DMITRY SEMENIK

Cum
si depdsim
despirtirea de
omul drag

Traducere din limba rusi de
Adrian T4nisescu-Vlas



Cuprins

CUVANEINAINEE, « oo v v s s s oot s sl ot e Co it st 5
UNDE PLEACA DRAGOSTEA?

Dragostea nu pleaci

(Psiholog Drina Karpenko)s: | ..o counqosssssomsnmsonsshais 10

Nu vi gribiti si vi numiti sentimentele ,,dragoste”

(Diotoieren Joor Gauaring < o s ey sk ol sss vea 1 3 e 1500 g0 13

E o problemi de relatie, nu de dragoste
(Preot i psibolog Andrei Lorgus) . ........................ 15

Nu suntem gata de dragoste
(Psibalog rina Mot )« v s s sns s ss s o mn spie mpon v 18

DEPENDENTA - SUROGAT AL DRAGOSTEI
Desparpireadesotal altela . » s coiviiisnoncsiigaigmnssnns 22
Un medicament amar .........o.viirinininininiinnnnnn. 26

De la ,dependenta de dragoste” la dragoste
(Psiholog Nadejda Jinkina). ............................. 38

»Dependenta de dragoste”
(et Bl B el TR ks e s s tasnssmsstin o ss 61

POATE FI ADUSA INAPOI DRAGOSTEA?
Bragostea ca risplati pentru. creding ¢ suednoll sasod achad 80
Ajutati dragostea si se maturizeze

(Preot si psiholog Andrei Lorgus) . ...........ccooovvuuunn. 85

253



CUPRINS
Invingeti-vi egoismul
(PethologlrimaMogkova) . .. . L7 EE s o EFHRVL R 88

Ajutati soarele si risard

(Psiholog Irina Rabimova) ...............cccccvveinnn... 920

Plictiseala nu inseamna sfarsitul dragostei

aCo by i ) e R B e Ay s i 94

POATE FI IERTATA INFIDELITATEA?

Ciinta autenticd inseamni mai mult decat cuvinte

{Psihalos Dienis DIpthan ) 5\ s wm v s sin s tss s exmas sk et 152
Luati in considerare ciinta celuilalt

(Pravoicres Leor Gagaitnl 365 s i 8 av e Se s s s 121
Iertarea vindeci

(Psibolog Irina Rabimova) ..............cccoevvvinnn... 124

Sa fim credinciosi propriului suflet

(Poiholog Petrn Limiirienski). s o s 5550 v s msswns vss sashmy 134

CUM SA DEPASIM DESPARTIREA?

S-aintAmplat intr-o primdvard ... 148
N 78 emel deHNGUTIAE v s hosx xs b 5 e s 0w s 50k s wien s wus e 155

Recunoagsteti libertatea omului iubit

(Preat 5 pstholag Andrei Lorgus)c.ov oo vivoi ineivinis sivns 158

Dragostea lui Dumnezeu acoperi insuficienta oricirei alte

dragoste.(Prowieren Ioor Gagarin)vvs v vus vos s swssmanan 163

Experienta renagterii duhovnicesti

(LPribolog Irina Moskova) $101071: SRS BIF TR FaI 165

Cum si depisim despirtirea de omul iubit: 6 pasi

B Sonenik) 12 oy i P NRNA TR SR T 0 168



CUPRINS

Depisirea divorguluis si fii om este greu, dar posibil

(Psiholog Masirn Toetkon) e s o ss sosinionssaisons st s 185

CUM SA DEPASIM O CRIZA

Sentimentele pot fi dirijate
(Psiholog Mihail Hasminski) .................ccccoou... 200

Tnvingerea ideilor obsesive

(Psibolog Mibail Hasmeinshi)ssinisiomsss onsosns s vn s 214

Un sprijin de nidejde in depisirea crizei

(Psibolog Mihail Hasminski) ........................... 236

DACA NU STITIINCA SA VARUGATI ............ 246



CuvAant inainte

Au venit odati niste jurnalisti la o bitrind care impli-
nise suta de ani (se intimpla asta in Ucraina). Bitrinica —
o firdm3i de om; avea deja strinepoti, trecuse prin razboi,
prin foamete si prin toate urmdirile destraimarii UR.S.S.
Jurnalistii au intrebat-o care e amintirea cea mai vie care
i-a rimas dupi un secol atit de bogat in evenimente. Ba-
trinica a izbucnit in plans si a rispuns: ,Cind m-a lisat
birbatul. Stiti ce dureros este!” Or, sotul ii lisase pe ea si
pe copii cu saizeci de ani in urma!

Despirtirea de omul iubit este una dintre situatiile
cele mai grele din viata noastri. Iar suferinta aceasta ne
condamni la singuritate. $i putem suferi — aga cum ara-
ti exemplul bitrinei — vreme nelimitati. Nu este cazul si
sperim ci durerea va trece singuri sau ci timpul o si o
vindece. Vindecarea noastri de noi depinde. Cine o sd ne
ajute?

