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KC DAVIS

cand vine vorba de relatii,
unii dintre noi sunt sortiti si dea gres.

Pani am implinit noudfisprezece ani, nu mi-am dat
seama ca unele dintre comportamentele tatilui meu din
copildrie reprezentau un abuz emotional. Ma aflam in
cafeneaua facultatii, unde erau afisate bannere despre
discutiile organizate la nivelul campusului — de la Luna
constientizdrii sdnatdtii mintale la Luna istoriei
afro-americane pana la Ziua internationala a femeii. Nu
m-am uitat niciodata cu adevérat la ce era scris pe acei
stalpi pana in al doilea an de facultate.

fmi aduc aminte foarte clar momentul:

In cafenea sunt trei stalpi mari. Primul stlp este
acoperit cu cuvintele ,,ABUZ FIZIC”. Dedesubt, se gisesc
informatii despre abuzul fizic §i cum poti primi ajutor in
cazul in care erezi ca ai fost victima. Mai tarziu, cand
m-am maturizat si am avut copiii mei, am ajuns si inte-
leg ca batiile la fund din copilarie — cAnd eram expusa cu
fundul dezgolit si lovita in repetate randuri de tatil meu
— constituiau abuz fizic; insa in ziua aceea am trecut pe
langd banner aproape fara sa ma gindesc la el.

Apoi, trec pe langi stilpul pe care scrie ,ABUZ
SEXUAL”. Nimeni nu-mi spusese inca faptul ci atinge-
rile fortate ale organelor genitale, la care am fost supusa
in gradinita — episoade in care acelasi baiat ma bloca zi
de zi intr-un colt si ma presa sa fac lucruri care ma inco-
modau — nu erau acelasi lucru cu explorarea consensuala
care are loc atunci cind copiii ,se joaca de-a doctorul”.
Asa cé trec si pe 14nga acesta.

+ Iar apoi dau peste stalpul care ma tintuieste.
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ABUZ EMOTIONAL.

Nu am mai auzit niciodati acest termen si totusi,
pe miisuri ce citesc informatiile, simt cum mi se strange
stomacul si mi se pune un nod in git: abuzul emotional
este un tipar de comportament in care o persoand te
controleazd, te izoleazd sau te sperie in moduri care nu
implicd atingere fizicd.

Dedesubt este enumeratd o listd de comporta-
mente care constituie abuz emotional:

« Minimalizare, jigniri, umilire si ridiculizare

« Amenintiri cu violenta

« Transformarea cuiva in tinta glumelor, adesea in

fata altora

« Punerea la indoiald a amintirilor sau a realitafii

« Izolarea unei persoane de familie si de prieteni

+ Comportament vindicativ fata de o altd persoana

« Supunerea celorlalti la schimbdri bruste si impre-

vizibile de dispozitie, care provoaca teama

« Refuzul de a respecta rugdmintile de a nu fi atins,

chiar daci atingerea nu este violenta

« Refuzul de a oferi intimitate

Un alt banner include o lista de comportamente
specifice abuzului emotional asupra copiilor:

« Expunerea unui copil la evenimente tulburatoare
si nepotrivite varstei, cum ar fi cohsumul de
droguri i}

« Retragerea afectiunii sau a confortului ca formi
de pedeapsa
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» Inducerea unui sentiment de nesiguranta fata de
copil, fie prin actiuni directe, fie prin absenta
actiunii

« Manifestarea unui comportament instabil si
imprevizibil

Mintea mea identifica automat elementele din lista
care mi s-au intamplat, iar ochii mi se umplu de lacrimi.
Mai gandesc la tata.

il iubesc pe tata, dar in copilirie am avut o relatie
tensionatd, iar lipsa de stabilitate gi-a 1asat amprenta.
Era imprevizibil emotional in mare parte din cauza pro-
blemei cu alcoolul, care il ficea sa oscileze intre un tata
amuzant, afectuos si iubitor si o persoana rece, vindica-
tiva si infricogatoare.

Citesc mai departe: Abuzul emotional creeazd o
lipsd traumatizantd de sigurantd psthologica.

Nu am fost bitutd, violata, abandonata sau agre-
satd de colegi. Si totusi, caracterul repetitiv al abuzului
emotional rezultat din a trii aldturi de un tatd dependent
de alcool a fost traumatizant si m-a afectat profund.

Mi-as dori sd md loveascd, mdcar sG md ia cineva
de aici, a fost un gind pe care l-am avut de mai multe ori.

