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Prefata

Despre carte

Aceasta varianta a cartii a fost finalizata si readaptata, dupa ce am
constientizat faptul cd primele doua variante pe care le-am scris transmiteau
mesaje reci i distante. La Tnceput, am scris prin prisma psihologului care
Stie mai bine ce ai tu de facut. Chiar daca tehnicile pe care ti le ofeream
anterior functionau, ele nu erau proiectia a ceea ce sufletul meu isi dorea sa
iti ofere.

Experienta si diversitatea de oameni pe care i-am intalnit §1 cunoscut intr-
un mod personal m-au invatat ca suntem atat de diferiti s1i de frumosi, incat
fiecare dintre noi detinem o autenticitate proprie.

Eu Tmi doresc, prin aceastd carte, sa iti transmit experienta Si
cunoStintele care m-au ajutat si sustinut in acel moment puternic si dureros
din viata mea.

In aceasti carte vei gisi nu doar povestea mea, ci si povestea a sute de
oameni cu care eu am lucrat. lar mai mult decat povestea, vei gasi solutiile
s1 tehnicile care m-au ajutat pe mine Si pe ei sa ne regasim liniStea
interioara.

Existd 1esire! Existd speranta!
Exista lumina la capatul tunelului!

Desi stiu cat de greu iti este sa le vezi acum, eu am certitudinea ca vei fi
bine. Nu esti singur s1 nu 11 se intampla doar tie! Suntem multi Si suntem
impreuna in aceasta etapa.

Despre mine

Imi pare riu ci te doare! Stiu ce simti, pentru ci am fost si eu acolo. Cu
mult timp in urma, am fost inselata. Am fost personal acolo unde esti tu
acum Si am fost 1 impreuna cu alte cateva sute de oameni cu care am
lucrat. Simteam ca se prabuseste pamantul sub picioarele mele. Simteam ca



viata nu mai are sens. Ma intrebam cine sunt. Simteam toate acele emotii
negative si distrugatoare, fiindca aflasem cd omul care imi era partener ma
inselase.

Stiu ca si tu te simti la fel. Crezi ca totul e pierdut in haos. Nu mai ai
niciun echilibru. Tot ce simti este o imensa si sufocanta durere in partea
stanga. Iti simti sufletul cum se stinge si iti doresti sd dormi. Ai vrea ca
realitatea sd fie doar un coSmar, 1ar cand te trezesti sa fie totul bine si sa
apreciezi fiecare clipa a vietii.

Eu Tmi amintesc cum stiateam langa calorifer si plangeam, strangand
perna in brate. Alteori stateam cu privirea in gol, asteptand ca durerea din
piept sa dispara. Aveam impresia ca timpul s-a oprit, iar eu ma invarteam in
cerc, ajungand mereu in acelasi loc — 1anga calorifer, cu privirea pierduta,
cu aceeaSi durere in piept Si cu aceleasi ganduri confuze in minte.

Simteam ca joc intr-un film pe care il vazusem de atatea ori cu clientii Si
prietenii mei. Stiam care sunt etapele, Stiam care sunt capcanele, doar ca
acum eram actorul principal. Acum era durerea mea, pe care eu o simteam
fizic, psihic s1 spiritual.

Mai mult decat atat, mereu ma gandeam ca eu sunt psiholog si stiu exact
ce e nevoie sa fac intr-o relatie pentru ca ea sa functioneze. Eu am grija sa
accept neconditionat. Sa nu fac crize si sa nu critic. Sa am grija de nevoile
lui, dar si de ale mele. Mie nu are cum sa mi se Intample. Eu stiu cum sa am
grija de relatia mea. Dar nu a fost aga. Am fost inselata si m-a durut!

Asa cd, mi-am facut un plan. Mi-am dat doud sdptdmani sd ma adaptez,
timp in care am mers la alergat — cat de des am reu$it sa ma ridic de langa
calorifer — pentru ci Stiam ci imi face bine. In timp ce alergam, inspiram
bucurie si expiram durere. Am incercat sa mananc, dar nu am reusit.
Mancarea nu intra in stomacul meu $i nu puteam dormi. in mintea mea, imi
repetam continuu: Sim, cu cdt accepli mai repede situatia Si ili reglezi
starile emotionale, cu atat treci mai rapid peste aceasta etapa!

Asa a s1 fost. Am trecut! Am avut momente bune Si momente mai putin
bune. Cateodata reugseam sa imi controlez emotiile, Insa cateodata nu
reuseam. Am reusit sd parcurg toata distanta de la teama — rugine — furie —
mdndrie la calm — curaj — iertare Si pace.



Ma bucur ca tii aceasta carte in mana pentru ca imi aratd ca te straduiesti
sa cauti solutii. Mi s-a dat darul, Si eu l-am cizelat, de a ajuta oamenii sa 1S1
gaseasca liniStea sufleteasca in situatiile cele mai dificile din viata lor. Sper
din toatd inima ca informatiile Si tehnicile din aceasta carte te vor ajuta sa
it1 regasesti zambetul, bucuria Si liniStea sufleteasca.

Vei gasi aici informatii cu privire la infidelitate S1 motivele pentru care
oamenii inSala. Vel afla tiparele de infidelitate, iar in partea a doua 1iti
prezint metode concrete pe care le poti folosi pentru a putea depasi aceasta
etapi. In final, iti ardt cum ajungem sa invitam si fim fideli.

Sunt 1anga tine. Te 1ubesc, te sustin, te incurajez Si iti spun: exista iesire!

Cu drag,

Sim Sim



PARTEA I .CE ESTE NEVOIE SA $TII DESPRE
INFIDELITATE

Capitolul 1

Nu cred ca mi se intampla tocmai mie!

Povestea mea este la fel ca cea a miilor de alti oameni

In spatele profesiei, activitatilor si diplomelor pe care le am, sunt doar un
simplu om. O femeie care se supune acelorasi reguli ale firii. Sunt femeie si
am emotii. [ubesc, zdmbesc, sunt curioasa, plang, sufar, simt durerea Si...
am fost InSelatd. Am Invatat din munca desfasurata cu mine i cu clientii
mei cd pentru a putea gasi liniStea g1 fericirea din noi avem nevoie sa
parcurgem diverse etape.

Uneori viata ne pune in fata situatii care ne fac sa ne simfim ghinionisti,
sa credem ca totul este impotriva noastra. Ajungem sa ne Intrebam cat mai
avem de dus sau cand se va incheia suferinta. Simtim ca atragem tot ce este
rau si ajungem sa credem ca nu avem dreptul la fericire.

Fiecare experient este diferitd si te invati altceva. In general, cultura
noastrd ne invata ca fericirea Si liniStea proprie depind de ceea ce se
intampla in mediul in care traim §i nu de capacitatea noastra de acceptare si
cunoastere individuala. Este evident ca lucrurile nu au cum s functioneze
mereu bine, iar mai mult decat atat, unii dintre noi nu ne gasim fericirea nici
atunci cand lucrurile se intampla asa cum ne dorim.

Suntem liber-arbitri, iar asta inseamna ca alegem singuri ce, cat si cum sa
simtim in fiecare situatie diferita. Putem sa avem emotii functionale, care sa
ne ajute sa ne adaptdm Si sd mergem mai departe. Doar ca inteligenta
emotionala nu se preda in Scoala Si nici nu e obligatoriu sd o avem Inainte
de a intra intr-o relatie. Astfel ca, experienta, chiar dacd e dureroasd, este un
capitol necesar.

Vestea buna e ca durerea emotionala este o alegere personala.
Experientele negative sunt garantate, insa avem optiunea alegerii modului
in care ne raportdm $1 trecem peste ele.



Repet: durerea emotionald nu este obligatorie. Nu e obligatoriu sa
suferim. Putem alege sa simtim altceva, daca invatdm cum sa facem asta.

Pentru a invata cum sa facem din suferintd o alegere, este important sa ne
constientizam persoana din interiorul nostru. Eu am ales sa lucrez cu mine,
sd ma cunosc $i sa Imi cizelez comportamentele. Facand asta, am renuntat
la un comportament negativ in care imi condamnam mama pentru ca nu a
avut grija in mod corespunzator de mine Si nu m-a invatat ceea ce eu aveam
nevoie sd stiu In viatd. Mama mea a clddit in mine bazele unui temperament
isteric, pe care l-am depasit in ani de zile, dar in loc sd dau vina pe
circumstante, eu am ales sa accept orice mi se intdmplad cu impdacare Si cu
intrebarea: Ce pot eu invata din aceasta experientd? Ce pot invata despre
mine, despre relatie, despre oameni, despre lume?

Chiar daca la Inceput scraSneam din dinti §1 ma intrebam cu victimizare
in glas, dupa un timp am reusit sd inteleg cd devine tot mai uSor cu fiecare
lectie invitatd, tot mai senin, tot mai calm. Insi lectiile nu se termini, asa
cd invatam continuu.

Pentru a scapa de durere noi incercdm sa ne construim propria realitate si
sd ne autosabotam, acesta fiind motivul pentru care uneori, prin
comportamentul nostru inconstient gresit, adaugam tot mai multa durere la
durerea pe care o avem deja. Ne intrebdm de ce simtim aceasta durere Si
dam vina pe ceilalti.

Identificand sursa problemelor noastre, putem gasi Si metode pentru a le
rezolva. Exista tehnici clare prin care poti scurta etapele, acesta fiind
motivul pentru care eu am ales s scriu aceasta carte.

Povestea mea

Cu mult timp in urma, am fost inSelatd. Am aflat cd ubitul meu a avut o
aventura cu o altd femeie. Eram de trei ani impreuna, il iubeam, il
respectam Si ma strdduiam sa am grija de relatia noastra.

Vazand schimbari in comportamentul si actiunile lui — vorbea mai mult la
telefon decat de obicei, trimitea Si primea mesaje pe care le Stergea, venea
acasa tot mai tarziu —, l-am Intrebat Intr-o seara, pe un ton mai mult jucaus
decat serios: Ai pe cineva?



Raspunsul lui mi-a doborat lumea interioard, si asa suficient de fragila:
Nici eu nu stiu.

Nu mai aveam nevoie de alte cuvinte. Daca in prima relatie m-am enervat
cand am aflat, aici am invatat ce inseamna durerea. Am Tnceput sa ma simt
rdu fizic s1 am trait cele mai dureroase si fard sens Sase saptamani din
intreaga mea viatd. Refuzam sa mananc, privirea imi era pierduta, eram
dusa departe de realitate.

Ma durea pieptul, imi pierdeam echilibrul, nu puteam sd ma concentrez la
nimic, pluteam intr-o lume ireala. Traiam, dar nu ma simteam in viata.
Nimic nu mai avea sens pentru mine. Eram incatusata in propria mea durere
s1 imi1 era greu sd ma concentrez asupra sarcinilor zilnice.

Gandurile mele erau pline de intrebari izvorate din durerea si suferinta ce
imi umpleau sufletul: De ce nu m-a ales pe mine? De ce e viata atdt de
cruda cu mine? Cu ce am gregit? De ce eu? Ce e in neregula cu mine? M-a
iubit vreodata?

Consider ca am avut o relatie frumoasa. Mereu eram atenta sa intretin o
atmosferd placuta, sa nu am fixuri, sd nu impun un tip de comportament.
Am crezut in noi, am crezut in relatia cu el. Mereu i-am spus ca e liber sa
plece, daca vrea, si faptul cd eu apreciez fiecare clipa petrecutda impreuna.

Perioada imediat urmatoare raspunsului sau a fost una dintre cele mai
dureroase si puternice experiente pe care le-am triit vreodata. Insa, in acele
momente intense am Invatat despre mine, am invatat ce Inseamna
autocontrolul, toleranta, dragostea si mai ales am invatat cum sa
supravietuiesc, in ciuda durerii din interiorul meu.

Pentru prima dati in viatd am luat atitudine! In loc si ma plang si si
continuu sa mad lamentez, am Incercat sa invat si sd inteleg concret ce se
intampla cu mine. A fost perioada cu cele mai multe conStientizari
referitoare atat la comportamentul meu, cét Si al celorlalti. A fost etapa in
care problemele nerezolvate din trecut au ieSit la iveala.

Am citit, am alergat plangand prin padure, am strans in brate copacii Si
am vorbit cu e1, am stat cu ochii pierduti in gol langa caloriferul din
camerd, am ascultat Compact, Iris, Voltaj S1 mi-am promis ca voi incheia
aceasta perioada tulbure cu o noua atitudine, cu un comportament mai curat,
cu frumusete 1n suflet si cu intelepciune in viata.



ETAPELE PRIN CARE SE TRECE DUPA AFLAREA
VESTII

Etapa de soc

Etapa de soc este prima faza cu care se confruntda mintea Si corpul cand
primim o veste negativa. Fie ca vorbim despre o boald grava, despre un
deces sau despre o infidelitate, etapa de soc intervine automat si ne
blocheaza pentru un timp gandirea. Aceasta prima etapa se manifesta prin
incertitudinea realitatii, adica nu esti sigur daca faptul ca are pe altcineva s-
a Tntamplat cu adevarat sau e doar un vis urat.

In cazul meu, dupa acel raspuns vag pe care l-am primit, simteam ca a
cdzut cerul peste mine. In momentul in care a 1e$it din casa, am inceput sa
plang. Nu im1 simteam bratele sau picioarele. Simteam ca nu mai pot vorbi.

Mintea mi se blocase, iar creierul parca functiona in reluare. Nu mai
puteam sd mananc sau sa dorm. Eram flamanda si obosita, atat fizic, cat si
psihic, iar creierul imi striga mereu: Cum a putut sa mi se intample asta?
Cu ce am gregit? Totul era atdt de frumos 8i de placut...

Povestea lui Bogdan

Aveam o relatie de doi ani cand iubita mea s-a imprietenit cu cdteva fete
mai tinere decdt ea §i au inceput sa petreaca din ce in ce mai mult timp
Impreund.

Intr-o seard ne-am certat, iar ea s-a supdrat si a plecat sa doarmd la o
prietena. Am incercat sa o sun de cdteva ori, insa fara niciun raspuns, iar
mai apoi telefonul ei era inchis. Stiam ca ceea ce se intampla nu este bine §i
imi doream sa remediez situatia. Eram disperat si gelos. Am plecat spre
casa prietenei la care iSi petrecea noaptea iubita mea, ca sa o spionez.
Cand am ajuns acolo, am vazut din umbra ca distractia era in toi. Patru
fete, cinci baiefi, invaluiti in aburii alcoolului. Eram suparat §i nervos. Imi
vedeam iubita vorbind cu un alt baiat. Era fericita si jucausa. Reuseam sa
aud cateva cuvinte. Era prima data cand se vedeau i iubita mea ii facea
complimente. Dupa cdteva momente, i-am vazut cum s-au luat de mdini si
s-au retras intr-o camera. Evam oripilat! Simteam ca nu pot respira. Din



nefericire pentru mine, am reusit sa vad, intr-o oarecare masurad, prin
fereastra camerei, ce se intampla acolo. Nu aveam nevoie de prea multe
detalii. Migcarile patului i sunetele frenetice scoase de cei doi erau detalii
suficient de clare pentru mine. Prietena mea ma insela.

In acel moment s-a dezldntuit iadul in mine, simteam cum trdiesc cele
mai dureroase si necontrolate sentimente. Eram nervos §i ma durea. Imi
venea sa plang si sa tip. Ma simteam inselat §i simteam ca lumea e un loc
prea mic pentru mine.

Am plecat de la locul faptei, precum un suflet paraseste un trup care a
murit. Eram in viatd, insd sufletul si spiritul meu nu mai trdiau. Imi doream
sa uit imaginea patului, imi doream sa nu mai aud acele sunete ale placerii
trupesti, imi doream sa nu mai exist. Simfeam ca nu mai am pentru ce sd
trdiesc. Imi doream sd inceteze durerea din mine. Insd gdndul la familia
mea §i la persoanele care ma iubeau m-a ajutat sa alung acele porniri
sinucigase. Eram vraiste. Complet pierdut.

De cele mai multe ori, etapa de soc, precum sugereaza Si numele ei, nu
dureaza mult. Este un soc care apare, iar mai apoi dispare. Insi in acele
momente de soc este foarte important sd ne gasim ratiunea si echilibrul si sa
actionam rapid. Puterea de a actiona este in noi, ea se naste din nevoia de
supravietuire s1 este dominanta in natura umana.

Etapa de negare

Etapa de negare se manifesta prin neacceptarea realitatii. In aceasta etapa
suntem dispusi sd acceptam chiar Si 0 minciuna, atat timp cat realitatea
revine la normal.

Tot ce imi doream era sa vina sa-mi spund: 4 fost o greSeala. Nu s-a
intdmplat nimic. Eu doar pe tine te iubesc. A fost o gluma proasta, un test.
Imi pare rau pentru ca te-am facut sa crezi aga ceva.

Imi doream ceva, in principiu orice. Orice explicatie ar fi fost valida.
Eram determinati s accept orice. Iarba este roz, iar cerul este verde. Imi
doream doar sad primesc o explicatie si sd ne intoarcem Tnapoi in timp, la
seara in care am pus nefericita intrebare.

Din pacate, acea explicatie nu a aparut niciodata.



Continuam sa slabesc. Eram deconectata si imi venea sa urlu neincetat.
Mergeam la alergat, luam copacii in brate Si imi1 strigam: Sim, revino-li!
Locul tau nu este aici!

Imi era greu si nu ma puteam opri din plans. Nu eram obiSnuita sa
vorbesc cu nimeni, pentru ¢a Stiam ca singura trebuie sa o scot la capat.
Cum ar putea cineva sd alunge durerea din mine?

Intr-una din zile, am simtit ci e nevoie si vorbesc cu cineva, si
impartagesc. Trebuia sa imi eliberez durerea si imi doream sa fie cineva care
sd ma asculte sau chiar sa ma impiedice sa actionez gresit. Am sunat o
prietend Si i-am spus cd mi-e greu.

