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CAPI

Experienta de a te simti iubit

Iubirea qi frica reprezinti doui dintre cele mai importante
influenfe emofionale asupra viefii noastre. Oricare dintre ele

sti la baza a ceea ce simfim, gindim sau facem in fiecare zi.

Amindoul genereazb rlspunsuri reflexe. CAnd ne este fricl,
o cascadi de hormoni declangeazi automat minia, fuga sau

blocajul. Cdnd ne simfim iubifi, alli hormoni dau naqtere sen-

timentului de siguran(i qi fericire. Si ne simfim iubili ne face

s[ radiem de bucurie gi pentru c[ ne simfim proteja{i, inima gi

mintea noastri sunt receptive la nou. Frica, pe de altl parte, ne

izoleazd,secltuindu-ne de sentimente pozitive, solicitindu-ne
organismul gi blocAndu-ne mintea.

Avand capacitatea de a ne face fericili qi de a ne relaxa, sta-

rea de spirit pe care o oblinem cind ne simfim iubili nu are

comparafie. Este o experienfi atit de puternici incit scapi de

to{i factorii de stres gi faci fali tuturor provocirilor. SI te simfi
iubit nu este o alegere de tipul ,,aga sau deloc". Este o nevoie

biologic[ precum apa qi hrana, ceva dupi care tinjim atunci
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cind nu face parte din experienfele noastre. CAnd nu ne sim-

tim iubiti, instinctiv gtim ci ceva semnificativ ne lipseqte'

Atit de mul1i oameni se simt, azi,izolali gi insingurafi, do-

vadl c[ frica preia controlul asuPra noastri. Deqi, mai mult

ca niciodati, avem tehnologie avansati, distraclie qi oportu-

nitifi nenumlrate de a lua legltura cu ceilal1i, simfim ci via{a

noastri devine mai degrabi seaci decit plini de sens. Atit ca

indivizi, cit qi ca societate, devenim tot mai anxioqi. Mai mult

de jumitate dintre cei care se cisitoresc divorfeazi, adesea

mai mult de o singuri dat6. |umitate dintre noi triim singuri,

de cele mai multe ori prin propria alegere, iar unul din patru

americani afirmi ci nu are incredere in nimeni. Izolarea, sen-

timentul instrlinirii gi epuizarea emofionali Pe care le tr[im
nu fac decAt si scoatl in eviden]l faptul ci nu ne simfim iubiti.

Eforturile noastre de a ne simli iubili qi de a-i face 9i pe ceilalli

si se simti astfel sunt subminate de interese qi obiceiuri care

nu doar ne mascheazd,fuic:Je, dar ne blocheaz[ 9i capacitatea

de a ajunge la acea iubire de care avem atita nevoie.

Si ne simfim iubili depinde de abilitatea noastri de a comu-

nica emofional. De aceea, putem inv[]a metode de dezvoltare

a acestei abilitefl, care puse ln aplicare s[ ne recompenseze cu

experienla de a ne simli iubili acum gi pentru tot restul viefii.

Primul pas este si infelegem intreg procesul sentimentului de

iubire, precum qi de ce este atAt de greu si identifici qi s[ valo-

rifici acest sentiment.
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AVEM NEVOIE DE IUBIRE,

DAR NU ST|M CUM SA O OBTINEM

Cu tolii ne dorim si avem parte de iubire, dar, de cele mai

multe ori, nu qtim unde si o c[utim sau cum si o pistrdm.

Unul dintre motive este c6, degi gtim ci ne-o dorim, nu gtim

suficient despre ceea ce inseamni iubirea. Nu qtim ce ne tre-

buie pentru a ne simfi iubili sau pentru a-i face pe cei dragi si
se simti iubifi. Nu infelegem de ce, citeodati,luim decizii gre-

gite sau de ce nu reugim si le luim pe cele bune. Cu siguranfi,

nu realiz[m ce anume ne saboteazl abilitatea de a iubi qi de a

ne simli iubifi. in urmitoarele povegti, Libby, Oscar qi Karen

sunt exemple de oameni care tAnjesc dup[ sentimentul iubirii,
dar nu qtiu incotro si caute sau le este prea fricl si se lase in
voia acestui sentiment.

