta si tu.

Terapia de cuplu este greoaie, bolovanoasa pe alocuri.
Un timp destul de lung, pare fara un sens evident si fard
un rezultat palpabil. Asa ar putea sd-ti pard si cartea asta
in prima... suti de pagini. ti va fi pusi la incercare rib-
darea. Dar pe drumul acesta ai putea sd iti descoperi sau
sa-ti rafinezi blandetea fatd de tine si fatd de cuplul tdu.

Alt plan al cdrtii este cel al vietii mele personale.
Grija fatd de clientii mei si dorinta de a ma raporta la
ei dintr-o pozitie de egalitate m-au facut sd incep si sa
inchei dezvaluirile cu mine, cu sotul meu si cu povesti
de familie. Intdmpldri din viata noastrd curentd sunt
presdrate printre sedinte din cabinet de-a lungul Intregii
cdrti. Nu este o carte doar despre terapia de cuplu, ci una
si despre terapeutul care sustine acest proces.

Relatia dintre mine si sotul meu, foarte hranitoare,
este astdzi rezultatul unui parcurs dificil si indelungat,
sustinut prin terapie de cuplu in faza conflictului major.
Acest proces de crestere continua si azi. Nici eu nu sunt
o constructie terminatd, ci una in continud modelare.

Te voi lua deci in cdlatoriile mele, prin lumea cea
largd, prin lumea mea interioara. T;i voi prezenta intimi-
tatea afectivd si viata de dupa terapie din relatia mea (care
tot nu e perfectiunea intruchipatd, asa cum poate te-ai
astepta, ca sd-ti poatd fi model absolut). Uneori ai putea fi
ingrijorat sau dezamdgit cd si noi avem probleme. Alteori
ti se va pdrea cd mad dau mare cu iubirea noastrd. Intentia
este sd te scot din iluzia unei relatii fantastice, in care

13



14

Laura Panazan

oamenii seamana si se armonizeaza perfect. Relatia noas-
trd are si zbucium, si asezare. Si asta o face vie. Te invit
sd observi diferentele dintre noi si felul in care reusim sa
le negociem. Doar asa ajungem sa ne simtim, in egald
mdsurd, noi insine si iubiti unul pentru celdlalt.

In spatele unui conflict de cuplu se bat mereu altii.
Povesti de demult se tot repetd, ca un refren demodat. Si
panad nu ne prindem ca jucam rolurile altora, blocajele
noastre par de nedepdsit.

Cartea Incepe cu o explorare transgenerationald por-
nitd de la un conflict din cuplul meu. Am vrut sa fie o
dovada cd o pdtim toti. Sd fie un model de pornire care sd
iti arate cd lucrul cu tine (intrapersonal) detensioneazd inte-
ractiunea si aduce beneficii uriase in cuplu (interpersonal).

Analizand istoricul familial, ajungem sd ne (re)cunoas-
tem nu doar stramosii, ci si pe noi insine. Ne acceptdm
emotiile. Reusim sd le folosim energia spre sensuri noi de
crestere personala si relationald. Acesta este un proces ine-
puizabil. Pe oriunde o ludm si pe oricine ne punem aten-
tia, descoperim alte si alte fatete ale personalitdtii noastre.
Ele vor deveni mai clare si mai ofertante. Locuri uitate si
amortite din sufletul nostru se vor primeni, vor prinde
viatd. Ochiul pus pe ele le va da energie de schimbare.

Am vrut ca strdmosii mei sd te faca sd te intalnesti cu
ai tdi, pentru ca tu sd fii mai asezat in cine esti, inainte sd
citesti povestea despre protagonisti.

Toti avem nevoie de modele. Nu crestem fard ele. Dar
mereu existd si o diferentd intre realitatea acestor modele
si mitul despre ele. Citind aceastd carte, te vei confrunta
cu mitul despre mine, o autoritate care se destainuie...
mult. Cu cat cunoastem un om mai de aproape, cu atat el
ne ,agatd” mai tare.



Invitatie

Cand dezvdluirea despre mine va fi cu minus, s-ar
putea sd strambi din nas si sd-mi spui: ,,Aha! Nu esti chiar o
autoritate!” Cand dezvaluirea va fi cu plus, s-ar putea sa iti
pard lauda de sine si sa ma acuzi: ,Aha! Asta e narcisism!“

Nu-i asa cd ai o voce interioard cu care iti aplici une-
ori si tie acelasi tratament, rusindndu-te pentru greseli
sau ignorand aprecierile primite?

Te invit sd iti largesti spectrul emotional respirand
aerul acestei cdrti. Ca apoi sd poti face fatd mai bine nere-
usitelor si meritelor tale.

Intentia este sd te inspir. Imi pun sufletul la vedere
cu tot adevadrul din el, ca sd te conving cd realitatea emo-
tionald trebuie onoratd. Adevdrul profund, cel greu de
spus (uneori fiind strigat, alteori ramanand ascuns), cand
ajunge sa fie soptit (spus bland, linistit si cinstit), te rea-
duce in a fi autentic si viu si te intdlneste cu cei dragi la
nivel de suflet.