Etapa de negare se caracterizeaza de cele mai multe ori prin dorinta de a
inldtura durerea. Din aceasta dorintd, care este perfect umana, ajungem sa
facem un compromis, care ne poate afecta intreaga existenta. Este important
sd reusim sa iesim cat mai rapid din aceasta faza si sa ne focusam mintea
spre acceptare si ratiune.

Etapa de furie sau etapa de razbunare

Etapa de furie este caracterizatd de gandul ca partenerul nostru este un
nesimtit. In aceasti etapa considerim ca intreaga lume ar trebui si cunoasca
comportamentul nefast al lui si ne dorim sa fie pedepsit. De cele mai multe
ori e posibil sd it vina sa strigi la el, sd-1 reproSezi, sa vorbesti cu prietenii
Si parintii lui ca sd le arati adevdrata lui fata, ce fel de om e cu adevarat Si
ce a fost in stare sd facd. Vrei sa ii arunci hainele din casa, sa-1 lovesti, sa il
faci sa simta macar un strop din suferinta ta.

Opreste-te! In ciuda impulsului puternic, nu face nimic din toate astea.
Nu castigi nimic, din contrd, vei avea alte greutdti de infruntat Si de
vindecat. Ca reguld, aminteste-ti: nu lua decizii cand esti supdrat Si nu face
promisiuni cand esti bucuros! Toate sunt doar stari hormonale puternice $i,
in majoritatea cazurilor, vei regreta deciziile.

Datorita nivelului scazut de serotonina (un hormon care echilibreaza
starile emotionale) vei fi inclinat sa fii violent, impulsiv, sa 1ti urmaresti
partenerul, sd il ameninti, sa 1l expui in fata altora, s faci crize de gelozie
sau sd il lovesti. Nu o face. Vel regreta. Eu am reuSit sa ma abtin, poti i tu.
Emotiile vor trece, insa consecintele actiunilor tale vor ramane.



Nu posta nimic pe Facebook, nu iti taia parul, nu iti cumpara lucruri
scumpe pe care nu le-ai cumpara in alte situatii, nu vorbi cu toti cunoscutii
tai despre ce ti se intampla.

Alearga, fa sport, chiar daca nu ai chef, imbratiSeaza copacii, animalele
de companie Si repetd-ti: Pot sa trec peste asta! Nimic din ceea ce mi se
intdmpla nu ma poate afecta, decdt daca permit eu asta. Am sa fiu bine!
(Atentie — Am sa fiu bine. Nu — lucrurile vor fi cum vreau eu).

Pentru mine faza de furie si razbunare a fost scurta datorita faptului ca am
avut o relatie frumoasa Si pentru ca am, de ani buni, obiceiul de a nu acuza
oamenii. Nu mi-am permis sd-1 reproSez nimic pentru ca imi invatasem de
mult lectia. In viatd nu mi se cuvine nimic, iar uneori lucrurile nu sunt doar
placute, frumoase Si uSoare. Avand deja acest obicel indoctrinat, etapa de
furie am reusit sa o depasesc mult mai usor.

Imi doream si urlu Si si imi pun fata in perna. Stiteam lang3 calorifer Si
urlam la viata. Era nedrept ceea ce mi se intdimplase. Am respectat toate
regulile, am fost fatd cuminte Si intelegatoare. M-am comportat exemplar,
nu am facut ce fac celelalte femei, nu am cicalit Si nu am criticat. Eram
intelegatoare si 1l sustineam mereu...

Unul dintre exercitiile care pe mine m-a ajutat foarte mult §i ar putea sa
te ajute si pe tine a fost sa Imi spun constant:

Te iubesc, Simona! Imi pare rau ca inca nu am invatat cum sa nu te
doara. 1e rog, iarta-ma! Ma iubesc 8i imi place de mine aSa cum sunt, cu
calitali Si defecte. Pot sa trec peste asta. Va fi bine!

Scrie-t1 formula de mai sus $i repet-o in momentele dificile. Nu e nevoie
sa intelegi. Doar fa-o! Pune-o acum pe telefon sd o ai la indemana. Repetam
in fiecare dimineatd Si de fiecare datd cand simteam cum ma copleSea acea
durere. E nevoie sa it1 spui asta de cel putin tre1 ori pe zi.

In capitolul despre ganduri vei intelege cat de importante sunt aceste
cuvinte pentru tine. Pana atunci repeta-le acasa, in fata televizorului, cand te
uiti in oglindd, cand stai in trafic, oricand ai cinci secunde doar pentru tine.

Repeti-le si vei fi bine! Iti promit!



Etapa de teama

In aceasti fazi, unii oameni fac cele mai irationale fapte: de la amenintiri
de suicid, sechestrari stangace ale partenerului, pana la promisiuni marete —
se lasa de baut, nu o sa-i mai forteze sa faca ceva, o sa le permita sa iasa cu
prietenii, renunta la fumat, 1S1 vor schimba intregul stil de viata, se apuca
de citit, de meditat, sport s.a.m.d. In acel moment fiecare dintre noi este
dispus sa zica orice crede ca il poate face pe partener sa se reintoarca.

In aceasti etapa am triit stari distincte si extreme, oscilam intre implorare
si curaj. In momentele de implorare nu imi puteam stipani teama si
imploram cu toata fiinta si toate lacrimile pe care le aveam 1n mine, iar in
momentele curajoase, cand imi puteam stapani teama, imi gaseam de lucru,
zambeam, eram ocupata, simteam ca totul se asaza.

Teama de singuratate, teama de a a-1 pierde pe el, m-au facut sd implor
uneori, deSi ma uram pentru asta. Incercam sa o fac frumos, spunandu-i ca
imi pare rdu ca fac asta si apoi rugandu-1 sa fie intelegdtor cu mine.

Nu i-am cerut niciodata sa ramand langa mine. Era liber sa plece oricand
voia. [-am spus ca in timp voi fi bine, insd nu atunci. In acele momente
eram doborata.

Nu imi imaginam viata fara el. Creierul meu imi spunea ca nu o sa mai
pot merge pe munte, nu 0 sa mai am pe nimeni care sa ma ajute, sa ma
inteleagd sau sa ma sustina.

Etapa de teama este etapa in care cele mai profunde temeri ale tale, cu
privire la persoana, viata, prezentul si viitorul tdu ies la suprafatd. Cu cat ai
mai multe probleme cu stima de sine, cu atat vei fi mai afectat si te vei simti
mai doborat.

Daca inainte it1 era ruSine cu anumite parti ale corpului tdu, acum te vei
considera in totalitate dizgratios. Te indoiesti de calitatile tale si nu stii daca
mai existd ceva bun in tine. Te simti neatractiv, esti plin de cele mai
cumplite complexe si ajungi sa te autosabotezi.

In aceasta perioada imi doream doar sa inceteze durerea. Simteam ca nu
mai pot suporta. Desi stiam cd la un moment dat organismul se va adapta Si
vol reusi cu ajutorul mintii sa ajut tot acest proces, mi se parea ca dureaza o
vesnicie pana sa reusesc sd o fac.



Uneori eram chiar bine, zambeam, mancam, mai dormeam. Reuseam sa
simt cd traiesc din nou. Dar uneori era mai greu, mai ales cd exact cand
reuseam sa fiu cumva bine, se intampla sa mai aflu cate o informatie despre
infidelitatea partenerului. Astfel ajungeam sa simt ca ma invart in cerc.

Aceasta a fost etapa in care am luat decizia cd voi fi bine cu sau fara
aceasta relatie. Eu am sa fiu bine, eu am sa reugesc! Mereu auzeam in minte
melodia ,,/ will survive” Si, cu lacrimile curgand, cu picioarele
impleticindu-se prin padure, incercam sa alerg pentru ca organismul sa
secrete dopamina de care aveam nevoie ca sa fiu bine. Sopteam mereu
printre buze: ,, I will survive no matter what”’, am sa fiu bine!

Vei fi obsedat de amanunte, sa afli, sa intelegi cand, cum s1 unde te-a
inselat. Vei fi tentat sa controlezi convorbirile de pe Facebook, sa vorbesti
cu colegii sau prietenii lui, sa ceri desfasuratorul convorbirilor telefonice
s.a.m.d.

Suspiciunea si neincrederea vor fi partenerii tai de drum, pentru mult
timp. Vel avea tendinta sa interpretezi orice cuvant sau actiune a
partenerului — daca a intarziat 30 de secunde, daca a cumparat un alt fel
paine, daca spune ca merge la antrenament, dacd nu raspunde la telefon etc.
— totul va parea dubios si acuzator.

Acest tip de interpretare ifi va da cele mai multe batai de cap Si
contribuie cel mai mult la distrugerea relatiilor. Cu cat vei face mai multe
din ceea ce eSti tentat sa faci, cu atat vei avea nevoie de mai mult timp Si
efort sa te vindeci.

Povestea lui lacob

De curdand am sarbatorit 11 ani de casatorie Si 17 ani de cdand ne
cunoaStem. Avem impreuna doi copii frumo Si. Eu, muncitor Si dedicat
familiei, n-am cdlcat stramb niciodatd. In timpul facultdtii mi-am cunoscut
sotia §i m-am indragostit nebuneste de ea. Din dorinta de a le oferi celor
dragi tot ce iSi doresc, aveam doua joburi, astfel incdt eram mai mult la
munca decdt acasa.

Sotia mea este o femeie foarte frumoasa Si eleganta. Impreuna am decis,
dupa ce a nascut al doilea copil, ca ea sa nu mai munceasca, astfel incat sa
se ocupe de copii §i de camin.



Am aflat ca sotia mea are, de aproximativ trei luni, o relaltie
extraconjugala cu unul dintre profesorii de la activitatile la care participa
copilul meu. Asa s-au §i cunoscut. Am confruntat-o. A recunoscut. Cel mai
dureros este ca ea il iubeste §i isi doreste sa fie cu el.

El, amantul, dupa ce a inteles situaltia, a incercat de nenumarate ori sa
se retraga din aceasta relatie. Si-a cerut scuze pentru cd nu stia ca sotia
mea este casatoritda. Sotia mea, cu toate ca el o respinge, il implora sa o
primeasca inapoi.

Sotia mea crede despre mine ca sunt inalt Si frumos, dar cam plictisitor
Si spune ca nu o tin suficient de mult in brafe dupa ce facem dragoste.

Acum, viitorul e gri §i in ceata. Nu Stiu ce sd fac, cum sa ma port. Ma
intreb daca e mai bine sa ma despart de ea si sa imi continuu viata? Sincer,
nu imi doresc pentru copilasii mei sd creascad fard unul dintre paringi. Imi
doresc o viata sandtoasd si curata pentru ei.

Sunt undeva intre realitate i cosmar. Fizic Si mental sunt slabit, m-am
inchis in mine §i in casa, stau nebarbierit ca un pustnic Si plang din orice.
Ma rog la Dumnezeu sa-mi dea un raspuns, astfel incdt sa iau o decizie
infeleapta. Simt ca viata curge, dar nu in sensul potrivit.

Etapa de depresie

In aceasta etapa te simti cel mai mult la pamant. Nimic nu mai are
culoare, nimic nu iti mai place. E etapa in care te invinovatesti si te
gandesti la o varianta ideald a ta. Te gandesti mereu ca, daca ai fi fost altfel,
lucrurile ar fi fost diferite s.a.m.d. In aceasti faza este foarte important sa iti
setezi corespunzator creierul. Dacad nu esti atent, poti ramane blocat ani
intregi in aceasta etapa. Ceea ce s-a intamplat nu a fost alegerea ta, ci
alegerea partenerului tdu. Relatia nu e viata ta, ci doar o parte din ea.

La nivel de fiinta sunt bine, chiar daca mai am lucruri de imbunatatit la
mine. Daca el prefera pe altcineva, asta nu inseamna ca eu nu sunt buna Si
nu am calitali. Asta mi-am repetat din nou $i din nou si din nou.

Am rezistat ispitei de a md compara cu cealaltd. Nu am intrebat ce are ea
Sinu am eu. Stiam cd singura Sansa sd trec peste aceasta perioada



dureroasa este sa lucrez cu mine, sd ma accept pe mine Si sd accept situatia
asa cum este ea.

Consider ca fiecare e responsabil pentru propriile fapte. Nu am luat
asupra mea actiunea lui. Nu eu l-am trimis. Nu eu 1-am cerut sa se culce cu
ea.

Eu sunt responsabila pentru faptele mele. Si da, daca am gresit cu ceva
fata de el, sunt responsabilad pentru greSeala respectiva si doar atat.

Povestea Ramonei

Dupa 15 ani de relatie Si 10 ani de casatorie, solul meu s-a gandit ca cel
mai frumos cadou aniversar ar fi sa faca sex cu alta femeie.

Zis si facut! Cadoul ideal, ambalat §i cu fundifa.

Insa, intamplarea a facut sa aflu despre acest cadou, dupa un an. Am fost
socata, oripilata, simteam cum fiecare bucata din corpul meu se evapora.
Ma simteam de parca imi reveneam dupa amnezie.

Eram pierduta Si parca totul provoca atat de multa durere... Minciuna in
care am trait, felul in care persoana cea mai importanta pentru mine m-a
batjocorit. Ma simteam uscata, dezgustata §i goala.

As putea sa descriu la infinit felul in care ma simteam si felul in care
durerea facea parte din tot ceea ce eram eu, insa incercam sa md regasesc
si sa ma gandesc la... ce vreau eu.

Ce vreau eu? E greu sa imi dau seama. Parca am nevoie de mai mult
timp. Avem doi copii impreuna. Nu pot sa le fac rau, chiar daca acum fac
compromisul vielii mele. Imi e greu sd duc povara adevéirului Si stiu cd am
nevoie de ajutor!

AS vrea sa plec cateva zile din oras, dar apoi ma gdandesc ca e momentul
sd fim impreund. Incercam seara s povestim despre una-alta, ocolind
subiectul, bineinteles. Insd imi este greu. El imi zice s md comport normal,
dar cum sa fac asta? Ce este normal intre noi?

Un razboi, asta e normalitatea mea acum. Un crud si sangeros razboi pe
care il simt in fiecare por. Sunt complet dezechilibrata.



In urma cu doua nopti am avut o criza de vertij. Am deschis ochii, am
vrut sa ma ridic 8i pur Si simplu eram intr-o palnie in care ma invdrteam Si
ma scufundam continuu.

M-am agalat de el in pat, eram convinsa ca alunec in vartej. Eram
speriata, plangeam §i incercam sa inteleg ce se intampla cu mine. Ma simt
ca o nebuna. Nu ma recunosc.

In aceasta etapa esSti predispus sd cauti alinare prin inlocuitori — dulciuri,
mancat excesliv, alcool etc.

Barbatii apeleaza mai des la alcool, fumat s1 droguri, 1ar femeile se retrag
din cercurile sociale Si vorbesc cu cine pot despre ceea ce s-a intamplat.

Indiferent cati prieteni iti spun ca este in reguld, ca nu e capatul lumii,
sau ca s-a mai intamplat $i la altii, ca esti frumos, deStept, poti sa treci
peste asta, tu nu vrei sa-i crezi Si te complaci in autocompatimire. Ramai in
carapacea ta si te simti murdar, gol, trist. Am vazut $1 am lucrat cu oameni
care nu au ieSit din faza asta nici dupa 10 ani de la eveniment. Te rog, tu nu
face ca ei!

In aceasti etapa, nivelul de serotonini, dopamini Si norepinefrini este
atat de scazut, incat peste 60% dintre cei care trec prin aceasta etapa sufera
de simptome moderate de depresie Si 24% de simptome severe. Eu am
evitat cat de mult am putut aceastd etapd facand sport Si folosind obiceiurile
mentale pentru stima de sine sanatoasa.

Te rog sa incerci sa alergi, sa Tnoti, sa mergi cu bicicleta, sd te plimbi prin
padure, chiar dacd nu ai mai facut-o niciodata Si chiar daca crezi ca nu a1
pregatirea fizicd necesara. Poli merge repede, poti alerga in stilul si ritmul
tau. Poti face orice tip de miScare, important este sd faci. FoloseSte-te de
miScare ca de un instrument. Important este sa ieSi din acel mediu in care
gandurile 11 se Invart ca o moriSca $i te ametesc cu viteza Si grozavia
continutului lor. Trebuie sa tragi de tine, sd iti miSti corpul. Dupa doar o
jumatate de ord vei vedea cat de diferit te simti. E important sa faci miScare
minim 25 de minute. Aceasta este limita dupa care incepe secretia
endorfinelor in organism.

Iti recomand sd alergi in aceasta perioada in fiecare zi sau cel putin de
patru ori pe saptdmana. Da, Stiu, nu vei avea niciun chef sa o faci! Va fi



nevoie sd tragi de tine ca sd 1e$1 din casd. Nu ezita! O faci ca sa iti vind
cheful. O faci ca sa fii bine, nu aStepta sa iti fie bine ca sa o faci. Procesul e
in sens invers.

Etapa de acceptare

Aceasta este etapa in care mintea Si corpul se adapteaza la realitate. Este
momentul in care incepi sd te simti bine Si echilibrat din nou, cand
substantele din creierul tau au ajuns din nou la un echilibru.

Incepi sd iti da1 seama ca viata merge Inainte, ca anul trecut nu ai
observat cand a inflorit cireSul, ca esti atractiv, ca poti sa te bucuri din nou.

Lucrurile care te vor bantui mult timp, daca nu lucrezi serios la asta Si
daca partenerul nu te sustine, vor fi imaginile Si asocierile pe care le vei
face (legate de locul unde s-au intdlnit, ziua in care s-au sarutat, ziua in
care... etc.) Va interveni teama de: daca se intampla din nou?