Femeia care nu a observat iubirea

Libby a crescut intr-o familie numeroasd, care nu-i acorda aten-

lie prea mare, admirdnd-o doar pentru faptul cd era un copil extrem

de frumos. C6nd a mai crescut, a renuniat sd atragd atenlia prin alte

modalit;li decAt prin aspectul fizic, z6mbind sfios, d6nd din gene

inocent. Acest obicei s-a inrddicinat atat de mult in comportamen-

tul ei inc6t, ca adult, a continuat sd se comporte in acela;l fel 9i cu

barbalii. Totugi, un bdrbat pe nume Peter a vizut in Libby mai mult

dec6t o fati frumoasS. Dupd o scurt5 relalie, cei doi s-au cdsatorit.

Lui Libby nu i-a trecut niciodat6 prin cap cd Peter chiar era interesat

de ceea ce simlea ea sau de ce credea despre lumea din jur, 5i nu
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doar de modulin care arita. Ca solie ti mami a incercat sX facl tot

ce e mai bun pentru familia ei, dar pun6nd accent doar pe nevo-

ile fizice ale acesteia, Pentru cd nu a ciutat si construiasce legdturi

emolionale, niciunul dintre membriifamiliei nu primea iubirea de

care avea nevoie, in realitate. Relalia ei cu Peter 5i cu copiii suferea'

Birbatul a cirui frici
l-a indepirtat de experienta iubirii

Oscar a crescut in grija unui ;ir interminabil de bone. Ca ur-

mare, a devenit un copil tensionat 5i precaut ciruia ii era fricd de

intimitate, canaliz6ndu-5i atenlia mai degrabd spre dispozitive teh-

nice complexe decit spre oameni. Era inteligent, dar speriat 9i b5-

nuitor, convins ci, provenind dintr-o familie instiritd, oameniiil vor

plScea doar pentru bani. Dupd 30 de ani, a cllitoritin toatd lumea

gia vizitat lScaguri religioase, ciut6nd mereu un sentiment mai pu-

ternic de siguranli gi de linigte interioarS.

Prima solie a lui Oscar ii era egali din punct de vedere social,

dar relalia s-a sf6rqit printr-un divo(, alimentdnd 5i mai mult frica de

intimitate a lui Oscar. Apoi, intr-o acliune de caritate pentru copiii

defavorizali, a intilnit-o pe Francis, o femeie care a realizat care sunt

problemele emolionale ale luiOscar, dar a recunoscut $i blandelea

gi virtutea care{ caracterizau. Pentru prima oar6 in viala lui, Oscar

a simlit cd este iubit gi a crezut cu tdrie ce cineva il iubegte cu ade-

vdrat. La inceput, erau fericili cdlStorind 5i descoperind lumea im-

preund, insi, cu timpul, vechile temeri ale lui Oscar au ie$it la iveala'

Tem6ndu-se cd Francis s-a m6ritat cu el doar pentru bani, Oscar a
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inceput si ignore atenlia gi preocuparea manifestate de Francis 5i

s-a distanlat de cildura ei fizici. Francis a incercat in zadar ani in 5ir

si il facd pe Oscar s5 se simti iubit. El a rdmas baricadat in temerile

lui.ln cele din urmd, ea a cedat gi au divo4at.

Femeia care nu a recunoscut iubirea

Pentru cd mama ei era alcoolicd, Karen a avut o copilSrie con-

fuzd 5i traumatizante. C6teodatd mama ei era afectuoasd 9i bl6nd5,

dar erau 9i momente in care lipa la Karen numind-o "proast5" $i

,inutild". Pdnd cdnd Karen a absolvit liceul 9i a plecat de-acasd, tat5l

ei vitreg a incercat cat a putut de mult si o apere de mama ei, dar

trauma era deja destul de profundd. Aga cum era de aSteptat, Karen

nu avea incredere ?n ea. Compensa, ins5, prin inteligenla 5i muhe

munc5.

Primul ei loc de muncd a fost ca arhivar, dar dorinla puternicd

de a se afirma a ajutat-o sd promoveze intro pozilie de conducere,

in mai pulin de un an. Pentru prima datd in via15, Karen a inceput

si se relaxeze 5i si lase garda jos. Mulli dintre bdrbalii care lucrau la

aceeagi companie doreau sa se int6lneascd cu Karen, dar ea a men-

linut distanla fa$ de ei pdn5 cAnd l-a cunoscut pe Tony. Acesta a

cucerit-o cu increderea in sine, Sarmul 5i aspectul fizic, dar cum nu

avea prea multd experienlA in relalii de acest gen, Karen nu a obser-

vat cat de mult semdna comportamentul lui Tony cu cel al mamei

ei. Dupa cdteva pahare, Tony, asemenea mamei, devenea meschin

5i ameninldtor. Din picate, Karen a realizat toate aceste lucruri dupd

ce s-a mdritat cu el.
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