Am crescut fiind abuzati doar atat cat si-mi doresc
sd fiu salvatd, dar nu suficient cat sa simt ca merit asta.
Nu am simtit niciodati cd durerea mea era destul de
mare. Aceastd dubld loviturd mi-a siadit un sentiment
profund de lipsé de valoare, care mi-a afectat relatiile i
comportamentul ani la rand.

Am crescut intr-o casi in care cruzimea era justifi-
catd atunci cind eram furiosi. Uneori, am adoptat si eu
aceastd atitudine dura, nu pentru ci imi ficea plicere sa
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vid pe cineva suferind, ci pentru cd era un scut care res-
pingea cruzimea, intorcind-o. Era o armé a unei aparari
disperate: Dacd pot sd te rdnesc suficient, poate vei
vedea cdt de tare ma doare.

Eu si tatil meu eram pringi intr-un cerc vicios, in
care ne provocam unul pe celélalt si izbucneam constant.
fl uram. il iubeam. Voiam s#-1 pedepsesc. Am adormit in
hohote de plans dupi ce 1-am vizut turnand alcool
intr-un pahar de unici folosint3, iar toti ceilalti credeau
ci era suc — furia risipindu-se sub greutatea de a-1 vedea
pe tata intr-un moment atét de trist si vulnerabil. Aceastd
dinamici s-a agravat cAnd am inceput sd ma confrunt cu
propriile probleme de dependentd, in adolescenta.

Trauma nu era doar contextul dureros al alcoolis-
mului tatilui meu si al relatiei noastre explozive. Era si
povestea pe care mi-o spuneam despre motivul pentru
care mi se intAmpla asta: face asta pentru cd nu ma
iubeste. Mi se intampld pentru cd sunt defecta si
nedemnad de iubire.

Acea convingere a fost cea care m-a trau-
matizat.

Nu stiam ce era acceptabil si ce nu. Asta era valabil
atat in ceea ce i privea pe ceilalti, cét si in felurile in care
m& comportam eu insdmi.

Acum, la limita dintre adolescenta si maturitate,
privind in sus la cuvintele ,ABUZ EMOTIONAL”, inchid
ochii, iar lacrimile trec de bariera genelor si imi curg pe
obraji. In sfarsit, gisesc acele cuvinte care imi descriu
rana.

Acolo, In mijlocul cantinei, recunosc, th sfarsit,-ca
durerea mea este suficienti. Ceea ce mi s-a intdmplat a
fost real. Si a fost gresit. $i, ca rezultat, am dezvoltat un
mod de a gandi despre mine si despre ceilalfi care mi-a
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afectat pentru totdeauna felul in care am interpretat
relatiile.

O altd amintire de baza 1mi apare brusc inaintea
ochilor.

Sunt in clasa a doua. Cea mai buni prietend a mea
este o fati slabuta, timida, cu par blond si ochi albagtri.
Eu sunt o bruneta cu parul cret si pielea ingrozitor de
palida, a cdrei voce puternica si personalitate tind sa aca-
pareze atentia tuturor. Ne petrecem timpul impreuna in
curtea scolii. Baietii se intrec sa intre in vorba cu ea si,
cand ea fuge, ei o urmdresc. Apoi, eu ii urmdresc pe
biieti. In cele din urma, obosesc, iar distanta dintre mine
si bdieti se mareste pana cand ma opresc de tot.

Stau singura.

Nu sunt suficient de buna sa merit atentia
celorlalti.

Este o concluzie absurda pentru o fetitd de sapte
ani? Da. Este. oare ridicol ca o femeie albd, atragatoare,
in sensul conventional al cuvantului, si cu o situatie
materiala privilegiata, si considere faptul ca nu a fost
urmdritd de biieti in curtea scolii 0 amintire definitorie a
sentimentului de a nu fi iubiti? Absolut.

Ceea ce stiu acum este urmatorul lucru: acest eve-
niment nu m-a ranit.

Acest eveniment nu a declansat nimic.

Acest eveniment doar a scos in evidenti convinge-
rea pe care o interiorizasem deja — despre valoarea mea,
sau lipsa ei — ca urmare a instabilitatii din cea mai impor-
tanta relatie masculina din viata mea de atunci: cea cu
tatil meu. Credeam ci nu merit iubirea nimanui — mai
ales a baietilor.
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efectele lipsei de siguranti psihologici
in relatii

. T T g L L T e 1 e ——————

Cénd triiesti o lipsd constantd de siguranta psiho-
logici in copilirie, inveti sd ascunzi, sd suprimi sau chiar
s3 dispretuiesti cele mai vulnerabile parti din tine, pen-
tru ci ele vor fi folosite ca arme impotriva ta. Le ascunzi
s4 te protejezi, dar, ficind asta, te asiguri cd nu vei avea
niciodati ocazia sa dovedesti ci povestea pe care ti-ai
spus-o despre tine este gresita.