Etapele descrise pana acum nu sunt succesive. Nu se intdmpla una dupa
cealaltd Si nu sunt separate. Uneori este posibil sd treci prin etapa de furie
Si depresie In aceea$i zi, la fel cum e posibil ca una dintre etape sd nu se
manifeste in cazul tau. Totul depinde de scriptul din creierul tau, de temerile
Si imaginile din subconstientul tdu, de vulnerabilitatile tale.

Pana acum am incercat sa-1i transmit ca infidelitatea poate face parte din
viata noastrd, chiar daca nu o dorim, ca sunt multi oameni in aceasta
situatie, ca toate etapele Si trdirile pe care le experimentezi sunt stiri prin
care trec, mai mult sau mai putin, toli cei care se confruntd cu infidelitatea.



Capitolul 2
De ce in$ala oamenii?

Existd nenumarate definitii ale infidelitatii. Unii oameni considera ca au
fost ingelati atunci cand partenerul a avut o relatie sexuala cu altcineva, iar
altii considera ca fiind infidelitate simplul fapt ca partenerul s-a uitat la o
alta femeie sau la un alt barbat, in functie de caz.

Infidelitatea apare in momentul in care cineva rupe sau incalca
promisiunea de a fi fidel partenerului. Exista mai multe forme de a insela.
Inseli nu doar atunci cand faci sex cu o alti persoan, ci si atunci cand
exista un schimb de mesaje (verbale sau nonverbale), de obicei in secret.

Tot ce nu ai face cu altd persoana de sex opus 1n prezenta partenerului tau
inseamna a inSela.

A inSela are de-a face cu minciuna, cu faptul de a ascunde, $1 nu doar cu
sexul.

De aceea, multi se ascund in spatele expresiei ,,nu s-a intdmplat nimic”,
referindu-se la faptul ca nu s-a ajuns pana la sex. Un simplu sarut, sexul
oral, atingerile pasionale, schimbul de mesaje intime (emotionale sau
explicit sexuale), toate acestea se incadreaza in aceasta categorie.

Este vital ca intr-o relatie de lunga durata sa se discute clar aSteptarile pe
care cei doi le au fata de comportamentul sexual Si manifestarea afectiunii
fata de alte persoane.

Daca esti intr-o relatie deschisa Si partenerul tau este de acord sa ai alte
relatii sexuale $1 sa manifesti afectiune fata de alti parteneri, atunci aceasta
carte nu este pentru tine.

Cu toate acestea, cred ca, daca nu ai ajuns la un anumit grad de
dezvoltare a nivelului de constiintad Si de asumare, in interiorul tau s-ar
declanSa aceleasi etape emotionale, daca partenerul tdu te-ar inSela. Daca
te aStepti ca partenerul tau sa aiba relatii sexuale Si afective exclusiv cu tine
pe perioada relatiei voastre, atunci e obligatoriu sd discutati pe aceastd tema
Si sd stabiliti limitele $i regulile dupa care va ghidati in cuplu, pentru a va
proteja relatia de infidelitate (putin mai incolo vom discuta astfel de reguli).



Altfel, exista doar aSteptari pe care doar noi le avem S1 vom fi foarte
Socati sa descoperim ca partenerul actioneaza diferit de aSteptarile noastre.

Din punct de vedere al legdturii dintre parteneri, exista doua tipuri de
infidelitate:

Infidelitatea emotionala

Se refera la situatia in care partenerul devine intim cu altcineva la nivel
emotional, dar nu atinge nivelul fizic. Aceastd forma presupune depasirea
limitei date de — suntem doar prieteni — si implica trimiteri de mesaje,
schimb de informatii personale, discutii despre problemele intime,
destdinuiri, flirt, petrecerea unei perioade tot mai semnificative de timp
impreund, ascunderea mesajelor fata de partener, mici minciuni fata de
partener (sau mai multe decét inainte) S1 aSa mai departe.

Este situatia in care discuti cu altcineva lucruri intime, faci confidente.
Astfel, incepeli sa aveti secrete, sa va atasati emotional unul de celalalt,
incepeti sa aveti fantezii, iar daca cineva va intreaba daca se intdmpla ceva
intre voi, raspunsul dat de voi este: ,,suntem doar prieteni”.

Infidelitatea fizica

Se refera la situatia in care partenerul a avut contact fizic cu alta
persoand, ceea ce implica atingeri, sarutdri, mangaieri, sex si atasament
emotional.

In aceasta carte ne vom referi la infidelitate ca la ,,0 relatie intre unul
dintre parteneri si o alta persoana, diferitd de partenerul sau, relatie care are
un efect asupra intimitdtii, increderii, distantarii emotionale si a echilibrului
relatier” — D.J. Moultrup in Husbands, Wives&Lovers (Soti, sotii si ubiti).

Cum ajung oamenii sa insele?

Vreau sa incep cu o scurtd poveste, despre un copil $i un batran indian.

Copilul [-a intrebat pe batran:



— De ce unii oameni sunt buni, iar altii sunt rai? De ce unii sunt
generoSi, iar altii sunt zgarcili? De ce unii oameni iubesc, iar altii urasc?

Batrdanul i-a raspuns:

— Ulte, in inima noastra, a fiecaruia dintre noi, exista doi lupi. Unul rau,
cuprins de ura, invidie, gelozie, aroganla Si unul bun, care aduce cu el
pace, iubire, speranfa Si credinfa; iar aceStia se lupta mereu in interiorul
nostru.

Copilul [-a intrebat din nou pe batran:
— Care dintre cei doi lupi castiga?
Batranul indian i-a raspuns cu blandefe:

— Castiga cel pe care il hraneSti mai des.

La fel este S1 cu fidelitatea.

Nu ne nastem Stiind sa fim onesti. Fidelitatea, la fel ca orice alt lucru, se
invata. Invatam sa spunem adevarul chiar s1 in situatii neplacute, invatam
sa spunem ,,nu ” ofertelor pe care le primim, chiar daca sunt apetisante,
invatdm sa avem principii.

Daca vei cultiva fidelitatea, vei avea Sanse mai mari sd nu inSeli. Daca it1

construiesSti increderea in sine, dacd vrei sa ai o relatie sandtoasa, daca iti
asumi ca doresti sa fii fidel, atunci vei avea Sanse mai mari sd nu inSeli.

Daca prietenii cu care te inconjori sunt oameni care sunt fideli la randul
lor (nu cei care nu sunt sau cei cdrora li se pare normal sa nu fie), atunci vei
avea Sanse mai mari sd nu inSeli.

Daca 1ti reasiguri partenerul cd vrei sa fii fidel atat timp cat relatia
voastra functioneaza si il anunti, daca apare o schimbare, atunci vei avea
Sanse mai mari sd nu inSeli.

Daca iti 1e1 acest angajament fata de tine Si 1t1 hranesti gandurile cu idei
precum ,.este bine, vreau sa imi respect decizia”, iar pe langa acestea inveti
Si cum sa faci fata la stimulii S1,,0portunitatile” cu care te poti intalni,
atunci vei hrani lupul cel bun (de a fi fidel) Si vei avea Sanse mai mari sd nu
inseli. Altfel esti la mila sortii.



Daca nu te cunosti pe tine, dacd nu iti cunosSti punctele sensibile, dacd nu
Stii sa spui nu, dacd ai in jurul tdu prieteni care inSala Si faci glume cu ei,
daca ajungi sa crezi in mintea ta ca ,,e bine §i asa, toata lumea o face”,
atunci Sansele sa inSeli cresc. De ce? Pentru ca noi credem ca, daca intri
intr-o relatie, te muti impreuna cu cineva sau te casatoresSti Si ai copii, sau
daca aveti impreuna rate la banca, automat se considera ca fiind un
certificat de protectie sau garantie impotriva infidelitatii.

E necesar sd Stii ca nimeni nu este imun. Este ca i cum ai dori sa tii curd
de sldbire, iar cineva ar veni la tine cu tot felul de torturi Si prdjituri sau te-
a1l duce sa te plimbi prin fata vitrinelor pline cu prajituri sau mancaruri care
it1 plac.

La fel se intampla Si in societate: vrem afectiune, ne place sexul, suntem
atrasi de anumite lucruri.

Daca privesti in jurul tau, poti observa faptul ca aproximativ 70% dintre
reclame au o tentd sexualda. De exemplu, reclama la ciocolata sau reclama la
o casd este facuta in asa fel, incat sa se regaseasca cel putin o tenta sexuala.
De ce? Pentru ca barbatii sunt atrasi de ceea ce vad, iar femeile sunt atrase
de putere. Aceasta este una dintre cauzele pentru care ajungem sa fim
infideli fatd de partenerul nostru.

Nimeni nu iese din casa zicand: azi vreau sa inSel. Se poate Intampla
oricand. Mergi la munca Si poate, dupa o ceartd cu partenerul, cineva iti
face o apreciere sau cineva te atinge intr-un anumit fel Si astfel te trezesti
ca nu mai ajungi seara acasa.

Din punct de vedere al fidelitatii, exista urmatoarele categorii de oameni:
Cei care 1Si doresc sa fie fideli Si reuSesc.

Cei care iSi doresc sd fie fideli Si nu reuSesc (au acest principiu, insa in
anumite situafii ajung sa inSele pentru simplul fapt ca nu Stiu sa
recunoasca semnele care duc pe acest drum).

Cei care nu 1Si doresc sa fie fideli (daca se iveSte o ocazie profita de ea).

Pentru a-$i justifica alegerea pentru un singur partener sau pentru mai
multi, oamenii cautd asemanari $1 exemple din lumea animalelor. Astfel, cei
care pledeaza pentru mai multi parteneri aduc ca exemplu animale care au



mai multi parteneri, precum maimuta, delfinul, leul, morsa etc. De cealalta
parte, cei care pledeaza pentru un singur partener scot in evidenta animale
precum vulturul plesuv, lupul, pinguinul, lebedele, castorii, turturelele sau
vulpile.

Greseala pe care o fac oamenii consta in faptul ca incearca sa 151 justifice
comportamentul prin exemple din naturd Si omit cel mai important lucru, Si
anume faptul ca fiintele umane sunt inzestrate cu ratiune Si abilitatea de a
alege cum vor sa traiasca.

Fidelitatea sau infidelitatea, monogamia sau poligamia, sunt alegeri Si nu
determindri genetice ale speciel. Este alegerea fiecarui individ cum Siin ce
fel is1 traieste viata.

Cartea aceasta S1 informatiile pe care le prezint in ea sunt pentru cei care
isi doresc sa fie fideli Si care iS1 doresc sa aiba acest principiu. Traim intr-o
societate in care ocaziile de a inSela sunt nelimitate, 1ar ofertele care ni se
prezinta sunt greu de refuzat. Pentru a putea spune un ,,nu " cat de cat
hotarat, e nevoie sa fi1 pregatit. Simplul fapt ca ti se ofera o oportunitate nu
inseamna ca trebuie sa Si profiti de ea.

Cele noua tipare ale infidelitatii

Existd mai multe tipuri de infidelitate. De multe ori, oamenii §i chiar
specialistii se raporteaza la infidelitate ca si cand aceasta ar fi universala: s-
a Intamplat s1 gata. Ca s1 cand o aventura de o noapte, intr-un hotel unde ai
avut un team building, e acelasi lucru cu o relatie de 5 ani in care ai lipsit
nopti de acasad, i-ai renovat casa celui/celei cu care ingeli si ai fost implicat
profund, atat emotional cat i fizic.

E posibil ca cineva sd treacd prin mai multe tipare. Fiecare tip de
infidelitate are anumite caracteristici si descrie etapele prin care trece
individul.

Si, cel mai important, afecteaza in mod diferit abilitatea persoanei de a-si
putea reface relatia de baza.

Tiparul 1. Infidelitatea emotionala



Relatiile de infidelitate emotionald sunt, uneori, mult mai periculoase
decat cele sexuale, deoarece partenerul se ascunde in spatele faptului ca nu
a avut loc un act sexual: ,,suntem doar prieteni”. Acestia au ceva in comun
(sport, pasiune, serviciu) si isi oferd sprijin emotional si validare.

In momentul in care apare cuvantul ,,doar” in fata cuvantului ,,prieteni” e
nevoie sa iti pui niste semne de intrebare. Problema e ca vei intreba ceva de
genul: ,,E ceva intre voi?”, ,,Te-ai culcat cu el?”. La toate aceste intrebari iti
poate raspunde linistit cu ,,nu” si va incepe sd devina iritat de sugestiile tale
cum ca ar putea sa aiba o relatie cu cel mai bun prieten al sdu, care se
intampla sa fie de sex opus.

E foarte probabil ca partenerul sa is1 justifice lui insusi ca nu face nimic
gresit, astfel incat si el s creada. Insi intensitatea emotionala si consumul
de energie din relatia cu partenerul prieten depaseste o relatie obisnuitd care
are loc intre doi prieteni.

Shirley Glass afirma cd ,,partenerul cu care cei care inSala au relatia de
infidelitate este o oglinda pentru vanitatea lor, in timp ce partenerul oficial
este o oglinda care le mareste si le scoate in evidenta defectele”.

Faptul cad nu are inca o relatie sexuala cu celdlalt partener il ajuta pe cel
care inSala sa se poata scuza in fata altora, dar de fapt acest lucru nu
inseamna ca nu Si-a inSelat partenerul.

De cele mai multe ori, partenerul inselat va fi acuzat de gelozie, deviind
astfel discutia de la infidelitate la caracterul partenerului. Absenta actului
sexual nu scade efectele infidelitatii asupra partenerului Si nici durerea
provocata.

De fapt, multe persoane spun cad ar fi acceptat mai uSor infidelitatea, daca
partenerul lor ar fi fost implicat doar sexual cu altcineva si nu emotional.

Acest tip de relatie nu e prietenie. Da, exista prietenie sincera intre doud
persoane de sex opus. Insi in acest tip de relatie atasamentul emotional
depaseste nivelul unei prietenii. Exista flirt, tensiune sexuald, probabil si
discutii cu tenta sexuald (confesiuni despre preferinte, neimpliniri) desi, din
diferite motive (distanta, lipsa circumstantelor), acestia nu ajung sa se
implice sexual.

Cu toate acestea, amandoi1 sunt implicati intr-o relatie. Partenerul ofera
altcuiva timp, energie si afectivitate.



Se spune ca relatiile emotionale sunt relatii sexuale care nu au ajuns inca
sa faca sex. De obicei, acest tip de relatie este greu de descoperit, deoarece
partenerul neaga implicarea sexualda. Daca nu se ajunge la sex, relatia este
uneori dezvaluita prin gasirea unui email sau mesaj pe telefon.

Tiparul 2. Sex de ocazie

Acest tip de relatie ,,se Intampla pur si simplu” cand o persoand se afla in
locul nepotrivit, la timpul nepotrivit si total nepregatit pentru ceea ce are
loc. Curiozitatea, alcoolul, incapacitatea de a spune nu, politetea, teama de
nu fi considerat inferior sau de a fi respins conduce la aventuri de o noapte.

Aceste relatii sunt neplanificate si se datoreaza unei decizii impulsive de
moment. Calatoriile de afaceri, in interes de serviciu, conferintele, team
building-urile, noptile cu anumite grupuri in afara orasului, sotii plecati in
strainatate sunt situatiile in care au loc cel mai adesea aceste relatii.

Desi e posibil ca relatia sa aiba loc cu cineva cunoscut, de obicei, cealalta
persoana este cineva strain.

Majoritatea persoanelor care experimenteaza o relatie de o noapte nu vor
sa plece din relatia oficiald si adesea sunt apdsati de sentimentul vinovétiei.
In acest tipar de infidelitate ajunge, cel mai adesea, persoana cu o incredere
de sine scazuta, care doreste atentie si se simte bine, atractiv si important
datorita atentiei pe care o primeste de la un strain.

Desi e posibil ca aceasta relatie sa fie singura din viata persoanei si sa
reprezinte semnalul de trezire, datorita faptului ca acest tipar se bazeaza pe
lipsa increderii de sine si a faptului ca atunci cand inSald se simte bine si
apreciat, persoana este in pericol sa devina un ,,infidel in serie” care profita
de orice ocazie care 1 se oferd, doar pentru a-si crea acel sentiment de ,,a fi
apreciat, dorit, important™.

Acest tipar se Intampla datorita lipsei limitelor individului,
vulnerabilitatii acestuia fata de aprecieri i oportunitdtii care i se ofera pe
tava, fara sa depuna niciun efort.

Factorii interni care predispun la acest tip de relatie sunt sentimentul de
singurdtate, oboseala, furia, plictiseala. De obicei, mandria i face pe acesti
oameni sa creada ca se pot juca fara sa se intimple nimic (pot glumi, flirta,
atinge, dansa, arunca cuvinte cu dublu sens). De obicei, persoanele care au



avut o aventura de o noapte si s-au oprit (si-au invatat lectia), spun ca vor
intra Tn mormant cu secretul lor, deoarece nu vor sa-si rdneasca partenerul
de viata si nu vor sa il piarda.

Persoana cu care a avut loc aventura va fi surprinsa si va descrie
evenimentele prin expresia: ,,pur si simplu s-a intamplat”. Reactia celui care
a Tnselat (imediat dupa eveniment) va stabili daca aceasta a fost pur si
simplu o greseald sau inceputul unei serii de astfel de incidente.

Cei care reactioneaza cu vinovatie dupa incident si se intreabd ,,unde mi-a
fost capul?”, de cele mai multe ori nu vor mai repeta experienta. Cei pentru
care experienta a fost una placuta, vor incepe sd-si invinovateasca
partenerul pentru infidelitatea lor si vor gasi alte scuze pentru a repeta
experienta in circumstante asemanatoare.

Dr. Pittman se refera adesea la acest tip de infidelitate facand o
comparatie cu un sofer care are nevoie doar de o clipa de neatentie pentru a
trece pe contrasens $i a provoca un accident precum Si moartea mai multor
persoane. Desi soferul nu a cauzat intentionat accidentul, nu putem da vina
pe partenerul sau de acasa. Simplul fapt ca nu a fost o alegere conStientd nu
inseamna ca nu este responsabilitatea lui.