Aici, spre deosebire de boala fizici, nu te poti lisa
pe méina doctorilor, care si-ti pund un diagnostic precis
si si-ti prescrie tablete si injectii. Partea fundamentald a
efortului ne revine aici chiar noui. Si este vorba de ceva
nevizut. Si durerea e mai puternici dect cea fizici...
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Problema tipici a omului care trece prin durerea des-
pArtirii este aceea cd nu reuseste si priveascd situatia in
mod obiectiv, lucid. El este chinuit nu atdt de imposibi-
litatea de a fi impreuni cu omul drag, cit de diverse obse-
sii, cum ar fi:

— este ,jumatatea® mea unici, niciodati n-o si mai pot
iubi ASA pe cineva;

— nimeni n-o si ma mai iubeasci vreodati, nimeni nu
are nevoie de mine;

— nu o si pot trii singur(4);

— eu sunt vinovat(d) pentru tot si orice relatie ag avea
pe urma, tot o s-o stric;

— de toate este vinovat(i) el/ea, eu sunt o victimi ino-
centi si nu pot face nimic;

— viata mea va fi acum lipsiti de sens.

Insinitosirea incepe prin invingerea acestor ginduri
false. Cand omul, in urma efortului congtient pe care l-a
depus in acest sens, dobandeste sau redob4ndeste viziu-
nea lucidi asupra lucrurilor, obiectivul urmitor este cel de
a trage invataminte din situatie, pentru a evita repetarea
ei in viitor. Trecind in mod corect prin aceasti incercare,
putem sd ne cunoastem mai bine pe noi insine, si ne ma-
turizim, sd scipim de ,dependenta de dragoste” — in ge-
neral, si devenim oameni mult mai bine pregititi pentru
dragoste si pentru viata de familie.

Nu are rost si ciutim sursa durerii in corpul fizic. Asa-
dar, exista suflet, existi dragoste? Adeseori, tocmai in si-
tuatia despartirii omul reflecteazi pentru prima dati la
sufletul siu.

Pentru a va ajuta si ,faceti lumin” in voi insivi si si
depasiti criza despartirii, recurgem la doui domenii ale
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cunoasterii: cel care tine de psihologie si cel care tine de
crestinismul ortodox.

In psihologie existd multe scoli si curente diferite. Desi
in componenta denumirii acestei stiinte intri cuvantul
psyche (»suflet”), unele dintre curentele psihologice nu in-
teleg sufletul omenesc si adeseori nici micar nu cred in
existenta lui. De aceea, avem neapirati nevoie de acea sti-
inti despre suflet care este cuprins in crestinismul orto-
dox. Aceasti stiintd, ce ar putea fi numiti ,psihologie or-
todoxa”, poseda cunostintele privitoare la legitatile vietii
sufletului. Ea stie din ce creste dragostea si ce o face si
se stingi. Ea explici pricinile evenimentelor exterioare, ce
reprezint niste lectii pentru suflet.

De aceea, in cartea noastri la foarte importantele in-
trebiri legate de crahul relatiilor de dragoste raspund atat
psihologi, cAt si preoti — si printre preotii pe care i-am in-
vitat si participe la proiect unii au diplome de specialitate
sau 0 anumiti eruditie in domeniul psihologiei.

Aceasti carte nu este una obisnuitd. Pe Internet este
cunoscut termenul live journal (lit. ,jurnal viu”). In fata
voastri este o carte vie. Discutiile cu preoti si cu psihologi
pe care vi le propunem aici au fost postate pe Internet,
pe un site dedicat acestui scop (perejit.ru). Acesta este cel
mai de anverguri si cel mai de succes proiect privitor la
despirtirea de omul drag, la depisirea infidelitatii sau di-
vortului. In toti anii de existenti a proiectului au fost pri-
mite mii de aprecieri recunoscitoare din partea oameni-
lor pe care discutiile acestea i-au ajutat si depiseascd im-
prejuririle despartirii §i au fost publicate mii de istorii
adevirate, ale ciror autori au primit pe site-ul nostru, la
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randul lor, aprecierile celor ce au triit sau triiesc siei o si-
tuatie de acest gen.

Ceea ce vi s-a intimplat nu este ceva unic. Despirtirea
de cel drag este o experienti prin care trece aproape fieca-
re om, i probabil ci existi cazuri mult maj grave decit al
vostru. Unele istorii le puteti citi in aceast3 carte.

Pe baza experientei lucrului cu sute de mii de oameni
de pe site-ul perejit.ru, pot spune ci aceasts carte o si v4
ajute in mod sigur. Daci veti face eforturile descrise in
aceastd carte, vd veti mira cit de rapid si cu cit folos veti
putea depisi ceea ce s-a intdmplat.



UNDE
PLEACA DRAGOSTEA?

Adevirata dragoste nu e un simplu sentiment. Este o
stare ce nu se curmd niciodatd. Se spune ci nici cAnd omul
moare, nici cind trece pe lumea cealalt3, dragostea lui -
daci este adevirati — nu moare, ci rimine cu el.

