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CAPITOLL 4

8

Experienta de a te simti iubit

Iubirea si frica reprezintd doud dintre cele mai importante
influente emotionale asupra vietii noastre. Oricare dintre ele
std la baza a ceea ce simtim, gindim sau facem in fiecare zi.
Amandoud genereazi rispunsuri reflexe. Cind ne este frica,
o cascada de hormoni declanseaza automat maénia, fuga sau
blocajul. Cénd ne simtim iubiti, al{i hormoni dau nastere sen-
timentului de siguranta si fericire. Sa ne simtim iubiti ne face
sd radiem de bucurie i, pentru cd ne sim{im protejati, inima si
mintea noastrd sunt receptive la nou. Frica, pe de alta parte, ne
izoleaza, secituindu-ne de sentimente pozitive, solicitindu-ne
organismul si blocindu-ne mintea.

Avand capacitatea de a ne face fericiti si de a ne relaxa, sta-
rea de spirit pe care o obfinem cand ne simtim iubiti nu are
comparatie. Este o experienta atat de puternica incat scapi de
toti factorii de stres si faci fat tuturor provocarilor. S3 te simti
iubit nu este o alegere de tipul ,,asa sau deloc”. Este o nevoie
biologicd precum apa si hrana, ceva dupi care tanjim atunci
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cand nu face parte din experientele noastre. Cand nu ne sim-
tim iubiti, instinctiv stim ca ceva semnificativ ne lipseste.

Atat de multi oameni se simt, azi, izolati i insingurati, do-
vadi ci frica preia controlul asupra noastrd. Desi, mai mult
ca niciodata, avem tehnologie avansata, distractie si oportu-
nititi nenumdrate de a lua legatura cu ceilalfi, simtim ca viata
noastri devine mai degrabi seaca decit plind de sens. Atét ca
indivizi, cat si ca societate, devenim tot mai anxiosi. Mai mult
de jumitate dintre cei care se casitoresc divorteazd, adesea
mai mult de o singura dati. Jumétate dintre noi traim singuri,
de cele mai multe ori prin propria alegere, iar unul din patru
americani afirmi cd nu are incredere in nimeni. Izolarea, sen-
timentul instriindrii §i epuizarea emotionald pe care le trdiim
nu fac decit sd scoatd in evidentd faptul cd nu ne simtim iubiti.
Eforturile noastre de a ne simti iubiti si de a-i face si pe ceilalti
si se simtd astfel sunt subminate de interese si obiceiuri care
nu doar ne mascheazi fricile, dar ne blocheaza si capacitatea
de a ajunge la acea iubire de care avem atéta nevoie.

Sa ne sim{im iubiti depinde de abilitatea noastrd de a comu-
nica emotional. De aceea, putem invita metode de dezvoltare
a acestei abilitéti, care puse in aplicare sd ne recompenseze cu
experienta de a ne simfi iubifi acum si pentru tot restul viefii.
Primul pas este sé infelegem intreg procesul sentimentului de
iubire, precum si de ce este atat de greu sé identifici si s valo-
rifici acest sentiment.
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AVEM NEVOIE DE |UBIRE,
DAR NU STIM CUM SA O OBTINEM

Cu totii ne dorim s avem parte de iubire, dar, de cele mai
multe ori, nu stim unde sd o ciutam sau cum sa o pastram.
Unul dintre motive este cd, desi stim cd ne-o dorim, nu stim
suficient despre ceea ce inseamna iubirea. Nu stim ce ne tre-
buie pentru a ne simti iubiti sau pentru a-i face pe cei dragi si
se simti iubiti. Nu intelegem de ce, citeodatd, ludm decizii gre-
site sau de ce nu reusim si le ludm pe cele bune. Cu siguranta,
nu realizim ce anume ne saboteazi abilitatea de a iubi si de a
ne simti iubiti. In urmatoarele povesti, Libby, Oscar si Karen
sunt exemple de oameni care tinjesc dupa sentimentul iubirii,
dar nu stiu incotro si caute sau le este prea fricd sd se lase in
voia acestui sentiment.