Asa cum condusul in trafic necesita atentie la conditiile de drum, la
semnele de circulatie, la celelalte masini pentru a evita ajungerea in anumite
circumstante, tot la fel este si in relatii. Infidelitatile accidentale pot fi
evitate daca ne concentram asupra relatiei, daca suntem hotarati sa nu
ingelam si dacd avem limite fatd de alte persoane din afara relatiei noastre.

Daca nu 1iti ie1 masuri de precautie, accidentele se intdmpla. $i daca nu
invatam dintr-un accident si ddm vina pe altcineva, vom avea tendinta sa
reactiondm la fel atunci cand ne vom afla din nou in aceleasi conditii.

Multi nu isi dau seama de faptul ca atunci cand doi oameni lucreaza
impreunad la un proiect sau au aceeasi pasiune si incep sd comunice, chiar
daca nu sunt informatii personale, in creierul lor se formeaza o legatura
intre ei. Aceasta legatura nu are de-a face cu logica, ci cu emotiile.

Daca situatia continud, cei doi incep sa se simta bine Impreuna si sa
declanseze mecanismul de placere al creierului, ceea ce se simte ca o
recompensa, iar ei nici macar nu pot sa realizeze acest lucru. Odata ce se



ajunge la acest punct, este nevoie de multd vointa si tarie pentru a opri acest
tip de prietenie care a inceput sd se dezvolte.

E posibil ca amandoi sa aiba relatii foarte implinite si niciodata sa nu se fi
gandit ca e posibil sa ingele. Dar centrul placerii din creier le creeaza
senzatii pe care incep sd le doreasca din nou si din nou, iar acestea incep sa
preia controlul actiunilor lor, astfel incat devine aproape imposibil sd nu se
indragosteasca unul de celdlalt.

Povestea lui Mihai

Sunt insurat de vreo 9 ani, nu am fost desparltiti mai mult de 2-3 zile in
tot acest timp, faceam totul impreund.

Neajunsurile au facut ca eu sa plec in strainatate Si dupa un an, timp in
care am vorbit zilnic, am observat schimbarile de comportament. Am simlit
ca se petrece ceva... I-am spus... a negat. A inceput la un moment dat sa-mi
spuna ca sunt un om cu un suflet minunat, ca sunt frumos, ca pot avea ce
femeie vreau... ca nu e un capat de tara.

A recunoscut dupa un timp ca cineva o curta, dar ca nu a fost nimic mai
mult decat niSte ieSiri la un suc, la un gratar. Am pldans, m-am rugat... am
incercat sa-mi spun. ,,asta e, merg mai departe”, sa ma imbarbatez
singur... nu am putut mai mult de o zi, maxim doua.

Cdnd am revenit in lara a fost la fel de rece, cu toate ca mi-a spus ca ii
tremurau genunchii cand ne-am revazut.

Acum imi spune sd o iert, dar nu mai pot avea incredere, cu toate ca o
iubesc foarte mult; aceste doua sentimente se bat cap in cap.

Nu Stiu ce sa fac, am impresia mereu ca se vede cu el, daca iese undeva,
o face ca sa se vada cu el. Sunt nesigur.

Tiparul 3. Sufletul pereche — m-am indragostit

In acest tip de infidelitate, partenerul este puternic atras de altd persoana.
Partenerul crede ca s-a indragostit si ca nu are nicio putere asupra
fenomenului si asupra emotiilor sale. Aceastd emotie puternica se numeste
infatuare.



De foarte multe ori partenerul se simte vinovat pentru ceea ce simte si
pentru felul in care actioneaza. Isi justifica actiunile prin ,.imi iubesc
partenerul de viata, dar nu mai sunt indragostit/a de el”. Cu alte cuvinte:
sunt atasat de tine, tin la tine, dar sunt atras de altcineva. Sentimentele mele
sunt puternice fatd de tine, dar atractia e mai mare fata de altcineva.

Uneori, acestia isi spun ca s-au casatorit sau au intrat intr-o relatie cu
persoana gresita si acum si-au descoperit sufletul pereche.

Aceste relatii pot aparea cu unul dintre prietenii cu care existau anterior
relatii amicale §i care acum s-au transformat intr-o obsesie pe masura ce, in
timp, acestia au devenit intimi emotional (si-au Impartasit pasiunile,
traumele, dificultatile).

Punctul principal in acest tip de relatie este puterea emotiilor produse de
infatuare. Persoana infidela este obsedata de cealalta persoana si incepe sa
fie nesigura. Nu stie ce sa faca, ce sa aleaga: partenerul oficial sau
partenerul din relatia de infidelitate (jumatate din mine vrea acasa, jumatate
din mine vrea la celdlalt). Cand sunt cu partenerul de acasa se simt
nefericiti, 1ar cand sunt cu partenerul cu care inSala se simt vii, insd
vinovati.

In acest tip de infidelitate, uneori partenerul isi rescrie istoria relatiei

oficiale, pentru a se justifica fata de el insusi: nu am fost niciodata fericit in
aceasta relatie.

In timp ce toate relatiile au probleme, niciodati relatia cu probleme nu
reprezintd mai mult de o treime din decizia de a fi infidel.

Insa aceste defecte devin motivul si justificarea pe care partenerul o
foloseste pentru a-si scuza faptele.

Sunt multe persoane care au reusit sa 1si refaca relatia dupa o astfel de
experienta.

Acest tip de infidelitate este o incercare de a-si descoperi emotiile care au
fost negate pe timpul vietii, in incercarea de a face ceea ce este corect Si

anume, asezand ca prioritate: familia, copiii, serviciul. De obicel, in aceasta
categorie intra persoane casatorite de 20 de ani, cu copii si familie.

Este posibil ca intre parteneri sa nu fi existat niciodata o legatura afectiva
puternica si s-au casatorit pentru un statut social, pentru ca era o sarcina la
mijloc, sau pentru a face ceea ce considerau ca era corect la acel moment.



Dragostea nu prea a fost prezenta in relatie si ei au facut tot ce le-a stat in
putintd pentru a face relatia sa functioneze. Nevoile personale au fost date la
o parte pentru a face din familie ceea ce considerau ei ca trebuie sa fie o
familie.

Ambii parteneri au invatat din familiile de origine ca in viata trebuie sa
facd ceea ce e corect, in loc de a da atentie la ceea ce simt si la nevoile lor.

Problemele apar, adesea, cand copiii cresc §i partenerii nu prea mai au ce
sd discute. Relatia e goala, lipsita de intimitate. E posibil ca partenerii sa nu
doarma in acelasi dormitor si comunicarea sa fie limitata la chestiuni legate
de gospodarie sau evenimente sociale la care participa impreuna.

Persoanele implicate in relatia de tip ,,viatd dubla” vor vorbi despre
partener ca fiind ,,sufletul pereche”. Atractia este foarte puternica si adesea
acestia cred ca ,,soarta 1-a facut sa se intalneasca”.

Cu toate cd exista presupunerea conform careia barbatii inSala pentru sex,
iar femeile pentru legdtura emotionald, nu intotdeauna lucrurile stau asa. Dr.
Pittman afirma ca barbatii sunt mai sinceri cu privire la sex decat femeile si
ca acestia sunt mai capabili sd separe sexul de nivelul emotional.

Cei care au fost prinsi in astfel de relatii sunt capabili sa sacrifice orice
pentru a le prelungi. Sunt dispusi sa is1 sacrifice serviciul, familia, sa isi
distruga chiar situatia financiara, doar pentru a putea avea parte in
continuare de relatie.

Dintre toate tipurile de relatii, aceasta e cea care conduce cel mai probabil
la separare sau divort. Pe masura ce partenerul a renuntat la tot ce se putea
renunta, nivelul de substante chimice din creierul sau incepe sa scada si
apare sentimentul de ,,am renuntat la tot pentru tine” si pretinde sa
primeasca ceva in schimb. Dacd nu primeste, emotiile incep sd paleasca si,
eventual, sa dispara.

Relatia ,,sufletului pereche” are loc, de multe ori, cu cineva care se afla
intr-o situatie mai complicata decat a partenerului. Acesta incepe, de obicei,
prin a ajuta intr-o situatie de viata serioasa, iar aceasta criza are de-a face cu
problemele din casatoria sau relatia unuia dintre cei doi.

Astfel, se creeaza un anumit nivel de intimitate care ii face pe parteneri sa
creada ca ,,destinul a facut sa ne intalnim”.



Tiparul 4. Dependenta sexuala — nu pot sa spun ,,nu”

Dependenta sexuald este prezenta la persoanele care au un control extrem
de scazut al impulsului sexual.

Aceasta categorie de infidelitate este un tipar sexual care continua de cate
ori are ocazia si include frecventarea cluburilor de noapte sau striptease,
vizionarea de materiale pornografice, masturbare compulsiva, prostitutie,
relatii sexuale cu mai multi parteneri etc. Persoanele din aceasta categorie
pot fi casatorite, Tnsd nu gasesc linistea si implinirea in relatiile lor. Acestea
sunt conduse de dorinta de a-si satisface impulsurile sexuale si isi cultiva
gandurile s1 comportamentele prin materialele pe care le privesc si mediile
pe care le frecventeaza, astfel ca ajung sa nu isi poata controla propriile
actiuni.

Ce este interesant la aceasta categorie e faptul ca spun ca sunt fericiti in
relatiile lor §i nu vor sa isi piarda partenerul.

Acest comportament sexual este foarte probabil sa fi avut loc, indiferent
de cine ar fi fost partenerul oficial.

De multe ori se simt prinsi in capcanad, insa le e teama si rusine sa
vorbeasca, deoarece se simt amenintati ca isi vor pierde partenerul.

Acest tip de infidelitate este foarte greu inteles de partenerul care a fost
ingelat, deoarece nu e vorba doar de suferinta de a fi inselat, ci si de
incapacitatea de a intelege un astfel de comportament. In timp ce acceptim
s1 intelegem mai usor dependenta de alcool sau chiar de droguri, ne e greu
sa Intelegem si sd acceptam dependenta sexuala.

., Diferenta dintre dependenta sexuala si persoanele care se complac in a
avea mai multe relatii este faptul ca persoanele dependente o fac impotriva
vointei lor. Acestia nu vor sa aiba aceste comportamente. Ei stiu ca isi fac
rau lor si celorlalti, ca isi distrug casniciile, prieteniile, cariera, reputatia,
insa nu se pot opri.”

— Dr. Kort.

Tiparul 5. Afemeiatul — nu vreau sa spun ,,nu”



Acest tipar este specific barbatilor care au conceptul ,,atat de multe femei
si atat de putin timp” si care se specializeaza in relatii scurte, sexuale. Este
barbatul caruia 11 plac mult femeile. Asa ca are o sotie frumoasa si o
intalnire cu altd femeie in fiecare sdptamana.

Cum spune Florin: ,, fmi plac femeile. Nici nu vid de ce mi-a$ cere
iertare. Daca mie imi place Si ei ii place, care e problema? Le spun frumos
de la inceput: nu ai sa te trezeSti cu mine dimineata Si nu am sd fiu tatal
copiilor tai. Sunt casatorit 8i asta aSa va ramane”.

Ceea ce nu realizeazd multe femei aflate in aceasta situatie este cd daca
sotul lor le insald asta nu are de-a face cu ele. Sotul lor afirma adesea ca
este foarte multumit si ca isi ubeste sotia. Astfel de barbati pot sa isi
ascundd comportamentele timp de zeci de ani, fara a fi descoperiti si pot sa
1a decizii care sd-1 ruineze din punct de vedere profesional sau financiar, din
cauza riscurilor pe care si le asuma.

Acestia obisnuiesc sa aiba compartimente, sertare diferite pentru fiecare
aspect al vietii: sotia e o parte a vietii lor §1 nu are legatura cu restul
femeilor.

In familia de origine, acesta este adorat si protejat de mama lui si este
posibil ca Si tatal lui sa fi avut alte relatii sau sa fi plecat cu o alta femeie.

Este foarte posibil sa se inteleagd mai bine cu familia lui de origine decat
cu sotia.

In acest caz, masculinitatea este vazuta ca o scdpare de sub controlul
femeii, fie ca tatal sdu a obtinut-o, fie cd a dorit-o dar nu a putut-o face.

Femeile i ofera siguranta si fericire. Fetele crescute de un tata afemeiat
(care stiu asta) cresc invatand sa desconsidere si s umileasca barbatii.

Stereotipul comun mai multor culturi este faptul ca barbatii sunt atrasi de
frumusete si tinerete, iar femeile de putere si resurse. Astfel, barbatii sunt
tentati de oportunitatea de a cuceri femei frumoase.

Majoritatea barbatilor descoperiti afirma: ,, Nu infeleg de ce faci atdta
caz. Nu a insemnat nimic pentru mine”.

Intrebati de sotie: ,, Si dacd eu as face la fel?”, raspunsul oferit este
transant: ,, Te-as omori. Insa stiu ca tu niciodata nu ai putea sa faci asta”.



Acestia recunosc cd infidelitatea sotiei ar fi 0 mai mare amenintare pentru
relatie decat infidelitatea lor.

Partenerul ingelat este, de obicei, o femeie romantica, feminind, atractiva,
care se supune, atrasa de barbatii de succes, se simte neapreciata, singura,
are multe temeri si a ignorat relatiile sotului timp de multi ani sau a pretins
ca nu stie c¢d au avut loc.

Partenerul care inSala este, de obicei, foarte atractiv (fizic sau prin
personalitatea sa), are abilitdti sociale s1 multe talente. Sunt foarte
seducatori si, de multe ori, populari. Sotiile acestora indurd abuzuri
emotionale severe ani de zile, timp in care fac fatd emotiilor de respingere,
abandon si rusine. Altele prefera sa inchida ochii s1 sd pretinda ca asa ceva
nu se intampla, deoarece, daca ar accepta realitatea, ar insemna ca au esuat
in ceea ce si-au dorit mai mult: o relatie functionala si sdnatoasa.

Povestea Larisei

Momentan ma aflu intr-o stare dificila. Am sau am avut o relaltie de
aproape un an in care am iubit Si am dat tot ce mi-a stat in putere.

Am aflat din telefonul lui ca m-a inSelat. Ma doare foarte tare, mai ales
ca nu recunoaSte ceea ce a facut. A fost la mare cu fosta prietend, dar ma
suna mereu Si imi vorbea.

M-a mai inSelat dupa aceea cu aproximativ 10 fete, dintre care cunosc Si
eu patru. Nu vrea sa recunoasca nimic.

Eu i-am dat posibilitatea de a se gandi in 48 de ore, daca este destul de
barbat sa isi asume responsabilitatea Si sa stam sa discutam sau sa-gi ia
,la revedere”.

Am avut o relafie frumoasa Si am fost in excursii impreund, mereu am
comunicat. Din punctul meu de vedere, i-am oferit tot ce a avut nevoie Si nu
pot intelege de ce a ajuns sa ma inSele.

Tiparul 6. Viata dubla — vreau si familia i relatia

Relatia de acest tip este caracterizatd de faptul ca partenerul este implicat
in viata celeilalte persoane. Nu existd intentia de a renunta la relatia oficiala



(adesea aceasta fiind de casatorie) si nici de a opri relatia de infidelitate.
Acestia 1s1 doresc beneficiile pe care le au din ambele tabere.

De foarte multe ori, relatia oficiala este caracterizata de formalism,
raceald, mai mult ca un parteneriat de colaborare: crestem copiii, facem
casa, platim ratele la bancd, mergem la reuniuni de familie etc.

Persoana care inSala va avea doud vieti: o viata in care creste copii §i
plateste ratele la banca si o alta in care se bucura de viatd, se simte bine,
1ubeste si este 1ubit.

Partenerul inselat crede, de multe ori, ca are o relatie reusita cu partenera
din casnicie si sunt fericiti.

Acestia vor ca relatia lor sa functioneze, insa din viata lor lipsesc
intimitatea emotionald, pasiunea, faptul de a intelege si a fi inteles, iubit,
apreciat. Angajamentul lor fata de relatie 11 va opri sa plece sau sa
divorteze. E posibil sa fie intr-o relatie ,,fericita pe jumatate”, adica prea
singur pentru a pleca, prea plictisitor pentru a sta.

Astfel ca 1n aceasta circumstanta, daca se iveste ocazia ca cineva sa fie
interesat, sa il aprecieze, sa i1 ofere ce isi doreste, partenerul va accepta si
va incepe s duc, in secret, doud vieti separate. Isi va compartimenta
mintea: viata de acasa si viata cu cealalta persoanad, nevoile de acasa si
nevoile din viata cu cealalta persoand. Va deveni un maestru al minciunii i
va face tot ce e posibil ca sa continue si sa faca fata ambelor relatii. Nu de
putine ori va sustine financiar, va construi §i amenaja, va rezolva probleme
de viatd pentru cealalta persoana, la fel cum face acasa.

Cealalta persoana crede, de cele mai multe ori, cd acesta 1si va parasi
partenerul pentru a avea o viata impreuna cu ea. Aceste relatii pot continua
ani de zile. De multe ori, cealalta persoana incepe sa puna presiune pe
partener si au parte de despartiri repetate, certuri si discutii.

Povestea Danielei

Nici nu Stiu cum sd incep. Imi este atdt de greu. Sunt cdsdatoritd de 30 de
ani 8i am aflat ca sotul meu a avut o relalie de 15 ani cu o alta femeie, cu
care are Si un copil. Banuiam de mult ca ma inSala 8i i-am spus ca simt ca
are pe cineva in viala lui, dar el imi spunea mereu ca nu este adevarat.