Cel de-al treilea plan al acestei scrieri este relatia
mea cu tine. Tu vei alege cat de mult te lasi in ea. Eu
tie iti scriu. Clientii mei iti fac tie cadou povestea lor, cu
toate intimitdtile ei. Lectia este pentru tine. Mai mult,
eu iti ofer contextul si intrebdrile ca sa iti poti face cald-
toria interioard. Relatia ta cu tine. Ar fi bine sd pornesti
explorarea de sine cu un caiet in fata. Te vor agdta la tot
pasul detalii din povestile noastre, chiar si acolo unde
eu nu-ti pun intrebdri. Noteaza-ti rdspunsurile care ies la
lumind. Da-mi replici, ceartd-te cu mine daca-ti vine! Ca
sa te clarifici pe tine. La final s-ar putea sa descoperi cd
ti-am devenit o foarte bund prietend, desi te-am provocat
de multe ori riscand prietenia aceasta. Cu tine am vrut
de fapt sa te imprietenesc. Pentru ca asta sd te faca un
prieten mai bun pentru altii. Pentru oamenii din viata ta.

15
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In aceastd carte, in mod surprinzitor, din haos se
va naste structurd. Trecandu-te mereu dintr-un plan in
celdlalt, din trecut in prezent si chiar Intr-un viitor ima-
ginar, dintr-un spatiu fizic concret intr-unul mental, prin
ganduri, emotii si prin senzatii corporale, vei obosi si te
vei lua cu mine la trinta deseori. Dar, in cele din urma,
dacd nu dai bir cu fugitii, acest proces va fi un exercitiu
de flexibilizare. Creierul tdau va iesi din tipare si va face
conexiuni uimitoare. Cdile neuronale noi te vor ajuta sa
aprinzi luminite prin viata ta. Stilul acesta te va antrena
sa devii un explorator in esentd. Unul care isi opreste
propriile raspunsuri, inventand alte si alte Intrebdri. Unul
mai degrabd curios cu privire la sine si la omul de 1angd
el, decat atotstiutor.

Cine a zis cd va fi o carte usor de citit? Sau cd o vei da
gata de azi pe maine? Va fi o carte cu care sd stai. Ca intr-o
relatie de lungd duratd. Va fi o carte de muncit. De-ai sti
cat am muncit-o eu...

Hai, intri?



Bine ai venit!

La mine e joi, 20 aprilie 2023, aproape de miezul
noptii.

Am ajuns cu Stefan, de doud zile, in locul meu cu
magie de scris. In apartamentul cu perdele albastre de pe
plaja Finikoudes din Larnaca, usile glisante ale balcoa-
nelor sunt deschise. Forfota orasului aproape s-a stins.
Marea intunecatd se simte in aerul respirat. Voalul azuriu
danseaza lin, ondulat, imitand valurile linistite. Am in
fatd un ecran alb... si toate celulele-mi tac.

Primul paragraf mi-a iesit.

Si apoi... nimic! Magie ioc! N-am praf de stele, n-am
praf de zana, nici macar praf de deochi!

M-am vditat prietenilor de acasd cd nu reusesc
sd scriu, desi pun tara la cale In multe alte feluri. Si ei
mi-au rdspuns relaxati. Toti stiu, ca si tine poate, cd e
un déja-vu. Cd o sa md intdlnesc cu harul, pana la urma.
Asa cd nu mad sustine nimeni. E chiar enervant sa creada
in mine cei dragi atat de tare, incat sa nu mai starnesc
empatie cand lucrurile nu-mi ies.

Mai am doar 30 de minute pand la 12 noaptea, ca sd
pornesc mecanismul intepenit. S3 spdl in ochii mei rusi-
nea unei alte zile numadrate (a doua din sapte) si nefructi-
ficate. Va suna orologiul si eu voi fi printesa transformata
in Cenusdreasd, fdra sa fi apucat sa ma conectez cu tine,
printul meu cititor.

17
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Secundele ticdie in mintea-mi goald. Ma lasi sa iti
povestesc ceva despre mine ca sd nu le mai aud si... sd ne
intalnim cumva?

Aceasta este a treia mea carte. Au trecut doar doud
luni de cand cea de-a doua, Emotfii in pielea goald, a
fost publicatd de Editura Creator. E deja o micd vedeta.
Primesc mesaje incantdtoare de la primii ei cititori. Si
parcd mai am ceva important de facut cu ea, inainte sd
pot trece la altceva.

Stii cum e sd vrei sd te apuci de o treabd si sd ai sen-
timentul ca ai ldsat ceva neterminat, care nu te lasa sa
mergi Inainte? Care te tine pe loc?

In loc sd scriu, pierd timpul cu ceva neimportant, ca
din alt univers. Si care totusi capdtd greutate, pentru cd
nu ma pot impotrivi lui. E ca intr-un vis in care vreau sa
spun ceva, dar nu pot gldsui. Accept. Si energii uriase, de
nicdieri, se coaguleaza In mintea mea. Vad oameni, emo-
tie, conexiune... Totul devine clar. Nimic nu poate fi mai
important incd. Singura iesire din impasul scriitoricesc este
sd las lucrurile sa fie In directia in care ma cheamd aceasta
energie.