Si atunci, cum se face ci in realitate vedem cum senti-
mentele se ricesc si omul care credea ci iubeste incepe si
se indoiasci de sentimentele sale sau chiar devine sigur ci
dragostea lui s-a dus?



Dragostea nu pleaci

PSIHOLOG IRINA KARPENKO

Probabil ci pe multi i-a lovit in viat3 un astfel de ne-
caz. Unii au trecut prin asta la prima tinerete, altii — la vér-
sta maturititii, insd toti simt pAni acum, cind isi amintesc,
durere, sentimentul dureros al singurititii si, poate, dorul
de dragostea pierduti si de omul cAndva iubit. Unii nu-
tresc resentimente, nepricepind de ce li s-a intimplat asta
tocmai lor, de ce i-a provocat o asemenea durere celilalt.

Cand ne amintim de dragostea noastri, oricirui om —
indiferent ci este fericit sau nefericit in ea — cel mai mult
ii place, probabil, inceputul dragostei. Cele mai curate cli-
pe, cdnd ne-am privit in ochi pentru prima dati, prime-
le intalniri, uimitoarele momente de deschidere recipro-
cd. Minutele, orele, zilele, siptimanile, lunile, la unii chiar
anii de incredere, de uimitoare apropiere, cand il perce-
pem pe celilalt drept cea mai neobisnuits, cea mai irezis-
tibili persoani.

$i, deodatd, acest sentiment uimitor dispare. De o par-
te sau de amandous, in locul increderii, aproape divinizi-
rii celuilalt, vine o perspectivi foarte lucidi, ca si folosesc
un eufemism, asupra celui pe care il consideram »jumdta-
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tea -noastrd. La inceput vine constatarea particularititi-
lor, defectelor, dependentelor, punctelor slabe, reactiilor
asteptate ale celuilalt. Apoi, deodati, apare constiinta ab-
solut limpede a faptului ci respectivul nu numai ci este
pur si simplu obisnuit, ca toti ceilalti, ci poate ci in anu-
mite privinte are mari neajunsuri.

Si uite cd firi si bigim de seami orbirea noastri sau
divinizarea celuilalt trece, si rimane perceperea lui ratio-
nali si negativi. Incetim si-l mai vedem pe celilalt, pen-
tru noi el este deja ori ceva de neinteles, de neprevizut, ori
ceva cu semnul ,minus”. Ne inchidem in resentimentele
noastre ca in niste dulapuri, si dragostea piruti dispare. In
acel moment, celilalt descoper subit i nici el nu se mai
simte atit de confortabil in cAmpul relatiei noastre.

Eu mi lovesc adeseori de plangeri foarte similare din
partea femeilor. In aceste plangeri risuni de obicei mo-
tivul ci birbatul iubit nu e deloc asa cum pirea, ci nu a
justificat nicidecum nidejdile puse in el. Sotia agteapti ca
el si-i aduci trandafiri sau paine de la magazin, iar el vine
acasi bolnav si beat.

Daci lainceput a existat acceptarea celuilalt pur si sim-
plu pentru ci el existd, pentru ci este cu tine, pe urmi se
intri brusc intr-o alti fazi a relatiei. Incepem si-1 perce-
pem pe celalalt pornind de la ceea ce face el pentru noi,
de la felul cum raspunde asteptirilor si cerintelor noas-
tre. Tocmai aici e pragul dincolo de care dragostea nu mai
exista.

Eu, ca om care a trecut si el prin asa ceva, vreau acum,
cind am deja patruzeci si opt de ani, si imi pun intreba-
rea: ce intelegem prin cuvintul ,dragoste”? Ce anume se
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duce? Imi amintesc minunatele cuvinte pe care le-au spus
cu privire la dragoste Mitropolitul Antonie al Surojului
si Paisie Aghioritul. $i cAnd comparim definitiile acesto-
ra cu dragostea noastri, adeseori descoperim cu uimire ci
ceea ce numim noi ,dragoste” seamini mai mult a orbire.
De obicei, in noi nu este adevirata dragoste, ca disponibi-
litate de a-1 accepta pe celilalt integral, de a face eforturi
pentru a-l intelege si a-l ierta, pentru a-l ajuta si se schim-
be si pentru a ne schimba noi insine.

Noi am vrea ca dragostea noastri si fie numai bucurie,
numai emotii plicute, numai ,,cadouri”. Dar, iati, mi uit
in jur si vid printre prietenii mei foarte putine familii feri-
cite. Iar toate perechile fericite, care triiesc armonios im-
preund de multd vreme, se pretuiesc, se iubesc, se inteleg
si se accepta reciproc, au trecut cu bine prin toate crizele —
dar acesti oameni depun eforturi zilnice pentru asta. Toc-
mai de aceea dragostea lor este autentici.

De aceea, cind revin la intrebarea: ,De ce se duce dra-
gostea?’, zic: ,Eu nu cred ci dragostea poate si se duci...
daci e dragoste.”

Altceva se duce, si trebuie si reflectim: Ce se intimpla
cu tine insuti? Cum sa ne iubim pe noi insine? Si cum si
invitdm sa il iubim pe celilalt?