Mereu trebuia sa plece in deplasare (interes de serviciu), dar de fapt pleca
cu ea in excursii. Nu Stiu ce sa fac. Sunt atat de confuza.

Am trait toli anii aStia in minciund. Nu il cunosc. Nu Stiu ce a fost
minciuna Si ce a fost adevar. Nu doresc nimanui sd treacd prin ceea ce trec
eu acum.

Povestea Mirunei

Trec printr-o perioada crunt de dureroasa pentru mine, o sustinatoare a
casniciei monogame, traditionale.

Dupa o relatie de 10 ani, in care i-am reproSat continuu ca e prea
sociabil cu sexul feminin din anturajul nostru, anul trecut am descoperit ca
ma ingala, de cel putin 5 luni, cu matuSa mea. Au negat totul atunci Si am
ales sa trec peste, fara sa ii zic unchiului Si fara sa le stric casnicia i
copilaria veriSoarei mele.

Acum doua saptamani am aflat ca relatia lor a continuat (cine Stie pana
unde). Sotul meu a recunoscut ca tot el a cautat-o. El m-a rugat sa nu ii zic
unchiului daca vreau sa mai avem o Sansa. Dar oare vreau asta? Ce sa

fac?

De doua saptamani ma cert cu el, iar el neaga ca ar fi fost mai mult
decdt niSte sms-uri Si poze (deSi eu simt altceva), cu toate ca am probe
concludente (mail-uri, poze, sms-uri). Spune doar ca a greSit Si ca ma vrea
in continuare in viala lui. Sunt insarcinatd, am ramas in perioada in care el
18I facea de cap cu ruda asta.

Cum sa procedez? Oscilez: acum zic ca il parasesc (ca nu mai pot
suporta gandul ca va mai continua), acum zic ca il vreau (ma simt liniStita
in brafele lui). Ma simt depaSita psihic... dar trebuie sa am grija de mine,
pentru bebeluSul nostru.

Tiparul 7. Imi place si fiu indrdgostit — poate de data asta e dragostea
vielii mele
Dependenta de iubire este caracterizata de trecerea de la o relatie la alta,

in cautarea unei iubiri care sd dureze vesnic. Desi in acest tip de relatie
poate fi prezent si sexul, nu sexul este punctul central, ci relatia de iubire.



Acest tip de relatie se deosebeste de relatia emotionala prin faptul ca
accentul se pune pe experimentarea acestor emotii puternice fata de cineva
s1 nu pe prietenie; diferd si de adictia (dependenta) de sex, deoarece
accentul cade pe intensitatea emotiei si pe dorinta de a iubi si a fi 1ubit
vesnic, nu pe sex.

Daca nu sunt implicati intr-o relatie la un moment dat, acestia se pot simti
dezorientati si pierduti. Scopul lor este sd gaseasca acea persoand unica. E
posibil sd aiba o relatie oficiala buna, dar el nu se simte sigur 100% ca e cea
potrivitd. Este posibil sa simtd ca s-au implicat sau casatorit cu persoana
gresitd si se simt cu un picior intr-o barca si cu celdlalt in altd barca, in
cautarea partenerului perfect.

Acest tip de infidelitate caracterizeaza persoanele care se afla intr-o
continud cautare a ,,indragostirii de cel ales, incomparabilul, unicul”, care i
poate ajuta sa isi mentind emotiile la acel nivel ridicat de intensitate care
apare la inceputul oricarei relatii, insd nu poate fi mentinut la acel nivel in
nicio altd relatie.

Aceasta cdutare si indoialad ca poate vor avea o ocazie mai buna in viitor
i1 impiedica sd se implice cu toata inima in relatia lor. Odata ce sentimentele
incep sa se diminueze si descopera ca partenerul lor are defecte si nu e ,,cel
special si unic”, incep sa isi continue cercetarile.

Oricine se indragosteste se va ,,dezindragosti” la un moment dat.
Adevarata iubire nu se limiteaza la pasiunea de la inceputul relatiei.
Adevarata iubire este o alegere de a ne iubi partenerul dupa ce pasiunea s-a
diminuat. Este alegerea de a-1 permite partenerului sa te cunoasca profund
si sincer, 1ar tu sa il cunosti pe el.

Aceasta Tnseamna sa ai o relatie sandtoasa si nu falsa intimitate bazata pe
perceptia din capul nostru despre cealalta persoana, cat timp nivelul de
hormoni din sange este foarte ridicat. Aceste persoane confunda pasiunea
cu iubirea.

Tiparul 8. Colacul de salvare — sunt extrem de nefericit in relatia mea

De obiceli, 1n aceasta situatie relatia de infidelitate este folosita pentru a
iesi dintr-o relatie sau o casatorie nefericita. Relatia partenerului este
consideratd a fi nefericita, lipsitd de dragoste, terminata. Infidelitatea poate



fi considerata o strategie de a iesi din aceasta relatie, insd cu asigurarea ca
are ceva (de rezerva) in alta parte.

Unul dintre parteneri s-a decis sd pardseasca relatia, iar relatia cea noua il
ajutd sa faca pasul. Partenerul inSelat da vina pe infidelitate in loc sa
observe nivelul de disfunctionalitate la care a ajuns relatia lor. DeSi acest tip
de relatii au o componenta sexuala foarte accentuata, puterea lor sta in
faptul ca partenerul care inSald se simte implinit emotional, in sfarsit.

Infidelitatea incepe cu ani de zile inainte in mintea partenerului, iar
relatia oficiald este tolerata, pentru ca acesta stie ca se va termina. Cand este
pregatit sa plece, acesta spune adesea: ,, de ani de zile m-am gandit la asta,
iar acum am luat decizia sa o fac”.

Planul de a iesi din relatie este rezultatul faptului ca partenerul refuza sa
se schimbe sau sa se implice in relatie. Partenerul infidel tolereaza situatia
s1 tensiunea multi ani, pe baza scenariului pe care si-1 face in minte.
Partenerul interpreteaza tacerea ca pe un semn ca totul e in regula.

De multe ori, partenerul infidel solicita parerea unui specialist pentru a-si
ajuta partenerul sa faca fata situatiei. El nu vrea sa-i faca rau acestuia.

Dupa ce se desparte de partener, rareori se casatoreste cu celdlalt partener.
Daca totusi o face, relatia nu dureaza mai mult de 2 ani. Celalalt partener {i
serveste, pur si simplu, pentru a-1 ajuta sa treaca de durerea despartirii.

Tiparul 9. Razbunarea — iti arat eu tie

Relatia de infidelitate poate fi un raspuns direct la faptul ca acesta a fost
ingelat, la randul lui: ,, Ifi arat eu tie! Uite cum e! Vreau sa suferi §i tu ca §i
mine, sa vezi cum e!”’

De asemenea, relatia poate sa fie un raspuns si o razbunare pentru o alta
,,hedreptate suferitd”: ,,Nu primesc suficient, nu sunt apreciat. Merit. Mi se
cuvine”.

Aceasta se intampld, de obicei, in relatiile in care partenerii doresc mai
mult unul de la celalalt si de la relatie, insd nu stiu cum. De obicei sunt
cupluri in care se vorbeste frumos, politicos, formal, insa partenerii nu se
cunosc cu adevarat. Sunt mentinute imaginea si statutul social, fard a sti cu
adevarat ce simte, ce gandeste si de ce are nevoie celdlalt.



Existd o mare neincredere in a se deschide si manifesta fata de partener.
Tensiunea care exista poate sa fie rezultatul frustrarii pe care unul sau ambii
parteneri o experimenteaza atunci cand nu le sunt implinite nevoile. Ei vor
atentie, vor apreciere, vor sex, vor caldura si nu primesc.

Aceastd forma de relatie are ca scop trezirea la realitate a partenerului.
Aceasta are loc daca partenerii reusesc sa elimine tensiunea, sa se inteleaga
unul pe altul si sa-si cunoasca si sa-si implineasca unul altuia nevoile.

Acest tip de relatie are sanse mari sd poata fi refacuta.

Existd un al doilea tip de infidelitate din razbunare care este mult mai
distructiv, fiind rezultatul unei furii nerezolvate de mult timp impotriva
sexului opus. Acest tip de relatie are foarte putine sanse de a fi rezolvata si
de a fi transformata intr-o relatie sdnatoasa. Unui astfel de partener nu-i
pasa de celalalt.

In primul rand, te rog sa faci diferenta dintre cele doua tipare: furie si
razbunare. Daca este furie, trebuie sa Incepi sa te protejezi, sa ai grija de
tine. Incepe si spui nu. Daci este frustrare, incepe sa spui care iti sunt
nevoile emotionale, sexuale, afective. Spune cum vrei sa fii tratat. Fa-o
frumos, calm. Fii deschis pentru ca si partenerul sa spuna care 1i sunt
nevoile. Cititi impreuna cartea ,,Cele 5 limbaje ale iubirii” de Gary
Chapman.

Va fi evident ca va dori sa afli despre relatia lui. Nu va fi foarte atent sa
ascunda relatia. Vor exista semne si indicii, unele foarte evidente, cum ca ar
fi implicat Intr-o relatie cu altcineva. $i e posibil sd anticipeze si chiar sa 1si
doreasca un raspuns puternic din partea ta.

Vor exista momente de tacere si momente in care se retrage, totodata e
posibil sa aiba si izbucniri de furie. Nu vei sti niciodata cand izbucneste din
nou.

Uneori e posibil sd iti arunce foarte pasiv relatia cu celalalt partener
direct in fatad. E posibil sa te compare cu celdlalt partener. S$1, bineinteles,
vei iesi in pierdere. E posibil sa lase la vedere notite sau emailuri in care tu
esti denigrat. Poate Incepe sa cheltuiascad bani cu celdlalt partener si sa il
duca in locuri in care ati fost voi doi.

S1, bineinteles, va face astfel incat sa afli.



Vei avea impresia ca se joaca cu tine. Nu te lasa sa pleci, insa pastreaza si
cealalta persoand, amintindu-ti constant acest lucru. Posibil sa nu-ti spuna
toate detaliile s1 sa te lase sa ghicesti. Pretinde ca nu stie ce vrea sa faca si
vel simti ¢ nu stii n ce directie sd o apuct: sa pleci sau sa ramai?

Exista la el o ostilitate interioara. O simti. E posibil ca uneori sa o
mascheze, Insa se afld chiar la suprafatd. Desi se strdduieste din greu sa fie
,,bdiatul bun sau fata bund”, limbajul corpului, tonul vocii, cuvintele pe care
le foloseste sunt pline de ostilitate.

Daca 1l intrebi, cu siguranta va nega ca e furios sau ostil. Esti constient de
tensiunea care exista cand e in apropiere.

Relatia cu partenerul este o luptd constanta. Tu tragi intr-o directie, el
trage in alta. Nu poti sa ai cu el o intalnire, o discutie, o0 negociere despre ce
se Intampla. Ostilitatea il opreste sa poata face asta.

Focusul lui esti tu si nu cealaltd persoana. Desi e posibil sa declare ca il
lubeste pe celalalt partener, desi tie ti se poate parea cd au o relatie
pasionala si puternica, el este cu ochii pe tine. Te urmareste.

Durata legaturii cu cealaltd persoand depinde de cat de mult o sa-iia
partenerului sa constientizeze tensiunea si frustrarea lui interna si sa
recunoascd, in primul rand fata de el, ce vrea si ce are nevoie de la tine. Cu
cat i1 ia mai mult timp, cu atat va vrea ca cealalta persoana sa fie prin
apropiere.

Un alt factor de care depinde durata acestei relatii consta in cat este de
dispus celalalt partener sa tolereze schimbarile de dispozitie,
comportamentul haotic si dezorganizat al partenerului sau. E posibil ca
acesta sa aleaga sa termine relatia.

Daca ajungeti sa ameliorati tensiunea lui interioara si daca el ajunge sa
constientizeze si sd spuna direct ce isi doreste, cealalta persoana va fi data
la o parte imediat.

Relatia de infidelitate de acest tip este cauzata de o frustrare puternica
bazata pe faptul ca nevoile lui nu sunt implinite. Nu s-a gandit prea mult la
ce 151 doreste s1 cum poate obtine aceste lucruri. ASteaptd doar sa le
primeasca.

Aceasta este o problemad comuna in multe cupluri. Nu prea stam la masa
sd il intrebam pe celalalt: ,,Care sunt nevoile tale? Ce ai vrea sa fac pentru a



te simti implinit?” Cu acest tipar, acest lucru e chiar si mai greu de facut.

O alta problema pe care o intampini la acest tipar este faptul ca se opune
la orice sugestie. Decat sa recunoascad adevarul, incepe sa murmure, sa
vocifereze, pleaca si refuza sa te asculte. Daca tu spui alb, el spune negru.
Daca tu spui negru, el spune alb. Daca i spui sa manance, refuza, desi cu 10
minute inainte ti-a cerut mancare. Daca i sugerezi sa va uitati la un film,
spune ,,nu”, iar dupa o jumatate de ora se uita singur. Daca i spui ca ai vrea
sd ramana cu tine in noaptea asta, va pleca.

Experienta lui Calin

Am trecut prin 3 tipuri de infidelitate. Privind inapoi, gasesc in
comportamentul meu caracteristicile a 3 tipare de mai sus. In primele 2-3
luni, am fost doar prieteni, insa flirtam. Abia o cunosteam. Nici macar nu
am vorbit la telefon, decdt dupad trei luni. Intre lunile 3-6 am fost intr-o
. relatie emotionala”. Flirt, discutii §i aluzii despre sex. Am vorbit despre
fanteziile noastre si ne-am trimis poze indecente. In luna a 6-a am ajuns sd
facem sex si a fost §i prima data cand ne-am intalnit.

Urmatoarele 6 luni am fost in ,,viata dubla”. Nu voiam sa renunt la
casnicia mea (la suprafata parea ca sunt multumit si participam la sarcinile
de familie) deSi gasisem pe cineva care umplea golul si bucatile care imi
lipseau. Aceasta parea sa ma inteleaga. Era interesata de mine ca barbat,
ca om, §i din punct de vedere sexual. Nu aveam nicio intentie sa o parasesc,
insa nici sa vreau mai mult. Cealalta femeie a inceput, insa sa puna
presiune pe mine, undeva dupa 8 luni, fapt care a dus la descoperirea
relatiei mele cu ea, cdteva luni mai tarziu.

Dupa aproximativ un an, am inceput sa caut scuze pentru a iesi din
relatia in care eram cu sotia mea §i am ajuns in faza ,,colacului de
salvare”. Am inceput sa cred §i sa ma conving tot mai mult ca cealalta
femeie este ceea ce am nevoie pentru a fi fericit si ar fi fost solutia pentru a
iesi din casnicia mizerabila in care eram blocat.

Puterea relatiei mele cu cealalta femeie nu era sexul, ci faptul ca nevoile
mele emotionale erau implinite. Astfel, am inceput sa cred ce imi spunea
cealalta femeie. Nu doar ca era bine pentru mine sa imi parasesc sotia, insa
era corect §i uman i pentru ea sa-i dau sansa sd fie libera sau sa gaseasca
pe altcineva.



Am inceput sa merg in aceasta directie in urmatoarele 6-7 luni. Nu imi
puteam gasi linistea decat daca eram cu ea si eram din ce in ce mai convins
ca trebuie sa fiu cu ea.

Din fericire, am inceput sa vad ca eu proiectasem in mintea mea o
imagine a ei §i cd ea nu era in realitate asa cum o vazusem eu.

lar acest lucru, combinat cu faptul ca fusesem descoperit §i ca sotia mea
a inceput sa vorbeasca, m-a ajutat sa ies din aceasta relatie si sa vad
lucrurile mai clar.

Formula infidelitatii

Laura M. Brotherson, a sintetizat infidelitatea intr-o maniera simpla, prin
urmatoarea formula:

PUNCT SLAB + OCAZIE + DECIZIE EMOTIONALA = TEREN
MINAT

Din miile de cazuri care au ajuns in atentia specialistilor si din marturiile
personale ale celor care au trecut prin situatii de infidelitate reiese cu tarie
un aspect: este vorba mult mai mult despre a fi dorit si apreciat §i mai putin
despre sex.

In relatiile de lunga durati, de cele mai multe ori partenerii isi pierd
interesul unul fata de celalalt, omit sd mai aiba grija de nevoile si dorintele
celuilalt si se cimenteaza undeva credinta ca celdlalt e mereu acolo. Asta
pand in momentul in care — surpriza — celalalt are pe altcineva. Abia atunci
realizezi ca tot efortul depus pentru a-ti construi o casa, a plati creditele, a
duce copiii la scoald, la cursurile de 1not si la cele de limbi straine dupa
scoald, v-au distras atentia unul de la celalalt.

Existda numeroase cazuri in care barbatii se plang ca partenerele si-au
pierdut apetitul sexual iar femeile se plang ca barbatii nu le spun cuvinte
frumoase si nu le ajutd. Pe fondul acestor nemultumiri apare, asa ca din
senin, cineva care seamana realmente cu Fat-Frumos sau Ileana
Cosanzeana, in funclie de sex. Aceste personaje de basm te fac sa crezi ca
lumea in care te zbati cu creditele si certurile legate de copii si programul
TV sunt ireale si ca, de fapt, existd o lume de basm in care poti trdi si tu.



Problema incepe cu faptul ca aceasta lume de basm dureaza aproximativ
un an §i jumatate (maxim). Apoi incepi, din nou, sa dai nas in nas cu
realitatea.

Fat-Frumos este om Si se comporta in consecintd. Are momente in care
minte, nu e chiar aga de curajos si de bogat precum ti-ai imaginat. Mai are
si el 0 nevasti si copii care trebuie dusi la scoal, la fel ca si ai tai. Isi
aruncd hainele 1anga pat, la fel ca alti barbati, nu coboard capacul de la
toaletd, intarzie la masa, nu iese din cuvantul mamei sale, uitd de el Si de
tine cand sta pe telefon, se gandeSte prea mult la job Si la afacere Si nu iti
mai acorda atentie.