Privitd din exterior, mi descurcam excelent.
Aveam prieteni. Aveam rezultate bune la scoald. Dar
m-am simtit mereu un outsider, cu teama ascunsi c4,
intr-o zi, adeviirata mea versiune jalnici va iesi la iveald
si i va indepérta pe orice prieteni reali. Fricile ma impie-
dicau si gisesc oamenii potriviti si ma faceau sa distrug
relatiile potrivite atunci cnd, totusi, le intAlneam.

Pani in gimnaziu, dupa ce interpretasem fiecare
experientd normal3 a copilariei, sentimente ranite sau
respingeri percepute ca inci o dovadi cé nu eram destul
de buni, purtam in mine o durere, o prezentd constanta
in fundalul vietii. Enervant era faptul ca ea constituia un
tip de durere care te roade pe dinduntru, ca mucegaiul
negru care se intinde in peretii unei case altfel bine con-
struite. O durere invizibila si solitara.

M-am hotirat sia transform aceasta durere
in ceva vizibil, ceva care sa atraga atentia.

Am incercat autovitimarea, sd-mi provoc voma
dupi mese, s# beau in exces — orice ar fi putiit si atraga
atentia, fie ea si negativi. Orice i-ar fi determinat pe cei-
lalti sd-mi spun# c ma iubesc, cd sunt ingrijorati pentru
mine. C# merit sa fie ingrijorati pentru mine.

21



KC DAVIS

Niciuna dintre aceste incercari nu a functionat —
nu suportam senzatia de a ma intepa, uram s vomit si
nu-mi plicea gustul alcoolului.

La inceputul liceului, am lansat un nou plan.
Aveam si devin dependenta de droguri. Copiii care con-
suma droguri ajung adesea dependenti pentru ca, treptat,
pierd controlul si nu se mai pot opri, oricat si-ar dori. Nu
si eu. Cand am vizut ca societatea le venereaza pe perso-
najele tragice — precum Kurt Cobain de la Nirvana —,
m-am convins ca singura mea sansi la iubire si valoare
era si mi arunc deliberat cu capul inainte in dependenta
si s ma distrug frumos.

in plus, imi plécea si consum droguri. S devin o
consumatoare de iarbad si o drogatd mi se potrivea
manusi. Relatiile erau mai usoare. Primeam atentie,
afectiune, aprobare si, pentru prima data in viata mea,
simteam o conexiune profundi cu altii. Eram iubiti. In
sfarsit.

Dar era tm tip de iubire trecétoare.

iI} secret, credeam in continuare ¢ nu merit si fiu
iubita. Insd acum, odaté cu aparitia mai multor droguri
puternice, trairile mi se amplificau si deveneau tot mai
intense. Daca cineva era supdrat pe mine, simteam ca
lumea mi se sfarseste. Daci cineva era multumit de mine,
eram euforicd. Starea mi se schimba dramatic in functie
de cum credeam ca ma vad ceilalti si nu puteam tolera
singuritatea. Sim{eam ca incetez sa exist atunci cdnd nu
eram in prezenta cuiva. Am rinit oameni buni si le-am
permis oamenilor rii sd ma raneascd. Relatiile mele
pareau un castel de cirti de joc care putea sa se prabu-
seasca in orice moment.

Dependenta de droguri m-a dus la dezintoxicare
chiar in ultima zi din clasa a zecea. Am petrecut urma-
toarele optsprezece luni internatd la un centru de
tratament, luptindu-ma cu dependentele.
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Experienta mea in sistemul destinat adolescentilor
cu probleme este una complexi. Am invitat si-mi iden-
tific sentimentele si si vorbesc despre ele. Am descoperit
gi am recunoscut c#, sub bravada afigatd, chiar ma uram.
Am gasit si o comunitate. Felul in care celelalte fete din
centru m-au primit si m-au iubit a fost vindecitor — si nu
m-am mai 51mt1t atat de singuri. In acelasi timp, fiecare
aspect al vietii si al corpului meu era controlat. Atunci
cAnd cooperam si ficeam ,progrese terapeutice”, pri-
meam laude, acceptare si privilegii de bazd, precum sa
vorbesc cu familia sau s merg singuri la toaletd. Cand
nu o ficeam, urmau rusinea, izolarea sociala si ,.exercitii”
terapeutice care durau luni intregi, cum ar fi sa fiu obli-
gatd s# car un sac de cardmizi sau s péstrez ticerea, cu
exceptia momentelor in care mi se didea permisiunea
explicita sa vorbesc.

