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Prefata

De cand Freud a inceput sa exploreze implicatiile
psihologice ale descoperirilor lui Darwin, am fost fortati
sa recunoastem ca evolutia ne echipeaza cu niste aspecte
oarecum neplacute. Istoria omenirii poate fi vazuta ca o
lupta constanta intre capacitatea noastra de a fi violenti si
potentialul nostru de a fi plini de compasiune.

La radacina motivatiilor noastre de baza se afla pro-
blemele supravietuirii si reproducerii genelor. Si competitia
interpersonald se afla in aceasta schema, fie ca vorbim des-
pre resurse, fie despre accesul la oportunitati de tip sexual
(de reproducere). Din aceste conflicte centrale apar o serie
de procese motivationale, de la competitivitatea narcisista
si autocentrata In mod psihopat pana la tribalism, prejude-
catd, invidie si gelozie, adica subiectul acestei carti.

In munca sa de pionierat, intinsa pe mai multi ani, dr.
Robert Leahy a cautat sa realizeze un mariaj intre intele-
gerea in profunzime a originilor evolutioniste si sociale
ale aspectelor noastre intunecate si capacitatea noastrd de
a deveni mai atenti la acestea si, in final, de a ne asuma



10 ceeeee e DR. ROBERT L. LEAHY

responsabilitatea fata de ele. Pe masura ce devenim con-
stienti de ceea ce ne motiveazd, suntem mai angajati in
responsabilizarea fatd de comportamentul nostru — iata
unul dintre scopurile principale ale acestei carti importan-
te si exceptionale!

Dr. Leahy ne aratd foarte clar cum gelozia se su-
prapune invidiei, dar si difera de ea. Invidia apare cand
simtim cd o persoand sau un anumit grup are mai multe
decat noi si ne dorim ceea ce au ceilalti. Formele ostile de
invidie ne pot face sa distrugem ceea ce altii au obtinut,
pe cand cele benefice ne fac sa 1i imitam si sa luptdm sa
devenim mai buni.

Gelozia, pe de alta parte, presupune competitia intre
trei sau mai multe persoane pentru atentia si bundvointa a
cel putin uneia dintre ele. De obicei este legata de relatiile
sexuale, dar nu mereu. Gelozia si invidia se suprapun in
tendinta de a motiva un comportament ostil fatd de obiec-
tul lor, chiar pand in punctul in care ne dorim sa facem rau
sau sa 11 distrugem pe altii, de aici si gandul ,,Daca eu nu-1
pot avea, nu-l va avea nimeni‘.

Radacinile geloziei sunt observabile la multe specii,
mai ales in comportamentele numite ,,supravegherea parte-
nerului®, in care indivizii (cel mai adesea masculii, dar nu
mereu) incearca atdt sa impiedice accesul altora la cei pe
care 11 pazesc, cat si sa inducd frica in randul celor paziti.
Intr-adevar, inducerea fricii este o tacticd uzuala a geloziei.
In Vechiul Testament, cel putin, Dumnezeu este descris ca
un zeu gelos, capabil s le produca suferinte inimaginabile
acelora care gresesc sau nu se supun. Mottoul ,,Nu pleca,
altminteri o sa...” sta la baza amenintarilor celui gelos.

Nu este dificil sa vedem ca gelozia poate fi unul din-
tre cei mai mari distrugatori ai relatiilor care ar trebui sa
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fie bazate pe compasiune. Inlocuind iubirea, gelozia si-
deste furia. Gelozia alimenteaza multe feluri de conflicte
din interiorul relatiilor, de la pasiv-agresivitate pana la vi-
olenta domestica si crimd. Gelozia sta adesea in spatele
impulsului de a urmari si de a verifica si poate motiva
razbunarea atunci cand obiectul dorintei cuiva alege pe
altcineva. In final, gelozia este adesea ceea ce ii alungi de
langa noi pe aceia langa care ne dorim sa fim. Si, ca multe
alte emotii din familia méaniei, gelozia are obiceiul de a-si
gasi justificari.

In volumul /nvinge-fi gelozia, dr. Leahy contribuie cu
experienta consistentd dobandita in calitate de clinician la
gdsirea unei rezolvari pentru aceasta tragedie personala si
relationala, adeseori neglijatd. El oferd o perspectiva pro-
funda asupra sursei geloziei, dar si asupra lucrurilor pe care
le putem face 1n aceasta privinta. Daca suferi din cauza ge-
loziei, aceastd carte te va ajuta sd iti dai seama ca esti de-
parte de a fi singur, cd traiesti aceste impulsuri si suferinte
ale geloziei tocmai din cauza creierului uman. Creierul tau
a facut posibil acest lucru!

Dr. Leahy li se adreseaza cu o mare sensibilitate nu
doar celor care sufera din gelozie, ci si acelora care se afla
de partea cealalta, celor tratati cu gelozie. In mod tragic,
intrucat gelosii au un comportament ostil, cei care sunt
obiectul geloziei lor se simt adesea rusinati de ceea ce se
intampld. Uneori, incearcd sd ascunda realitatea, chiar si
de ei insisi, $i nu cer ajutor.

Intr-adevir, multe victime ale eroziunii sau violentei
din gelozie se simt prea rusinate sau infricosate pentru
a recunoaste tipul de relatie n care sunt prinse. Aceasta
carte te ajutd sa iti dai seama daca esti victima unei relatii
dominate de gelozie si sd determini daca ai nevoie de aju-
tor profesional.
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Cartea Invinge-ti gelozia este extrem de valoroasi
pentru claritatea intelegerii sale asupra naturii si tipare-
lor geloziei. Sunt importante mai ales indrumarile privind
capacitatea noastra de a renunta la rusinea pe care ne-o
produc experientele legate de gelozie. A fi onesti cu noi
insine este un prim pas foarte important in asumarea res-
ponsabilitatii pentru comportamentul propriu. Nu putem
mereu sd ne oprim ceea ce ne vine in minte, dar putem sa
ne asumdm responsabilitatea pentru actiunile noastre si
consecintele acestora. La urma urmei, suntem fiinte efe-
mere si determinate biologic. De cand ne nastem si pana
murim, impulsurile si dorintele noastre urmeaza dictatele
unei minti care a evoluat pe parcursul a milioane de ani.
Si chiar si atunci cand genele ne imping sa ii constrangem
si sd 11 controlam pe cei pe care 11 iubim, in final ajungem
la pace si conexiune prin renuntarea la acele impulsuri.

Cartea de fata este extrem de importantd si patrun-
zatoare si te va ajuta sa-ti intelegi gelozia si sd gasesti
antidotul pentru ea. Vel invata cum sd fii onest cu tine si
sa faci un salt curajos si absolut necesar pentru a-ti domoli
mintea geloasa. Scrierile dr. Leahy sunt sensibile, acce-
sibile si pline de compasiune. Infringerea geloziei pre-
supune sa ne eliberdm de o experienta umana extrem de
dureroasa si distructiva. Ai in cartea de fatd un remarcabil
ghid pentru aceasta calatorie!

Dr. Paul Gilbert, OBE'

' A dezvoltat terapia axatd pe compasiune (TAC) si e cunoscut pentru
contributia sa in tratarea problemelor legate de depresie, rusine si
autocritica. Este presedintele Centrului de Studii pentru Sanatate
Mintala al Universitatii din Derby si e autor sau coautor a nenumarate
articole si volume stiintifice, printre care The Compasionate Mind,
Mindful Compassion si Overcoming Depression. (n.red.)
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