[leana Cosanzeana nu e chiar un super model, mai mult decat atat, are
abilitatea de a te cicili la fel ca nevasta de acasa. Incepe Si ea si aibd
pretentii tot mai mari cu privire la timpul pe care il petreci departe de ea.
Pune intrebari tot mai indiscrete din dorinta de a te controla Si aSa mai
departe. I se pare tot timpul ca puteai reactiona mai bine, puteai sa faci mai
mult $1 mai repede decat ai facut Si nu uitd sd iS1 aminteasca (la fel ca
cealaltd) ca te-ai schimbat Si nu mai esSti ca la inceput, iar sexul e din ce in
ce mai rar.

Cum incep infidelititile?

Majoritatea relatiilor de infidelitate nu sunt rezultatul unor oportunitati de
a avea parte de sex — unde o persoana care se afla intr-o relatie stabila si
fericitd se confrunta cu o ocazie neasteptata in care 1 se fac avansuri si 1 se
oferd posibilitatea de a intretine relatii sexuale. Desi aceste tipare exista si
se Intampla de obicei 1n cluburi, la conferinte, team building-uri sau alte
evenimente unde oamenii consuma alcool si 1si pierd limitele, acestea nu
reprezintd o regula.

Celelalte relatii incep ca o legatura de prietenie care se dezvoltd in timp
ce ambele persoane impartasesc pasiuni, greutati, se ajutd reciproc, fiind
acolo unul pentru altul in momentele dificile. Acest tip de relatie poate dura
ani de zile si poate duce la separarea/divortul de partenerul actual si intrarea
intr-o relatie cu celalalt partener.

Majoritatea relatiilor sunt cele care se situeaza intre relatiile de o noapte
si cele de lunga durata. Acestea dureaza, in medie, intre doua si patru luni si



au o incdrcdturd emotionald puternica, fie cd se ajunge la o relatie fizica sau
nu.

Toate relatiile de infidelitate incep cu o conversatie! Majoritatea
oamenilor nu inteleg una dintre cele mai puternice realitati ale infidelitatii,
s1 anume faptul cd oamenii nu pleaca de acasa cu ideea: oare cu cine imi pot
insela partenerul astazi?

Cei mai multi dintre ei privesc in urma si se Intreaba: cum am putut face
una ca asta?

Mihai este unul dintre cei care si-au ingelat partenera si mi-a marturisit
urmatoarele: Uneori ma uit in urma la ultimii doi ani si parca as privi o
alta persoana. Nu pot crede ca eram eu. Ce a fost in capul meu? La ce m-
am gandit? Am actionat impotriva tuturor principiilor i valorilor in care
cred. Stiam ca e gresit si totusi am facut-o.

Atunci cand esti in tabara celor care au fost Tnselati, ai tendinta sa crezi ca
cel care au inselat sunt un fel de demoni sau persoane fara suflet care au
incercat sa-ti faca rau si care nu au nici macar un strop de constiinta. Sau
poate chiar acestia au pus la cale un plan marsav pe la spatele tau.

Rareori se intampla asta. De cele mai multe ori, relatiile sunt rezultatul
unor legaturi nevinovate intre doi oameni. De obicei sunt oameni care se
cunosc de ceva timp, pot fi chiar colegi sau vecini.

Un psiholog a descris fenomenul cu urmatoarele cuvinte:

Oamenii spun: nu am vrut niciodata sa se intample asta. Si sunt sinceri
cand spun asta. Se aflau intr-o relatie de lunga durata, insd nu erau neaparat
nefericili. Se poate sa fie mai mult sau mai putin nefericiti, insd cu siguranta
au motive de nemultumire in relatia lor. Nu au planuri sa insele.

Si, cumva, o altd persoana incepe sd se nvarta in jurul lor. Incearca sa iti
imaginezi o persoana care umbld cu doud pahare de vin goale si da nas in
nas cu cineva care are o sticld plind de vin. Si cei doi se hotarasc sa guste un

pic.

Totul incepe foarte nevinovat. Foarte incet, incep sa se cunoasca. De
obicel, se incepe cu o relatie emotionala. E posibil sd aibad lungi conversatii.



Indiferent ce se intampla, cumva 1si dau seama ca au depasit o anumita
limitd, insa observa acest lucru doar dupa ce au trecut de ea. Si se simt atat
de minunat, deoarece era o limitd peste care au tanjit sa treaca.

Totusi, se simt groaznic, pentru ca realizeaza ca inSala si niciodata nu si-
au dorit sa faca asta.

Cu toate astea, continud sa mearga inainte. Daca nu vrei sa divortezi (si
sunt multe motive pentru care oamenii nu vor sa divorteze: copiii, motive
financiare, rusinea divortului) infidelitatea este un mod de a se adapta.

Au iluzia ca nimeni nu va sti. Daca divortez, este un act public si toata
lumea va afla ca mariajul meu a esuat §i ca eu nu sunt capabil. Daca am o
relatie, sunt in stare sa pretind ca totul este in regula §i nimeni nu va suferi.
Astfel, acestia se trezesc ca sunt implicati in doua relatii si au impresia ca
acestea (ambele) vor functiona.

La un anumit moment reusesc sa gestioneze si sentimentul de vinovatie si
refuza sa se gandeasca la viitor. E ca si cand au acest prezent minunat si
cred ca aceasta este rezolvarea tuturor problemelor lor.

Nu vrei sa ingeli, nu iti programezi asta, insd faci un mic compromis.

Nu este o scuzd pentru infidelitate. Este doar descrierea modului in care
aceasta se Intampld. Ceva lipseste in relatia initiala, exista anumite
nemultumiri.

Nu vret sa inseli, nu iti programezi asta, insa faci un mic compromis
(accepti o mica atentie de la o alta persoana, incepi sa discuti despre visele
sau problemele tale), apoi alt compromis (incepi sa trimiti mesaje pe
ascuns, iti justifici ca nu faci nimic gresit), pe urma Inca un compromis $i
tot asa, pana te trezesti in mijlocul unei adevarate furtuni emotionale.

In cele din urma, nici nu mai vrei sau poate nici nu mai poti s te opresti.
Astfel ca incerci sa jonglezi cu ambele relatii in acelasi timp; dar asta nu
functioneaza decat extrem de rar. Putine relatii de infidelitate dureaza mai
mult de cateva luni. Majoritatea relatiilor de infidelitate sunt fragile si devin
tot mai fragile pe masura ce partenerii se cunosc si isi descopera defectele
pe care initial nu le-au vazut din cauza norului de hormoni.

De asemenea, majoritatea sunt prinsi (partenerul afla) si astfel isi dau
seama ca nu vor o astfel de relatie.



Cet mai multi dintre cei care inSald nu doresc sa facd asta. Vor doar
atentie, intelegere, apreciere, nu pot sa spuna ,,NU”, pentru a nu se simti
respinsd cealalta persoana sau pentru a nu fi desconsiderati ei (cineva va
face greu fatd avansurilor unui potential partener dacd nu are o stima de sine
puternica — cum, sa creada ca nu sunt bun? Ca nu sunt in stare? Ca nu sunt
valoros?).

Nu existd vreo scuza pentru infidelitate. Infidelitatea este alegerea
persoanei care se implica intr-o astfel de relatie. Insd e clar cad nu este, de
cele mai multe ori, un act intentionat, premeditat.

De aceea, este esential sd invatam sa ne protejam relatiile de infidelitate
(vezi capitolul care trateaza acest aspect).

Oricine este vulnerabil

Suntem atat de devastati de durere s1 surpriza, fiindca am considerat
imposibil faptul ca un tatd responsabil — care se joacd cu copiii sdi — sau o
sotie care se ingrijeste de sotul ei sd ajunga sa insele. Si asta deoarece am
facut greseala (formulata mai sus) de a considera ca suntem imuni, ca noua
nu ni se poate intampla.

E ca si cand am locui intr-o zona seismica si nu ne-am lua masuri de
precautie. In societatea noastra, zona seismica in relatii e foarte raspandita,
iar cutremurele emotionale si sexuale sunt extrem de frecvente. Faptul de a
nu-ti proteja relatia, sperand ca acest cutremur nu te va afecta, este un lucru
irational.

Infidelitatea lui Florin

Nu m-am gandit niciodata sa imi insel sotia. Daca imi spuneai, chiar cu
cdteva luni inainte sa se intample, ca eu imi voi insela sotia cu o alta
femeie, as fi jurat cd asa ceva nu e posibil. Insd atunci cand am avut
ocazia, toata convingerea §i juramintele mele au incetat sa existe.

Cateva luni mai tarziu, un prieten mi-a spus aproape urland. ,, eu nu as
face niciodata asa ceva!” M-am recunoscut pe mine si desi stiam ca
prietenul meu e sincer §i crede ceea ce spune, eram congstient ca acea
convingere nu era decdt o simpla naivitate pe care am avut-o si eu acum
cativa ani.



Cine insala?

Avem tendinta sd credem ca doar oamenii rai inSala sau ca infidelitatea
apare doar in relatiile in care exista probleme. Adevarul este ca infidelitatea
poate sd apard in toate situatiile vietii, la toate categoriile de oameni.
Nimeni nu este imun.

Majoritatea oamenilor nu intentioneaza sa aiba o relatie in afara cuplului.
Vulnerabilitatea lor (emotionala sau la nivel de valori), suprapusa peste
factorii favorizanti, duce la situatia de infidelitate.

Da, este alegerea lor, insd in cele mai multe cazuri nu este una planuita.

Relatiile de casatorie sau de cuplu sunt idealizate in filme si in povestiri.
Se pune, de multe ori, accent pe evenimentul casatoriei, dar nu toti
partenerii sunt pregatiti sa treaca peste momentele dificile care apar inerent
intr-o relatie. Astfel, cand se confrunta cu greutati, acestia cautd acel ideal
usor, frumos, pe care il au in minte.

Ai auzit de multe ori oameni spunand: noua nu o sa ni se intample. Si
aceeasi oameni, in momentul in care trec prin situatie exclama: Nu-mi vine
sa cred! Nu am crezut ca e posibil sa mi se intample tocmai mie! Poate ai
spus-o chiar tu. Din pacate, nimeni nu este imun la a Tnsela si la a fi ingelat.

Majoritatea oamenilor 1si doresc un partener doar pentru ei, dar realitatea
este de multe or1 diferita.

Cercetarile au ardtat ca, in general, infidelitatea apare:
Atdt in relatiile functionale, cat si in cele disfunctionale;

Mai des in cazurile in care partenerii nu s-au cunoscut bine inainte de a
se casatori sau de a se muta impreund,

Mai mult la generatiile de 20 si 40 de ani;
Cand unul sau ambii parteneri lucreaza prea mult;

Cu colegi de serviciu sau cu cei cu care practica acelagi sport sau
pasiune;

Cu un prieten sau membru de familie;

Cu cineva asupra caruia exercili influenla.



Infidelitatea apare in toate tipurile de relatii, in toate mediile sociale,
indiferent de sex, apartenenta la o religie, varsta sau ocupatie.

Nu exista reguli Si nu tine de statut, de varsta, de studii, de situatia
financiard, de anii de relatie, de certificatul de casatorie sau de numarul de
copil.

De aceea, mi-a$ dori sd intelegi clar ca e inutil sa te invinovatesti sau sa
il acuzi pe partener. In viatd puteam face multe lucruri diferite uitindu-ne in
urma, Insa daca nu se intdmpla, nu mai primeam lectia.

E ca Si cum a1 spune ca: daca gandeam la 17 ani cum gandesc acum, a$
fi fost in alta situafie, dar a fost nevoie sa treci prin multe experiente ca sa
ajungi sa gandesti asa.

E usor de spus: puteai sa nu faci asta asta sau eu nu a§ fi facut niciodata
aSa ceva! Dupa razboi, multi viteji se aratad. Dupa ce s-a intdmplat ceva e
usor si aratim cu degetul Si si spunem care era solutia. Insa lucrurile stau
cu totul diferit atunci cand esti in situatie. Si am observat ca de cele mai
multe ori, nu invatam decat atunci cand suntem intr-o asemenea situatie.

De aceea, intrebarea esentiald este: care e solutia Si ce vreau eu sa fac in
situalia data?

De ce insala femeile? — Psihologia infidelitatii la femei

Femeile isi doresc romantism. Nu, nu cel din telenovele neaparat, desi
acestea le-au deformat mult modul in care se raporteaza la relatii. Isi doresc
sa fie curtate, intelese, apreciate Si admirate. Desi nu pot sd obtina in viata
reald ceea ce 1si doresc, ele vor continua sa viseze si sa is1 imagineze acest
tip de romantism.

Daca nu ma crezi, uitd-te cine cumpara romanele de dragoste si cine este
publicul majoritar al telenovelelor.

Femeile se identifica cu eroina filmului sau a cartii si isi imagineaza ca
sunt dorite, apreciate Si curtate. Unele femei se implica atat de mult in
actiunea cartii sau in actiunea filmului, incat corpul lor secreta adrenalina si
endorfine, fapt care le face sa traiasca in timp real actiunea, ca si cum li s-ar
intampla lor.



Renuntarea la momentele romantice de la inceputul relatiei nu conduce
automat la infidelitate, insa lasa usa deschisa pentru o anumita oportunitate.

Femeile tind sd insele din motive emotionale: nevoia de a se simti
apreciate, dorite, faptul ca vor sa se asigure cd inseamna ceva, cd ceea ce
sunt §i cum aratd poate sa impresioneze pe cineva. Pentru a nu ajunge sa
insele, o femeie are nevoie sa inteleaga aceasta vulnerabilitate a ei si sd
puna limite de la inceput.

Sensibilitatea emotionald nu este singurul motiv pentru infidelitatea
femeilor. Cu cat o femeie are o parere mai proastd despre ea, cu atat este
mai vulnerabila in fata unei oportunitati, atunci cand aceasta se iveste.
Bineinteles, nu vorbim de femeile pentru care infidelitatea este o alegere
fireasca Si care vor sa fie infidele.

Povestea Cristinei
De ce am inselat eu?

Cand [-am intdlnit mi-era teama, dar in acelasi timp eram §i incantata. A
fost cel mai incitant lucru pe care [-am facut in ultimii ani. Se exprima atat
de bine si imi vorbea atdt de frumos. Era, in sfarsit, ceva ce faceam pentru
mine. La sfdrsit nu ma mai puteam abtine. Aveam impresia ca mi-a atins
sufletul, inainte sa imi atinga corpul. Ma pierdeam cand ma privea in ochi.
Simteam, dupa atdt de mult timp, ca sunt frumoasa §i ca pot §i eu sa fiu
iubita. Sotul nu ma mai iubeste de mult. A trecut atdat de mult timp de cand
cineva s-a purtat asa de frumos cu mine...

Pe dinafara eram o femeie de succes. Aveam un sot important, o carierd
bund. Sunt inteligentd, dragutd si, da, sunt o femeie bund. Insd m-am simtit
neiubita. Dupa ani in care sotul meu m-a criticat §i a vorbit urdt si
sarcastic cu mine, am gasit pe cineva cu care imi puteam ingriji ranile
sufletului.

Daca sotul meu ar fi avut grija sa nu ma raneascd, nu ar fi fost nevoie ca
altcineva sa se ingrijeasca de aceste rani. Am facut-o pentru mine, pentru
a-mi recapata increderea de sine pe care mi-am pierdut-o fiind acuzata,
insultata si umilita de propriul meu sot.

De ce insala barbatii? Psihologia infidelitatii la barbati



In timp ce femeile isi doresc emotie, barbatii vor aventura. In timp ce
femeile vor sa fie urmarite, barbatii vor sa vaneze.

Barbatii care se plictisesc usor, care au o viatd plind de stres si carora li se
cere sa performeze in conditii de stres, dar si cei care sunt foarte
competitivi, sunt mult mai susceptibili spre a inSela. Modul in care barbatul
raspunde la stres, presiune si plictiseald sunt indicatorii cei mai puternici
despre probabilitatea ca acestia sa insele sau nu. Barbatii care au abilitati
scazute de rezolvare a problemelor sunt cei mai predispusi sa insele. Cu cat
cunosti mai multe despre mecanismele de adaptare ale barbatului, cu atat
poti prezice mai clar modul in care va reactiona In momentul in care va
aparea oportunitatea.

Toti barbatii ingala? Nu! Majoritatea barbatilor casatoriti sau care se afla
intr-o relatie de lunga durata pe care si-o asuma sunt fideli.

De ce unii barbati inSald si altii nu?

Barbatii insald din motive diverse.

In timp ce comportamentul si situatiile care duc la infidelitate sunt multe,
decizia in sine de a ingela este o alegere personala. O relatie

nesatisfacatoare poate lasa usa deschisa spre infidelitate, insa intrarea pe
acea usd e mereu o decizie personala.

Povestile barbatilor
De ce am ingelat?

., Am fost derutat de increderea ei in sine §i de faptul ca m-a abordat
direct. Acasa, sotia nu a initiat niciodata sexul. Cautam o cale de a scapa
de stresul de zi cu zi, o cale de a ma elibera. A fost admiratia §i acceptarea
pe care am simtit cd o are fata de mine. Acasa se parea ca nimic din ceea
ce faceam nu era suficient de bun sau destul.

., Prietena mea ma acuza mereu ca o insel. Asa ca, de vreme ce oricum
eram acuzat, puteam la fel de bine sa o si fac.”

., Suntem amandoi adulti. Nu am comis o crima. Nu am de ce sa fiu
pedepsit.”



,Am 44 de ani si o faceam in magina, ca si cand am fi avut 16 ani. Era
ceva ce nu am putut refuza.”

,,Avea grija de ea, era independenta. Singurul lucru la care ma puteam
gandi era: de ce nu poate fi §i sotia mea asa?”