Aceastd terapie de modificare comportamentala
mi-a schimbat, intr-adevir, comportamentul. A pus
capit majorititii comportamentelor mele autodistruc-
tive. Nu mai consumam droguri, nu mai minteam §i nu
mai rineam oamenii. Eram un membru productiv al
societitii. Dar nu a reparat ceea ce imi alimentase com-
portamentele. Desi ficeam alegeri mai sdnitoase,
relatiile mele erau incd guvernate de un sentiment per-
sistent de lipsa de valoare, care isi avea radicinile in
relatia cu tatdl meu.

Abia intr-o interactiune cu unul dintre mentori,
intr-un program in doisprezece pasi, nite ani mai tarziu,
totul mi s-a clarificat.

In timp ce 1i povesteam despre tatil meu si trauma
legati de a cregte alituri de un alcoolic — cat de mult m-a
dezamigit, cat de furioasi eram incé pe el pentru ca nu
mi-a oferit siguranti in copildrie, cum am incercat de
nenumirate ori si-1 conving si se lase de baut si si-gi
ceari iertare — ea mi-a spus trei cuvinte:
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— Cati ani ai?
— Douazeci si doi, i-am raspuns.
A facut o pauza inainte sd vorbeasca din nou.

— Responsabilitatea tatilui tiu de a fi persoana de
care aveai nevoie emotional in copilédrie s-a incheiat
odata cu copildria ta, a spus ea. Stiu ca nu este corect —
stiu cd meritai mai mult. Dar nu poti continua sa te
intorci la tatal tiu acum, ca adult, asteptand sa iti ofere
sprijinul emotional pe care nu l-ai primit atunci — un
sprijin emotional de care el nu este capabil in acest
moment. Continui sa revii la o fintana secata, sperand ca
vei gasi ceva de baut. Dar acum responsabilitatea vinde-
carii iti apartine.

Oricat de dureros a fost sd aud asta, in acelagi timp
a fost incredibil de eliberator. Aveam autonomie. Nu
depindeam de un om distrus sa-mi schimb viata. Puteam
sd ma vindec, indiferent daca tatil meu alegea sau nu sa
o faca.

.

Eram prizoniera propriei copila'rii
doar dacd eu hotdaram asta.

Mi-am dat seama céd imi puteam reformula propria
poveste. Povestea putea deveni aceea ca am avut un tata
imperfect, care m-a ranit, dar care m-a iubit. Profund.
M-a iubit intotdeauna.

Era un tata care mi-a scris o scrisoare in fiecare
saptamana cat am fost la dezintoxicare (adicd aproape
optzeci de saptdméani), spunandu-mi ca are incredere in
mine. Unele scrisori erau lungi, scrise pe foi mari de
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blocnotes; altele erau scurte, doar cateva randuri scrise
pe un servetel de bar sau chiar pe o bucata mare de fata
de mas3 din hartie dintr-un restaurant. Intr-o sipti-
mind deosebit de intunecati, cind voiam sd renunt, am
primit o cutie. Era goald. Cand m-am uitat mai bine, am
observat cd textul unei scrisori pline de dragoste era scris
pe exterior. Era atat de absurd, incat am réas pentru
prima data in acea siptamana. El ma insotea mereu.

Mi-am dat seama ca pentru a ma prezenta ca adult
in relatia noastrd, trebuia si impac doua naratiuni: tatal
a cirui dependenta m-a traumatizat si tatil care m-a
iubit intotdeauna. Pentru a-mi schimba modul in care
functionam in relatii, de acum inainte trebuia si fac doua
lucruri:

1. Sa constientizez ca impactul pe care
trauma l-a avut asupra mea nu a fost vina mea.
In schimb, felul in care imi gestionam
comportamentul in relatii era responsabilitatea
mea.

2. Sa iau o decizie: pot invita sa-mi iubesc tatal
asa cum este si si ma vindec in interiorul
relatiei noastre, exact asa cum este ea? Sau
vindecarea mea presupune si pun o anumita
distanta intre noi?