De obicei, pentru al doilea? copil suntem pdrinti
mai buni. Am invdtat cateva lucruri esentiale pe pielea
celui mai mare. De data aceasta am de gand sa fac un
turneu de lansare. Chiar pun tara la cale, vezi? Va fi ca
un fel de botez extins, in care puiul sa fie dus pe la nea-
muri, ,scdldat” in fiecare oras. Sd vadad lumea ce grozav
este!

2 Cred cd te-am ametit un pic. Tu tii in mana al treilea ,,copil”. Cand am
inceput sa scriu aici, pe 20 aprilie 2023, cel de-al doilea avea doar doua
luni de la publicare si eu il purtam in minte, ca o0 mama pe un pui abia
nascut, ba chiar il comparam cu primul, in timp ce scriam primele ran-
duri in manuscrisul celui de-al treilea.



Bine ai venit!

Tremur de emotie numai la gandul cd o sa-mi
intalnesc cititorii... Un amestec efervescent de teama si
de nerdbdare cand imi ingheatd, cand imi infierbantd
sangele.

Primul copil, Un duldu si un arici la psihoterapie de
cuplu — Asteptiri nerealiste, mi-a rdmas nebotezat®. O sd il
tin aproape de bebelus, sd mai sard apa si pe el.

Aici unde sunt, 1anga plaja aurie pe care nu prea am
coborat, cu ochii la marea linistitd in care am inotat o
singurd datd pand acum, am gdsit spatiul sd devin un...
organizator de evenimente.

Un lucru care imi pdrea imposibil la vremea nasterii
primei cdrti (In pandemie), ba chiar si acum doud zile, are,
iatd, un plan structurat cu mult entuziasm. Localitdti. Date
fixate In calendar. Ore. Librarii. Liste cu rezidenti ce tre-
buie informati. Invitati speciali pentru fiecare prezentare
in parte.

Am deja filmul in minte. Ma vad inconjurata de citi-
tori si... incep sd ma balbai. Md scot din imagine ca sd pot
iar sd respir si ma intorc sd lucrez la context.

Este un cadru bine conturat, care a prins forma pe
masura ce a fost creionat pe hartie. O idee-scanteie a
devenit un foc de tabdrd pand la stele. Eu cred in liste si in
biletele de atentionare. Doar daca mi le pun mie, desigur!

,Hai cd nu trebuie sd impusti toti iepurii odata“, mi-a
spus Stefan acum doud zile, cdnd nu stiam de unde s-o
apuc. ,Putem sd facem mai multe deplasdri, in fiecare
lund cate putin. Gandeste aceste evenimente de lansare
ca pe niste iesiri de weekend.”

Dar, dupa ce m-a auzit abordand la telefon cu zam-
bet si lejeritate niste oameni necunoscuti, amici de pe

®  Nu a avut parte de un eveniment de lansare.
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Facebook sau prieteni ai unor prieteni, cand itinerarul a
fost gata in detaliu, a schimbat discursul.

»Sunt foarte mandru de tine! Ce curaj si cata deter-
minare ai avut sa faci lucrul acesta nou, dificil! Eu nu
m-as fi aventurat in asa ceva!”

»,Ne vom aventura amandoi, iubire!”, i-am rdaspuns
razand. ,Nu m-as descurca fdrd tine.”

Stiu din prima cd impreund cu el as putea sa fac asta.
Si totusi sunt surprinsd si eu de nebunia in care md bag.
Si care imi iese. Depdsind limitele din bucdtica mea de
confort, am cdpdtat chiar energie. Parcad s-au aliniat pla-
netele uimite si vrdjite de indrazneala mea.

Am luat legdtura cu oameni frumosi, din orase in
care nu stiam pe nimeni. Deschisi, sdritori, bucurosi de
idee. Dispusi sd citeascd cele doud cdrti contra cronome-
tru, inainte de a-mi confirma ferm ajutorul lor. S-a simtit
ca o conexiune din prima, exprimand intentii si punand
intrebdri deschise.

Cine sa-mi mai creadd acum ingrijorarea legata de
scris? Stefan e impresionat de noile mele abilitdti sociale.
Totusi, noi doi (eu si tu) stim cd in tot acest timp eu am
facut efort in altd directie...

Ca sd md mai ciufulesc un pic, o voi spune si mai
rdspicat: m-am abdtut de la sarcina de a scrie, mentinan-
du-ma ocupatd pana peste cap cu altceva. Nu fac ce tre-
buie. Nu ma ocup de lucrul pentru care sunt in Larnaca.

Daca tot se repetd la indigo anxietatea si ceata altui
inceputs, o fi ceva de asumat aici. Faptul cd mie mi-e greu
sa ma pornesc intr-un proces complicat. Un timp bun, nu

4 Idee din Capitolul 2, ,Transpira ca sa ramai viu”, din Emotii in pielea
goald.
> Ma plangeam la fel si in primele pagini ale cdrtii a doua.