., Nu beau, nu fumez, nu imi bat nevasta. Am simftit ca merit o noapte
fierbinte de sex. Dumnezeu stie ca nu primesc asta acasa.”

., Simt ca ea chiar ma intelege. Nu isi bate joc de visele mele, asa cum
face sotia mea.”

b

., E doar sex. Toti o fac, doar ca nu vorbesc despre asta.’



PARTEA II. CE ESTE NEVOIE SA FACI PENTRU A TE
VINDECA

Capitolul 3

Etapele emotionale prin care treci

Imediat dupa ce afli ca a1 fost inselat, incep sa apard emotii confuze.
Gandurile se amesteca cu sentimentele, lacrimile cu strigatele de disperare
sau de ura. Uneori it1 vine sa 1l omori, alteori sa te sinucizi. Pui la indoiald
tot ce a existat vreodata intre voi — totul a fost o minciuna. Acum si-a aratat
adevarata fata.

Pentru a intelege ce ti se Intampla, iti prezint mai jos etapele prin care vei
trece.

Imediat ce descoperi relatia partenerului, intri in stare de Soc. Pe masura
ce socul trece, incepi sa treci prin cateva transformari mentale imense.
Prima datad inveti despre infidelitate, iar apoi despre faptul ca nu este
responsabilitatea ta si cd nu esti un om defect.

Vel incepe sa iti invingi temerile si nesiguranta (care te fac foarte
neatractiv din cauza faptului ca dai impresia ca te agati de partener si
implori), iar in final vei ajunge sa iti pui Intrebarea: chiar vreau sa fiu cu
acest om?

Incepi sa inveti cu ce tip de infidelitate ai de-a face Si cum s te comporti
pentru ca partenerul tiu si aiba un anumit tip de raspuns. Inveti despre
importanta stilurilor de ataSament $i a modului in care ati fost 1ubiti sau nu
in copilarie, in primii vostri Sapte ani.

Din interactiunea cu partenerul, in timp, Incepi sa-ti dai seama daca e
bine sa ramai sau sa termini relatia. Daca ai ales sa rdmai in relatie, incepeti
sd reconstruiti impreuna relatia voastra. Daca ai ales sa pleci, incepe sa-ti
reconstruiesti viata fard partener.

Odata ce relatia partenerului este descoperitd, ambii parteneri se trezesc
intr-o abundenta de emotii contradictorii. Astfel, partenerul inSelat simte
sentimentul de pierdere, in timp ce partenerul care a inSelat se simte vinovat



sau confuz. De multe ori apare, in acest moment, intrebarea: pe cine sa
aleg?

Odata ce incepi sa it1 controlezi emotiile, sa ai incredere in tine, sa faci ca
fericirea ta sa nu mai depinda de o relatie, este timpul sa incepi sa te
gandesti ce it1 doresti Si ce e bine cu adevarat pentru tine.

Ce imi doresc? Ce tip de partener este potrivit pentru mine? Ma ajuta
aceasta relafie sa cresc 8i sa ma dezvolt? Imi raspunde la nevoile mele
fizice, emolionale, afective?

Atat in cuplu, cat $i in mod individual, aveti nevoie sa invatati
urmadtoarele:

- sd clarificali ce inseamna aventura pentru fiecare dintre voi;

- sa aveti un set de limite pe care sa vd angajati sa

- nu le Incélcati;

- sd te desparti de amant sau de amantd, in functie

- de caz;

- sd va recastigati increderea unul in celdlalt;

- sd va 1dentificati sincer emotiile $i sa le comunicati partenerului vostru;
- sd va vorbiti sincer $1 deschis, fard a va condamna reciproc;

- 54 va dati seama cum va afecteaza experientele din trecut Si sa va
vindecati (singuri sau impreuna) ranile;

- cum sa deveniti intimi din nou;
- cum sa iti 1erti partenerul;

- cum sa te ierli pe tine insuti.

Una dintre probleme este faptul ca, de multe ori, in cazuri de infidelitate,
se sare direct la faza a treia Si se propune (S1 chiar se incepe) terapia de
cuplu. Incerci sa repari un cuplu in care fiecare individ are probleme
emotionale proprii cu care se confrunta. Terapia de cuplu nu functioneaza
in cazurile de infidelitate, decat dupa ce fiecare individ in parte Si-a sortat
emotiile Si s-a adaptat din punct de vedere emotional.



De-a lungul procesului de vindecare vei trece prin mai multe etape,
fiecare marcatd de emotii puternice. Trecerea nu este echilibrata si nu
respecta ordinea de mai jos. Unii pot reactiona direct cu furie la aflarea
vestii, altii intrd Tn depresie si ulterior se enerveaza. De asemenea, poti
experimenta cateva zile de liniste s1 acceptare doar ca sa te intorci la etapa
de anxietate. Insd important este ca momentele si durata stationdrii in
etapele finale de acceptare si bucurie sa fie cat mai dese si cat mai lungi.

Identificarea etapei in care te afli la un moment dat te poate ajuta enorm
sd it1 gdsesti puterea interioara. Pe masura ce inveti despre ce se intampla in
acel moment, incepi sd observi optiunea gandurilor, a cuvintelor si a
faptelor pe care le ai la dispozitie. Vei alege tu ce sa ti se intample.

Multi altii au trecut inaintea ta prin aceste etape.

Pe masura ce vei inainta prin ele si pe masura ce vei cunoaste alte
persoane care au fost ingelate vei putea sa vezi unde te afli tu si unde se afla
ceilalti; asta iti va da curaj si certitudinea ca existd iesire, ca drumul duce
undeva, ca durerea va inceta si cd linistea, pacea si speranta pot lua locul
durerii de acum.

Listeaza aceste etape si pune-le pe frigider, tableta, laptop, telefon, si de
fiecare data cand ai momente dificile analizeaza-le si spune-ti: Ah, acum
sunt aici! E firesc. Hai sa vad, ce pot face in aceasta etapa? Care sunt
gandurile care ma ajuta? (dupa descrierea etapelor vei gasi gandurile care
te ajutd sa faci fata in fiecare dintre ele).

Cand esti ingelat treci printr-un carusel emotional si experimentezi emotii
precum furie, vinovatie, depresie Si teama. Nu esti anormal! Este important
sd nu iei decizii Tn momentele 1n care te simti rau s1 sd inveti sa treci peste
ele cu cat mai putine daune!

Acum tu e@ti prioritar!

Nu te concentra pe aventura partenerului si nu cduta detalii mai mult
decat e necesar sa te ajute sa iei o decizie. Concentreaza-te asupra ta! Nu te
pierde pe tine! Fa-ti planuri pentru tine si pentru viata ta. Ulterior vei vedea
daca vrei sa fie inclus si partenerul in aceste planuri. Nu iti face planuri de
viatd in functie de partener. Obiectivul tdu este bine sa fie /inistea (de la
etapa finald). Pentru asta e nevoie si iti ie1 un angajament fata de tine.



Este nevoie sa 1ti asumi ca vei face tot ce it1 sta in putintd pentru a-ti
recapata linistea.

Anga jament

Repeta-ti Si citeSte cu voce tare, de trei ori pe zi, acest angajament. E
nevoie sa-1 reaminteSti mintii care este directia spre care vrei sa mergi.

Eu, , ma angajez fata de mine insumi sd fac
tot ce tine de mine ca sa imi regasesc linigtea interioara. Sunt decis/a sa nu
las ca aceasta intamplare nefericita din viata mea sa imi distruga sanatatea
fizica §i psihica.

Sunt cea mai importanta persoand din viata mea §i am datoria sa am
grija de mine inainte de a putea avea grija de altii.

Data

Semnatura

Chiar daca ti se pare cd inaintezi incet, nu conteaza. Ceea ce conteaza e
directia in care mergi. la-ti tot timpul de care ai nevoie ca sd ajungi la
intelegere cu demonii din inima ta.

Din momentul in care am aflat ca am fost inselati, trecem cu totii prin
anumite etape.

In functie de temperamentul nostru, de credintele pe care le avem despre
relatie, de tipul de relatie (dependenta sau interdependentd) pe care am
avut-o cu partenerul nostru, trecerea prin aceste etape se face mai rapid sau
mai lent. Unii vor sta mai mult in etapa de furie, altii in cea de depresie, iar
altii in cea de teama. Astfel putem trece de la fericire la disperare, de la
furie la nepdsare, de la o directie clara la un haos de nedescris.

Depresia — victimizarea, negarea

Nu se poate sa mi se intample chiar mie asa ceva! Te vei simti lipsit de
valoare, vei avea tendinta sa te compari cu celalalt, sd crezi ca tu nu
valorezi nimic $i nu meriti nimic. Vei plange cu usurinta si vei cauta cu



disperare orice situatie in care sa fii aprobat sau sa ti se dea de inteles ca esti
apreciat.

ATENTIE! S-ar putea sa faci compromisuri i sa iti pierzi demnitatea.
Nicio relatie nu merita pierderea demnitatii. Emotiile vor trece, iti vei
reveni. Nu vor fi acolo mereu, nu toate. Peste ceva timp vei fi mai bine.
Important este sd ramai pe linia de plutire astazi!

Vinovilia — autoblamarea

Daca ati avut o relatie conflictuala, vei incepe sa crezi cd vina e la tine, ca
situatia ar f1 fost diferita daca tu erai diferit, iar partenerul nu ar fi plecat.
Nu este vorba despre tine, este vorba despre el si decizia lui. Chiar daca te-
a1 fi purtat impecabil, nu exista siguranta ca nu ar fi plecat. Esti responsabil
pentru greselile tale si este bine sa le recunosti si sa incerci sa le repari, insa
nu petrece timp mortificandu-te si spunandu-ti ca e vina ta.

Furia — resentimente, gelozie

Vei fi inclinat s acuzi, sa ameninti, s iti doresti s il strangi de gat. Ti vei
reprosa si vei urla, intrebandu-1 sau intreband-o cum a fost in stare sa iti
facd tie una ca asta. Vei dori sa vorbesti cu o multime de oameni, sd le arati
cat de nesimtit sau nesimtita este, sa il faci de ras la serviciu, in familie etc.
Nu face asta! Persoana iubita nu ti-a facut tie ceva! Si-a facut-o ei. Si poate
e o alegere mai buni. In plus, dupi o criza de plans si urlat de furie, este
foarte probabil sa te cuprinda regretele si sa incepi sa plangi si sa implori.
Daca vrei sa repari relatia este bine sa stii cd, dacd nu reusesti s controlezi
aceste stari, ele vor fi cele care vor distruge s1 mai mult increderea dintre
VOL.

Anxietatea — confuzie, indoiala

Iti va fi teamd. Nu vei putea identifica temerile tale, insi e bine si te
intrebi de ce anume ti-e teamd. Cel mai adesea, persoanelor ingelate le e
teama de viitor, de a avea alte relatii, de a face singure ceea ce faceau
inainte impreuna. De asemenea, se vor gandi cu teama la cum 1si vor creste
singuri copilul, cu ce se vor intretine, dacd se mai vede cu cealalta persoana
etc.



Alege s nu actionezi pe baza fricii. Stiu, e greu! Insi frica te va trage in
spate si te va determina sd faci lucruri pe care s-ar putea sa le regreti. Alege
sa traiesti fiecare zi in cat mai multa linistite si fara teama. Lasa lucrurile
care nu depind de tine s se intample, accepta-le si mergi mai departe.

Frustrarea

In aceasti etapa furia nu mai detine controlul asupra ta si nu mai e la fel
de puternici. Incepi sd dormi din nou, incepi si functionezi cat de cat
normal §i Tncepi sa te bucuri de viatd. Din cand in cand imaginile revin, te
deranjeaza si uneori chiar mai curg lacrimi, dar furia, depresia si teama nu
te mai domina. Desi e posibil sa mai ai momente si zile cu emotii puternice,
acestea sunt tot mai rare.

Acceptarea

Acceptarea e faza in care ajungi sd iti spui: asta este, aga este viata, Si ce
daca? E faza in care ajungi sa te impaci cu ce s-a intamplat. Nu mai cauti
indicii, nu mai verifici conturi de email, Facebook sau detaliile de la
convorbirile telefonice. Nu te mai consideri inapt, nedemn si nici nu mai
arunci cu sagetile furiei catre partener. Esti gata pentru o alta etapa a vietii.
A1 reusit sa ierti si, probabil, sd inveti ceva din ceea ce s-a intamplat.

Speranta

Speranta e semnul nu numai cd te-ai impdacat cu ideea si cu trecutul, ci §i
cu faptul ca esti orientat spre viitor. Vrei ceva de la viata si esti decis sa iti
traiesti viata Tmplinit s1 fericit. Daca ai ramas in relatie, aceasta este faza in
care incepi sa crezi cd ai intors situatia in favoarea voastra si ca acum
sunteti mai puternici ca niciodata. Daca ai ales despartirea, e posibil sa te
gandesti ca esti pregatit pentru o noua relatie in care sa eviti greselile facute
in cealalta relatie.

lertarea

Este faza in care ai renuntat la resentimente Si eSti gata sa te desprinzi de
orice durere emotionala. ESti gata sa te eliberezi Si sa-1 eliberezi din
interiorul tdu pe cel care, crezi tu, te-a ranit. Il ierti Si te ierti. In fazele



superioare ale iertarii iti dai seama ca, de fapt, nu e nimic de iertat Si ca
toate situatiile vietii ne-au ajutat sa devenim mai echilibrati, mai linistiti,
mai iubitori, chiar daca atunci cand s-au petrecut au fost dureroase Si nu
intelegeam de ce se intampla.

Bucuria

Aceasta este faza suprema, in care te bucuri de viata in fiecare zi. Este
nivelul de dezvoltare in care ai ajuns sa iti dai seama ca, de fapt, cheile
fericirii tale nu stau in buzunarul unui partener si ca usa fericirii € mereu
deschisa. Trebuie doar sa intri pe ea si sd nu astepti ca altcineva sa te faca
fericit/a.

Aceasta stare de fericire nu depinde de faptul ca esti intr-o relatie sau nu.
Tu a1 Invatat sa fii fericit/a si stii ca daca vei accepta pe cineva langa tine va
fi pentru a fi fericiti impreuna si nu pentru a te face fericit/a.

Descoperirea infidelitatii este o situatie de criza pentru care nu am fost
pregatiti

Daca tocmai ai descoperit ca partenerul te inSala, afld ca sunt putine
lucruri care te-ar fi putut pregiti pentru ceea ce se intAmpla. In plus, trebuie
sa stii ca infidelitatea nu este lucrul cel mai grav care se poate intdmpla in
viata unui om. Din experienta mea de psiholog si psihoterapeut, pot spune
cu fermitate ca nu exista durere mai profunda, posibilitatea de a lua decizii
mai gresite si exagerate, dar si pierderea sensului si a directiei in viata,
decat in cazul unui parinte care si-a pierdut copilul.

Vei trece de la o stare emotionali la alta dintr-o clipa in alta. Intr-un
moment vei avea dorinta si-1 omori, iar in altul sa te sinucizi. Intr-o clipa fi
ceri sd plece din casa si sa divortati, pentru ca pe urma sa implori sa te 1a in
brate si1 sa-ti spuna ca te iubeste.

Vei simti ca lesini, ca ametesti, te va cuprinde furia, teama, depresia si
vinovdtia.

Vel incerca sa cauti detalii despre cand, cum $1 unde s-au cunoscut, ce Si-
au spus, de cate ori Si-au trimis sms-uri sau emailuri, cand Si cum au facut
dragoste, daca sexul cu amantul sau amanta a fost mai bun decat cel de
acasa Si asa mai departe. Desi aceastd dorintd de a cunoaste e fireasca, nu e



sdnatoasa, deoarece mai tarziu iti va fi greu sa scapi de aceste imagini din
mintea ta.

E bine sa stii in acest moment ca ESTI NORMAL.

Ceea ce ti se Intampla nu e anormal, Tnsa de modul in care reactionezi
acum va depinde daca si cand te vei vindeca si vei reusi sa treci peste acest
moment dificil al vietii tale.

In acest moment de criza ai nevoie sa intelegi urmatoarele:

Infidelitatile sunt foarte comune. Simplul fapt cd acum ai ajuns sa
conStientizezi Si ca esSti tu in situatie nu Inseamna ca treci printr-o situatie
nemaiintalnita.

Infidelitatea nu Inseamna neaparat terminarea relatiei. Existd multe

cupluri care au invatat din aceasta experienta Si relatia lor a fost mult mai
profunda ulterior.

Nu lua decizii majore acum: nu divorta, nu iti vinde casa, nu iti lua
credite, nu face schimbari majore de look, nu iti face operatii estetice, nu
folosi violenta fizica Si verbala impotriva partenerului.

Infidelitatea e problema partenerului tau Si e treaba lui sd iS1 dea seama
cum Si de ce a procedat 1n acest fel Si ce are de gand sa facd in continuare.

Problema ta e starea ta emotionald care nu depinde de exterior. E treaba
ta sd ajungi la liniSte Si pace indiferent ce face partenerul.

5 pasi pe care e nevoie sa-i faci

Informeaza-te cu privire la infidelitate

Este necesar sa te informezi cu privire la motivele si modul in care
oamenii inSald. E nevoie sd uiti aproape tot ce stii despre infidelitate.

Din pécate, majoritatea informatiilor pe care le cunoastem despre
infidelitate sunt primite prin intermediul filmelor de dragoste, a
telenovelelor, a ziarelor de scandal, a prietenilor sau a familiei.

Problema este ca 90% din aceste informatii sunt simple presupuneri si, pe
deasupra, sunt si false. Din acest motiv e nevoie sa fii deschis sd inveti s1 sa



accepti realitatea asa cum este ea — asta daca iti doresti sa treci cat mai
repede peste aceasta perioada.

Citeste, cautd specialisti, priveste la lumea din jurul tdu fara sa judeci Si
observa ce se intampla atunci cand oamenii inSala.