»

Femeia care nu a observat iubirea

Libby a crescut intr-o familie numeroass, care nu-i acorda aten-
tie prea mare, admirand-o doar pentru faptul ca era un copil extrem
de frumos. Cand a mai crescut, a renuntat sd atraga atentia prin alte
modalitati decat prin aspectul fizic, zambind sfios, dand din gene
inocent. Acest obicei s-a inrdddcinat atat de mult in comportamen-
tul ei incat, ca adult, a continuat sa se comporte in acelasi fel si cu
barbatii. Totusi, un barbat pe nume Peter a vdzut in Libby mai mult
decat o fatd frumoasa. Dupéd o scurta relatie, cei doi s-au casdtorit.
Lui Libby nu i-a trecut niciodatd prin cap ca Peter chiar era interesat

de ceea ce simtea ea sau de ce credea despre lumea din jur, si nu
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doar de modul in care ardta. Ca sotie si mamd a incercat sa faca tot
ce e mai bun pentru familia ei, dar punand accent doar pe nevo-
ile fizice ale acesteia. Pentru ca nu a cdutat sa construiascd legaturi
emotionale, niciunul dintre membrii familiei nu primea iubirea de

care avea nevoie, in realitate. Relatia ei cu Peter si cu copiii suferea.

»

Barbatul a carui frica
I-a indepértat de experienta iubirii

Oscar a crescut in grija unui sir interminabil de bone. Ca ur-
mare, a devenit un copil tensionat si precaut céruia ii era frica de
intimitate, canalizandu-si atentia mai degrabé spre dispozitive teh-
nice complexe decét spre oameni. Era inteligent, dar speriat i ba-
nuitor, convins c, provenind dintr-o familie instarita, oamenii il vor
plicea doar pentru bani. Dupa 30 de ani, a célétorit in toatd lumea
si a vizitat Iacasuri religioase, cdutdnd mereu un sentiment mai pu-
ternic de siguranta si de liniste interioara.

Prima sotie a lui Oscar ii era egald din punct de vedere social,
dar relatia s-a sfarsit printr-un divort, alimentand si mai mult frica de
intimitate a lui Oscar. Apoi, intr-o actiune de caritate pentru copiii
defavorizati, a intalnit-o pe Francis, o femeie care a realizat care sunt
problemele emotionale ale lui Oscar, dar a recunoscut si blandetea
si virtutea care-l caracterizau. Pentru prima oard in viata lui, Oscar
a simtit c& este iubit si a crezut cu tarie c& cineva il iubeste cu ade-
vérat. La inceput, erau fericiti calatorind si descoperind lumea im-
preund, insd, cu timpul, vechile temeri ale lui Oscar au iesit la iveald.
Temandu-se ca Francis s-a mdritat cu el doar pentru bani, Oscar a
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inceput sa ignore atentia si preocuparea manifestate de Francis si
s-a distantat de caldura ei fizicd. Francis a incercat in zadar ani in sir
s& il facd pe Oscar s se simtd iubit. El a rémas baricadat in temerile
lui. In cele din urma, ea a cedat si au divortat.

»

Femeia care nu a recunoscut iubirea

Pentru cd mama ei era alcoolica, Karen a avut o copildrie con-
fuza si traumatizantd. Cateodatd mama ei era afectuoasd si blanda,
dar erau si momente in care tipa la Karen numind-o ,proasta” si
Linutild” Pana cand Karen a absolvit liceul si a plecat de-acasa, tatél
ei vitreg a incercat cat a putut de mult s3 o apere de mama ei, dar
trauma era deja destul de profunda. Asa cum era de asteptat, Karen
nu avea incredere in ea. Compensa, ins3, prin inteligentd si multa
munca.

Primul ei loc de munca a fost ca arhivar, dar dorinta puternica
de a se afirma a ajutat-o s promoveze intr-o pozitie de conducere,
fn mai putin de un an. Pentru prima datd in viata, Karen a inceput
53 se relaxeze si s& lase garda jos. Multi dintre barbatii care lucrau la
aceeasi companie doreau sa se intalneascd cu Karen, dar ea a men-
tinut distanta fatd de ei pand cand l-a cunoscut pe Tony. Acesta a
cucerit-o cu increderea in sine, sarmul si aspectul fizic, dar cum nu
avea prea multd experientd in relatii de acest gen, Karen nu a obser-
vat cat de mult semana comportamentul lui Tony cu cel al mamei
ei. Dup4 cateva pahare, Tony, asemenea mamei, devenea meschin
si amenintator. Din pacate, Karen a realizat toate aceste lucruri dupd
ce s-a maritat cu el.
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