A trebuit si invat de la zero cum si echilibrez res-
ponsabilitatea fatd de ' mine insimi cu a avea standarde
de comportament pentru ceilalti. Iti pot spune acum ci
este un proces care dureaza toata viata. Dedi am fost
intotdeauna dispusa sa ma dezvolt, recunosc ci abilitatea
mea de a face asta a fost profund influentata de un privi-
legiu: accesul la servicii de sdnatate mintala si la un
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sistem de sprijin. Am inviitat sd nu-i judec prea aspru pe
cei care nu au nivelul de constientizare sau abilititile de
gestionare pe care le am eu.

Acesta este motivul pentru care am scris cartea de
fati — pentru a-mi impartisi procesul de reinvitare celor
care poate nu au avut aceleasi oportunitéti ca mine.

partea intdi

cum sa-ti
imbunatatesti
relatiile



capitolul 1

trei tipuri de comportament
in relatii

Sunt multe feluri in care poti f1
nesimtit — si 1atd de ce conteazd asta.

Intr-o relatie potriviti:
Momentele frumoase sunt cu adevirat frumoase,
Iar cele dificile sunt sigure.

Relatiile potrivite nu sunt perfecte. Dar sunt:

« Sigure din punct de vedere fizic

Nimeni nu te raneste fizic si nu creeazd un mediu
in care si-ti fie teama ca ar putea sé o faca.

« Sigure din punct de vedere psihologic

Simti ci persoana cu care interactionezi nu iti
vrea rdul. Ai suficientd incredere pentru a-ti
impartasi vulnerabilitatile fara teama cé vor fi
folosite impotriva ta intr-un mod inténtionat si
crud. Poti fi tu insuti fira teama ca celdlalt va
folosi aceasti sinceritate pentru a te pedepsi sau
umili.
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Toate relatiile — de prietenie, romantice, familiale
— au pérti bune si parti rele. Toti oamenii au parti bune
si parti rele. Dar cat de bun inseamna suficient de bun sa
ramai intr-o relatie? Si cit de rau este suficient de rdu sa
pleci?

Relatiile pot fi dificile. Orice parteneriat are con-
flicte, iar acolo unde existd conflict, apar uneori si
sentimente rinite. Oamenii fac greseli. Uneori fac greseli
mari. Chiar si cei mai buni oameni pot fi, uneori, nigte
nesuferiti. Dar intr-o relatie potrivita existd un sentiment
de siguranti chiar si in momentele dificile.

Adesea, atunci cind esti nedrept sau nerezonabil
intr-o relatie, reactiile tale pot fi urmarite pana la o rana
veche, suferitd intr-un moment al vietii in care erai cel
mai vulnerabil, inainte sa poti sd rationalizezi ce ti se
intampla. Rénile tale din relatiile trecute te pot face, de
asemenea, si accepti comportamente nerezonabile din
partea altora, Aceleasi rini te pot face sd rdnesti la rindul
tiu oamenii cei mai apropiati.

Cred c# toati lumea este recuperabild. Nimeni nu
pierde dreptul de a primi jubire. Dar multi oameni se
vor comporta intr-un mod care ii face pe ceilalti sa nu
mai poati riméne in relatie cu ei. Aceasta este conse-
cinta actiunilor lor. Unii oameni aleg sa nu fie salvati.
Toati lumea meriti iubire, dar nimeni nu este indrep-
tatit la a ta.

Da, e nevoie de doi si danseze tango. Dar, oricat
te-ai striadui sia-ti indrepti propriile defecte, nu
vei putea salva o relatie cu cineva care te strange
de gat in timp ce pretinde ca danseazi vals cu
tine.

S# identifici in ce fel de dans esti prins reprezinta
jumiitate din luptd — si o parte importantd din aceasta
carte.
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Pentru a incepe sa rispundem la aceasta intrebare,
trebuie sa identificam si sa definim cele trei moduri de a
rani intr-o relatie:

2, 3]

— COMPORTAMENT &
COMPORTAMENT ~ NECORESPUNZATOR '
rinbTR - COMPORTAMENT ﬁgﬁmgm; N;
it VATAMATOR SAU o \'f i
NOCIV REPETAT :

§ 1
e

A
L

1. Derapaje:

Comportament vatdmator sau nociv.

2. Comportament necorespunzator:

Atunci cand un comportament vatimitor sau
nociv se repeti iar si iar, si existd un tipar de
refuz de indreptare a comportamentului.
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