Nu esti vinovat pentru infidelitatea partenerului!

Este nevoie sa Intelegi si sa constientizezi ca infidelitatea sau Tnselatul nu
este responsabilitatea ta, ci a partenerului tau, care te-a ingelat. Tu nu esti
responsabil pentru infidelitate. Problema ta e starea ta emotionala care nu
depinde de exterior. E treaba ta sa ajungi la liniSte Si pace, indiferent ce
face partenerul.

Da, e posibil sa fi comis greseli in relatia ta, cu totii o facem, insd decizia
de a insela 11 apartine celui care inSala.

Ca regula, e bine sa stii ca foarte putine relatii care pornesc prin
infidelitatea unui partener raman in picioare. Doar 10% din partenerii care
insald se cdsatoresc cu cei cu care inSala si din acestia in procent de 75%

relatia se termind prin divort sau separare. ASadar, este vorba de viata Si
alegerile lui.

Ie$i din starea de victima sau de abuzator

E de dorit sa treci din starea de victima in rolul celui care decide ce se
intampla cu propria viata. E nevoie sa iti asumi decizii pentru propria viata,
sa sti1 ce 1t1 doresti si ce nu it1 doresti, ca mai apoi sa actionezi in
consecintd. Prima ta grija este ca tu sa fii bine. Daca tu nu ai grija de tine,
nimeni nu o va face in locul tau.

Relatia nu e viata ta, e doar o parte din viata ta.

De asemenea, fereSte-te sa acuzi, sa reproSezi, sa dai vina pe partener
pentru stdrile tale emotionale, sa urdsti, sa ameninti, s manipulezi sau sa
Santajezi. Energia pe care o investeSti cu aceste emotii te macina in interior.
Obiectivul tau este echilibrul emotional interior, fard sa-ti plangi de mild si
fara sa acuzi.

Cu ce tipar de infidelitate am de-a face?



A1l nevoie sa intelegi in ce tipar se incadreaza infidelitatea partenerului
tdu. Asa vrea el sd traiascda? Nu stie sa spuna nu? Vrea mai multa atentie?

In functie de acest tipar, trebuie sa iei decizii in ceea ce priveste relatia ta,
dar nu poti sa faci lucrul acesta pana nu esti bine din punct de vedere
emotional.

Pregateste-te pentru o etapa dificila, in care obiectivul este ca tu sa fii
bine! Nu pune accentul pe relatie si pe viitor, ci pe binele tdu ca persoana.
Primele treizeci de zile sunt cele mai dificile.

De aceea, da-ti timp si considera ca e firesc sa te doard, sa ai intrebari, sa
nu stii in ce directie sd o apuci, sa nu poti sa lucrezi, sa nu mai stii cine esti,
sa-ti fie teama de viitor etc.

Ai griji ce intrebari pui

,,— Am avut o relafie cu loana, 11 spune el, ei.

Pe fata e1 apare Socul S$i pare sa nu creada ce aude, insa creierul incepe sa
adune bucati de informatii S1 iS1 dd seama ca...

— Stiu. De cat timp?

— De sase luni..., raspunde el.”

Si de aici Incep intrebdrile. Vrei sa Stii Si sa Stii.

Crezi ca, daca vel afla, te vei liniSti. Uneori, partenerul care a inSelat
raspunde la intrebari crezand ca astfel lucrurile se vor linisti. Tot el e primul
care 1S1 da seama ca intrebarile nu se termina niciodata $i ca aceleasi
intrebari revin, mereu $i mereu, sub o alta forma.

Cum gestionezi aceastd faza a descoperirii, cand ai impresia c¢d a cazut un
meteorit peste tine?

Cand afli cd ai fost inSelat, experimentezi o durere Si dezorientare care te
fac sa te indoiesti de trecutul, identitatea Si viitorul tdu. De ce ai vrea
raspunsuri la niste intrebari dacd acestea vor aduce S$1 mai multa durere? Pe
de alta parte, fard aceste raspunsuri cum revii pe pamant? Cum 1iti recapeti
echilibrul? Cum $tii cum sa te raportezi la partener Si la viata?



Pentru ca acest proces sa fie Si mai dificil, emotiile pe care le simti sunt
atat de puternice, Si provoaca atat de multa durere, Incat ai face orice doar
ca durerea sa inceteze, astfel cd vindecarea pare aproape imposibila.

Experientele altor milioane de oameni care au trecut prin aceste etape au
ardtat cd existd metode practice care te pot ajuta sa treci prin aceasta crizad Si
sa te bucuri din nou de viata.

Cand pui Intrebari, gandeSte-te la siguranta fizica Si emotionala, a ta Si a
celor din jur.

Aflarea informatiilor despre ceea ce s-a intamplat e un proces puternic
emotional. Daca partenerul care a inSelat nu renunta la relatia cu cealalta
persoana, devine aproape imposibil pentru cel inSelat sa se simta in
sigurantd. De$i lucrurile se complica, nu inseamna cd nu ai solutii S1 nu
poti trece peste aceasta etapa.

Daca tu, cel inSelat, nu reusesti sa iti controlezi reactiile (nu doar cele
emotionale, ci chiar Si eventualele comportamente daunatoare: sa vorbesti
in public, sa strici reputatia partenerului, s ameninti sau sa-i faci ceva
persoanei cu care ai fost inSelat sau chiar copiilor, daca acesStia exista),
partenerul tau va evita sa iti ofere raspunsuri. lar daca vei dori sa va refaceti
relatia, aceste comportamente va vor afecta mai mult decat infidelitatea in
sine.

Pentru a incepe procesul de cunoastere a ceea ce s-a intdmplat, e nevoie
sa stabiliti amandoi niSte reguli $1 limite.

Infelege ce s-a intimplat

Incearci si obtii informatiile care chiar conteazi. Inainte si intelegi ce s-
a intamplat, o parte din tine continud sa caute raspunsuri pentru a intelege
noua ta realitate. Este complet normal. Pand cand partenerul care a inSelat
are aceste raspunsuri, este dificil sa treci peste asta. De fapt, aceste
raspunsuri joacad un rol important in vindecarea ta.

Fara raspunsuri, mintea ta iSi imagineaza situatii care probabil nu s-au
intamplat niciodata. Dar se pune intotdeauna in discutie o intrebare foarte
importantd: cat de multe iti doresti sa Stii?



Pentru a incepe, e nevoie sa cunosSti detaliile de baza despre ceea ce s-a
intamplat.

In continuare sunt cateva sfaturi utile pentru a va oferi o perspectiva
amandurora:

Evita intrebarile de comparare. Stiu ca suna nebunesc, dar un lucru de la
care vel dori sa te fi abtinut este acela de a pune intrebari comparative, cum
ar f1 intrebari specifice modului in care au actionat sexual. Aceste Intrebari
vor complica procesul de vindecare. Iti va fi mai greu si-ti revii Si vei avea
mai multe imagini de alungat din mintea ta. De asemenea, cel mai bine ar fi
sa evili intrebari legate de aspectele fizice. Evita sa intrebi: Arata mai bine
decat mine? Dorinta de a pune acest tip de intrebari va fi foarte puternica.
Te rog sa ma asculti cand spun ca aceasta informatie are potentialul de a
provoca durere inutild in procesul de vindecare.

Limiteaza numarul intrebarilor care incep cu ,,de ce?”. Fara a incerca sa
intelegi de ce s-a intdmplat, te gandesti cd nu ai cum sd ai siguranta cd nu
se va intdmpla din nou. Cu toate acestea, existd o probabilitate foarte mare
ca partenerul tau sd nu inteleagd inca pe deplin de ce s-a intamplat. De
aceea, te rog, nu te bloca deocamdata in acest loc. De fapt, motivul lor nu se
poate baza chiar pe realitate sau adevar In momentul dezvaluirii. Va fi
nevoie de ceva timp Si de ajutorul potrivit inainte de a putea raspunde la
acest lucru. Pe cat de dificil ar fi sd crezi, probabil ca partenerul tau nu se
gandea la nimic altceva in afara de faptul ca va fi prins. Dacd vor vorbi Si
it1 vor da un motiv, acesta va fi, cel mai probabil, doar justificarea sau
motivarea a ceea ce s-a intamplat.

Nu inrautati lucrurile. Indiferent de impulsurile pe care le vei avea — sa
spui ceva, sa faci ceva — intreaba-te in prealabil: voi fi mai bine daca fac
sau spun asta? Ma va ajuta? Ne va ajuta? Ma voi simti bine mai tarziu sau
imi va parea rau?

Nu folosi informatiile pe care i le-a dat partenerul pentru a-l acuza,
invinovati sau a-1 face de ruSine in fata altora. Il va opri din a mai fi deschis
cu tine. AminteSte-1i ca fiecare informatie aflata se transforma in imagini Si



amintiri care te vor bantui Si vei fi nevoit sa te ocupi de ele. Ai grija ce
imagini it1 atarni pe peretii mintii.



Capitolul 4

Ce sa nu faci — cele mai frecvente 12 greseli

Pentru a trece peste o relatie de infidelitate este nevoie, in medie, de la
unu pana la trei ani, daca relatia extraconjugala inceteaza si dacda ambii
parteneri doresc sa ramand impreuna. Daca solicita ajutor, procesul poate fi
redus de la Sase pana la doisprezece luni, dupd incetarea relatiei de
infidelitate.

Intr-o relatie stim cum va reactiona partenerul nostru. De exemplu, un sot
care InSala stie ca sotia depinde de el financiar si nu il va parasi cel putin
atata timp cat copilul este mic. Stie, de asemenea, ce cuvinte si ce
comportament va avea fatd de el cand va afla.

Sotia stie ca sotul nu va pleca pentru ca sta in casa parintilor ei si ca isi
iubeste mult copiii. Exemplele pot continua. Cu totii cunoastem motivele
importante ale partenerilor.

Daca evitam greselile urmatoare, chiar pentru o perioada de cateva zile,
partenerul nu va mai putea anticipa ceea ce urmeaza sa facem, lucru care va
crea o stare de alarma, timp in care va incepe sa isi puna intrebari.

Daca faci schimbari in modul in care te raportezi la partener, acesta va
intelege ca regulile s-au schimbat si la inceput se va enerva dorind sa te
aduca acolo unde stia la ce sa se astepte, pentru ca ulterior sa te respecte
pentru pozitia pe care o ardti. Acest respect nu apare la partenerii care au
probleme cu violenta si aceasta era prezenta si inainte de relatia de
infidelitate.

Daca partenerul avea de gand sa se desparta, atitudinea ta de detasare 1l
va face sa se simta usurat ca esti bine si cd ai acceptat, fapt ce va usura mult
situatia dintre voi.

Nu lua decizii rapide §i importante

Niciodata nu poti sd Stii cum se termind povestea. Acest fapt e cu atét
mai adevdrat pentru cuplurile care au experimentat infidelitatea. Pentru a
trece cu bine peste aceasta etapa, e nevoie ca amandoi sa va simtiti in



sigurantd. Bineinteles ca va fi greu sa faceti acest lucru, deoarece aflarea
vestii despre infidelitatea partenerului creeaza un haos emotional, astfel ca
va va f1 dificil sa interactionati in mod normal.

Vei fi tentat sd incerci sa opresSti durerea, incercand sa decizi daca sa
ramai sau sd pleci din relatie, insa acum nu este momentul cel mai bun
pentru o astfel de decizie. Cea mai buna decizie nu poate fi luata intr-o stare
emotionala atat de puternica ca cea prin care treci acum.

Da-11 voie sa nu iei o decizie.

Eu obisSnuiesc sa aman deciziile cand nu ma simt in reguld Si imi spun:
am sd decid cand voi avea mai multa energie St mai multe detalii. Am sa
astept.

Decide mai degraba sa te informezi Si sa afli mai multe despre acest
fenomen, pentru a putea lua cea mai buna decizie.

Renuntarea la relatie poate parea, la prima vedere, cea mai buna optiune.
Insd, daca partenerul tau vrea sa ramaneti impreuna $i i1 pare rau pentru
cele intamplate, nu inseamna ca esti fraier daca ramai.

Tocmai experienta aceasta s-ar putea sa va intareasca Si mai mult ca Si
cuplu. In orice alta relatie ai intra, Sansele sa fi1 inSelat sunt aceleasi. De ce
nu ai profita de acest moment Si sd va vindecati impreuna?

Sa-1 faci sa simta i el durerea

Vei fi tentat sa incerci sa il faci pe partener sa sufere, pe masura ce afli tot
mai multe detalii. Din pdcate, acest lucru nu te va ajuta sa te simti mai bine,
dimpotriva, va adauga S1 mai multe resentimente la cele pe care deja le ai.
In plus, 1i vei rani pe cei din jur Si cred ca acesta e ultimul lucru pe care ai
vrea sa-1 faci. Nu este corect ca in incercarea ta de a scapa de propria durere
sa 1i ranesti pe ceilalti. Incearca si nu iti ataci partenerul Si si nu te
folosesti de raspunsurile pe care le primesti pentru a deveni agresiv cu el.
Este extrem de important sa te abtii $i sa nu inrautatesti situatia.

Sa nu ifi controlezi furia



E de iInteles sa fi1 furios. Nu tu a1 cerut sa treci prin aceasta situatie, insa
asa functioneaza viata. Nimeni nu e scutit. Simplul fapt ca nu ne dorim
anumite circumstante nu inseamna ca nu ni se vor intdmpla. La unele am
contribuit, 1ar la altele nu.

Insa PUTEM trece cu demnitate peste acestea. Simplul fapt ci te
deranjeaza Si esti furios nu inseamna ca nu ai limite Si nu te poti abtine sa
devii agresiv verbal $i fizic.

Abtine-te! Furia face mereu mult mai mult rau celui care o simte decat
celui impotriva caruia este indreptata.

Sa refuzi sa prime$ti a jtor

Nu fi prea mandru sa soliciti ajutorul potrivit. A trece peste acest coSmar
numit infidelitate necesita smerenie, rabdare, ratiune Si uneori implica
decizia de a solicita ajutor. Nu este o ruSine sd incerci sa rezolvi o situatie
cautand ajutor la cei care Stiu despre ce este vorba.

Atentie! Prietenii nu sunt cei mai buni sfatuitori in aceste circumstante.
Alege pe cineva obiectiv, care Stie despre ce vorbeSte Si nu neaparat pe
cineva care il1 da dreptate Si e impotriva partenerului.

Sa incerci sd-i faci sa infeleaga

Tot ce ne dorim, de cele mai multe ori in viata, este ca celalalt sa
inteleagi. Insi fiecare vrem acelasi lucru. Partenerul are varianta lui, modul
propriu in care a vazut viata cand a facut aceste alegeri Si 11 va fi foarte greu
sa 1t1 inteleaga durerea, la fel cum $i tie ili este greu sa 11 intelegi motivatia
S1 modul 1n care a actionat. Daca pui presiune asupra lui, incercand sa-i ti
prelegeri, sa-1 faci sa inteleaga cat de irational s-a comportat Si cat de mult
suferi tu, nu va face decét sa pund un zid Si mai mare intre voi.

Nu incerca sa-i spui tu care a fost motivul pentru care a facut-o

Este foarte tentant sd incerci sa gasesti o explicatie Si vei incerca sa-1
convingi ca Stiu eu de ce ai reactionat aSa. Daca vrei sa afli ce Stie sau ce
crede, asculta-1 cu atentie, fara sa incerci sa-1 transmiti concluziile tale care,
cel mai probabil, vin din temerile tale. Oricare ar fi motivul, realitatea lui



este ceea ce conteaza. Si pentru asta e nevoie sa fii suficient de ,,de
incredere” pentru partener, pentru a se putea deschide Si pentru a accepta sa
gandeascad inainte sa arunce o scuza pe care va ajunge sd o creada. Cel mai
probabil, nici el nu Stie de ce a reactionat aSa. Va avea nevoie de timp sa
realizeze acest lucru. Daca il bombardezi cu presupunerile tale, ingreunezi
procesul prin care el insuSi poate sa 1S1 clarifice ce s-a intdmplat Si sa
invete din acest proces. Ii va fi greu si iSi dea seama i si invete din asta
daca va fi nevoit sa se ascunda de tine sau sa se fereasca de concluziile pe
care 1 le impui.

Stabiliti limite clare de sigurantd in care sa discutati Si nu va atacati unul
pe celalalt. Fie cd va veti desparti sau veti rimane impreund, vindecarea
voastrd, a fiecdruia In parte, e cel mai important lucru pe care il aveti de
facut. Simplul fapt cd te doare nu inseamna cd e corect sa il lovesti Si mai
tare pe cel care a gresit.

Sd spui frecvent: te iubesc!

La inceputul relatiei, cand suntem indragostiti de partenerul nostru, te
iubesc inseamna ma gandesc la tine, sunt atras de tine, ma simt bine cu tine,
mi-e drag de tine etc.

In aceste momente, dac spui fe iubesc transmiti, de fapt, urmitoarele:
am nevoie de tine, nu stiu cine sunt fara tine, nu pot sa traiesc fara tine, nu
ma parasi, spune-mi cd ma iubesti, linisteste-mi fricile, fi1 aici pentru mine,
nu ma lasa, nu vreau sa iau pozitie, accept si tolerez orice. Asta e ceea ce
aude si intelege partenerul.

Acum gandeste-te si rdspunde-ti care dintre propozitiile de mai sus (sau
alta, pe care nu am mentionat-o) te Tndeamna sa spui fe iubesc?

Ce gandeste partenerul cand aude aceasta marturisire?

Da, spune asta, ca sa nu-l pardsesc si sd renunt la relatia mea cu cealalta
persoana.

Super! Am doud persoane care ma iubesc si ma doresc! E fain sa te
iubeascd doua persoane. Oare cum ar fi cu zece?



Ma iubeste? Ce naiba inseamna asta? