Introducere

Dependenta afectiva isi are originea intr-o lipsa de iubire, de
sigurantd, de recunoastere, de incurajare si de acompaniament
spre autonomie si spre maturitatea afectiva, in timpul copildriei
sau preadolescentei, adica chiar in etapele in care copilul are ne-
voie sd se simta important pentru parintii lui, pus la addpost si
incurajat prin incredere si afectiune. Dacd absenta si vidul se in-
staleaza In aceasta perioada a vietii, inseamna ca e posibil sa lasi
locul indoielii, vinovdtiei sau convingerii cad nu esti suficient de
bun pentru a fi iubit. Aceasta stare devine un adevar, adevarul
TAU... si putin mai conteaza apoi dovezile care vin s iti arate
exact contrariul.

O persoand dependenta afectiv traieste intr-un sentiment de
lipsd si de gol interior care o angoaseaza in permanentd. Este
incapabild sa traiasca implinita si fericita fiind singurd. Gradul
de dependenta depinde de capacitatea ei de a suporta singura-
tatea. Daca esti ingrozit de fiecare data cand treci printr-o peri-
oada in care se instaleaza vidul (despartire, o deplasare care te
indeparteaza de membrii familiei, separare temporara de parte-
nerul tdu etc.), atunci pune-ti intrebarea: ce din mine m-ar putea
duce cu gandul la o stare de dependentd afectiva?

In loc sé caute in el ceea ce ar putea veni sd umple aceastd
lipsa si sa 1l linisteascd, dependentul afectiv crede ca raspunsul
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la starea lui de rdu se afla doar in exterior. Un partener de viatd,
un prieten, un coleg de la serviciu, un copil si/sau o adictie pot
face obiectul vampirismului sdu. Sa se umple de o senzatie de
iubire, de atentie, de prezenta sau faptul ca se refugiaza in man-
care, alcool, sex, tigari, sporturi extreme sau cumparaturi com-
pulsive... toate sunt comportamente care converg in acelasi
punct. Toate sunt bune din moment ce, in clipa de panica gene-
rata de sentimentul de gol si de lipsa, celdlalt (exteriorul) vine sa
ii stopeze angoasa linistindu-l, oferind, umpland si dovedind.

Din acest moment, se instaleaza un cerc vicios. Manipularea,
supravegherea, sacrificiul, sarmul si alte stratageme sunt puse
in practicd pentru a pune capat fricilor, angoaselor si panicii de
vid. Dar exteriorul nu poate satisface ceea ce interiorul nu recu-
noaste. Astfel spus, degeaba celdlalt il va recunoaste, aprecia,
iubi, incuraja sau linisti, caci in forul interior al dependentului
afectiv, stima de sine, increderea in sine, iubirea de sine si recu-
noasterea propriei valori sunt negate si puse sub semnul indoie-
lii in mod permanent.

Dependenta afectiva este o stare care merge dincolo de frica
de vid si de singuratate. Comportamentele induse sunt nume-
roase si distrugdtoare atat pentru sine, cat si pentru ceilalti.

Vei regasi in lucrarea de fata o prima parte care te va ajuta sa
intelegi mai bine rotitele dependentei afective si care te va pozi-
tiona in raport cu aceasta trasdtura de personalitate, completata
de a doua, care te va ajuta sa Incepi sd lucrezi cu tine ca sa iesi
din starea ta de dependenta afectiva.

Daca existd un domeniu In care nimeni nu poate actiona in
locul tdu, acela este dependenta afectiva. Sa actionezi diferit in-
seamna sa experimentezi pentru a observa si resimti rezultatele.
Treptat, riscand, dependentul poate sd se linisteascd pe sine, sa
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se detaseze de evenimente si de persoane si sd Inceapa sa se iu-
beasca din nou.

Iubirea de sine este un sentiment plin si linistitor, care iti per-
mite sa trdiesti fericit chiar si cand esti singur. Pornind de la un
fundament definit de aceasta stare de bine, este posibil sd ai o
relatie si sa contribui la dezvoltarea infloritoare a cuplului, con-
tinuand sa te simti liber si lasandu-1 si pe celalalt sa aiba liberta-
tea lui si sd evolueze asa cum 1si doreste.

Sunt constientd de faptul ca, pentru cei mai multi dintre citi-
tori, faptul ca citesc aceste cuvinte din introducere inseamna sa
stea fata in fata cu ceea ce 1i inspaimanta. Cuvintele precum ,,de-
tasare” si ,libertate” sunt poate in continuare sinonime cu ,,pe-
ricol”, ,abandon” si ,,separare”. Libertatea inseamna deschidere
catre lume. Iar aceasta deschidere catre lume este definitd de
bogdtia intalnirilor si experientelor traite. Pentru tine, ele repre-
zintd ,pericole”, pe cand, intr-o relatie sanatoasa, iubirea si in-
crederea merg mand in mana cu fidelitatea si cu integritatea. Ce
libertate sa trdiesti si sa gandesti astfel! Nu te afli Incad in acest
punct? Nenumadratele experiente si exemple din viata ta te fac sa
crezi cd aceasta gandire nu e decat o utopie si o filosofie? De cine
iti este frica? De tine sau de celdlalt? De tine? Sau de acea parte
a ta care te iImpinge sa controlezi riscul de a pierde, riscul de a
nu fi la indltime, riscul privirii celorlalti, riscul comparatiilor? In
timp ce citesti aceastd lucrare si investesti trup si suflet, zi dupa
zi, in munca de introspectie pe care ti-o propun in a doua parte,
promite-mi sa fii cat se poate de sincer si de onest in raspunsuri-
le tale. Daca a venit timpul sa te distantezi de nepldcerile aduse
cu sine de dependenta afectiva, a venit si timpul sa iti examinezi
gandurile, tiparele, fricile... si tot ceea ce te nemultumeste la tine.

Poate ca da, nu esti singurul care e aratat cu degetul. Poate ca
in starea ta de rdu te-ai ldsat manipulat de un manipulator per-
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vers al carui tipar este la fel sau chiar mai distrugator, iar din
aceastd cauza suferi profund. Incepand de-acum, spune-ti c3,
daca acest pervers manipulator te-a ales si si-a permis sa te tra-
teze asa cum a facut-o, Inseamna cd in tine exista un teren, ca o
falie, o sensibilitate care invita acest gen de profil sa te joace pe
degete si sd te pund la pamant. Este timpul sa te eliberezi din
capcana.

Esti pregatit pentru frumoasa aventura la finalul careia te vei
elibera in sfarsit de tiparul tdu de dependent afectiv? Da? Atunci,
incepe sd lucrezi cu tine si sa parcurgi cartea de fata. Pastreaz-o
o vreme aproape de tine. Ia-o in maini. Travaliul va fi dureros si
mai mult sau mai putin lung, dar rezultatele vor aparea. Va veni
la un moment dat si ziua, poate cd in cateva luni sau intr-un an,
doi... In ritmul tdu, in care te vei detasa suficient pentru a putea
afirma: , Gata, ma simt mai bine cu mine Insumi. Md apreciez.
Iubesc persoana care am devenit.” Iar in acea zi vei rdsufla usu-
rat.
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ETAPAINTAI

Observ rotitele din viata mea

Orice dependentd se naste dintr-un refuz inconstient
de a face fata propriei suferinte si de a o trai.

— Eckhart Tolle

Sa intelegi ca nu devii dependent afectiv din intamplare este
primul pas catre o imbunatatire. Sa intelegi ca viata presupune
mai multe experiente asemdnatoare ce provoaca suferintd si
frustrare, astfel Incat tu sa iti identifici tiparele dupa care functio-
nezi, inseamna sa constientizezi ca nu esti blestemat (asa cum
mai aud uneori de la anumite persoane). Ideea este insa cd, daca
nu schimbi nimic in comportamentul tau, atunci rezultatele vor
fi tot aceleasi.

Sa iti intelegi trecutul, perceptiile, felul in care iei decizii, fri-
cile sau convingerile inseamna sa intelegi mai bine ceea ce in-
cerci sd provoci. Sa intelegi cd nu exista doar rai si buni in rela-
tiile toxice, ci si persoane aflate in suferinta care actioneaza intr-o
manierd mai mult sau mai putin periculoasa. Sa intelegi ca de-
pendenta afectiva este un sentiment puternic de lipsa care as-
teapta sa fie satisfacutd, cd adesea o asemenea lipsa este una in-

terioara si cd rdspunsul la aceasta lipsa este in principiu cautat in
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exterior de catre un dependent afectiv, in conditiile in care cheia
se afld in interior. Noi suntem raspunsul. Nimeni altcineva!

Ce este dependenta afectiva?

Dependenta este o suferintd care provine dintr-o rana care a
provocat o teamd incontrolabild de vid, de respingere si de
abandon. Un declansator care te-a facut sa te simti ca si cand nu
ai fi demn de iubire, ca nu esti suficient de bun si mai ales care te
mentine intr-o stare de nesigurantd permanenta si de lipsa de
stima de sine. O situatie care cu timpul, cu experientele si cu
esecurile trdite te-a infundat si mai mult, facandu-te sa-ti pierzi
increderea in tine si in ceilalti. Aceste stari de spirit determina
dependentul afectiv sa dezvolte comportamente obsesive si sa
actioneze fard masurd, acceptand inacceptabilul si investindu-se
in relatia cu celalalt ca in relatia cu un salvator, doar pentru a
fugi de acest sentiment de vid care nu poate fi alinat nicicum.

Tnteleg ci eu sunt solutia

Atat timp cat dependentul afectiv nu a inteles ca raspunsul la
starea lui de rau este in el, va continua sd il caute in exterior. Si
odata ce crede ca l-a identificat in exterior, prin intermediul unui
partener, al unui prieten, unei activitati sportive, mancarii, sexu-
lui, alcoolului etc., este convins ca persoana, metoda sau obiec-
tul la care a recurs devine indispensabil in viata lui daca vrea sa
supravietuiasca si ajunge sa fie dependent de acesta.

In dependenta afectivé, miza este gasirea unei persoane ca-
pabile sa umple golul resimtit cu atata cruzime. Pentru a fi iubit
sau apreciat, dependentul afectiv este gata de orice. El se intrea-
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ba in permanenta cum sa fie si cum sd procedeze pentru ca ceea
ce face sd provoace pldcere, sd fie remarcat sau apreciat si sd
primeasca in schimb atentie, tandrete, recunostintd sau iubire.
Doar cd aceasta maniera de a actiona este cronofaga, iar rezulta-
tul obtinut nu vine sa satisfaca nevoia decat pentru o vreme...
dupd care o ia de la capdt, pentru a avea intotdeauna mai mult
si mai mult.

Din viata de zi cu zi

I

1

: Mathilde, una dintre pacientele mele, se plangea de un pregnant sen-

I timent de singurdtate, pe care il resimtea chiar si cand traia in cuplu si

: avea copii. Avea in permanenta o senzatie de gol, care o facea sa sufe-

I resipe care nuo maisuporta. Pentru ca ea sa inceteze, flirta in fiecare

,' zi, zburand din floare in floare asemenea unui fluture, doar pentru a

! umple cu ceva clipa prezenta si pentru senzatia ca exista si ca traieste
momente pretioase, in care sd aiba iluzia ca ea este actrita din rolul
principal. Cel mai probabil avea nevoie de timp sa isi dea seama c3,
chiar daca ar fi divortat sau si-ar fi schimbat de o suta de ori partenerii,
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I
starea ei interioard i s-ar fi parut mereu la fel de goald si de dureroasa. |
o4

_———

Iubirea si dependenta nu au nimic in comun si nu se intal-
nesc niciodata impreund. Daca, fara sa constientizezi, te-ai im-
plicat intr-o relatie pentru a umple senzatia sau teama ca iti lip-
seste ceva, poate cd ti-ai dat seama destul de repede ca partenerul
nu va fi niciodata la inaltime ca sa acopere golul pe care tu il re-
simti. Pune-ti intrebarea cu maxima onestitate. Indiferent cat de
mult s-ar strddui sa rdspunda nevoilor tale, nu va reusi. Este
absolut necesar sa devii constient de faptul cg, in calitate de de-
pendent afectiv, pui In mainile celuilalt capacitatea de a te simti
fericit sau nu. Ce mare responsabilitate cade pe umerii lui! Si cat
de pdgubit ramai! Asadar, va trebui sd faci tot posibilul sa nu iti
pierzi partenerul, pentru ca altfel exista riscul sa iti pierzi doza
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de energie, gura de aer, speranta zilei de maine, echilibrul tau si
bucuria de a trdi. Astfel, celalalt va deveni obiectul suferintei
tale. Si, intre noi fie vorba, asta nu e deloc iubire. Nu-i asa?

Inteleg felul in care este alimentat3 dependenta
afectiva

Dependenta este motivata de fricile si angoasele tale si nu de
iubire, in cazul unei relatii amoroase, chiar dacd in sintagma
,dependenta afectiva” se regdseste si ideea de afectiune. Aici
»afectiunea” nu are nimic de-a face cu sentimentul amoros, ci
este ,afectiune” in sensul de ,imbolnavire” sau de ,stare de
rau”, cauzata de o frica incontrolabila.

Distanteaza-te putin si Intreaba-te dacd intentia profunda a
inceperii relatiei tale a fost realmente motivata de iubire sau
daca nu cumva ti-era frica de singurdtate si aveai un sentiment
de gol si de neimplinire.

Uneori, intr-o relatie, anumite circumstante sau evenimente
ne fac sa resimtim suferinta. Pentru a vedea daca aceasta este
cauzata de dependenta sau de alte temeri, testul este unul sim-
plu. Dacd in cuplul tdu existd iubire, atunci vei sti sa depasesti
perioadele mai grele, si relatia va rezista in timp. Daca suferinta
este cauzata de faptul cd celalalt nu mai reuseste sa iti umple
vidul, atunci relatia se va incheia repede sau va intra intr-un var-
tej de separari si de impacari. Despartirea definitiva este inevita-
bila, iar pretul platit este adesea unul foarte mare.

Daca te simti prins in capcana ordinelor interne care iti spun:
»,Ramai acolo, ea are nevoie de tine”, ,Ce ar spune ceilalti daca
as pleca?” sau ,,Nu m-as descurca singur”, atunci intreaba-te la
modul serios daca e vorba despre iubire adevarata sau despre
dependenta.
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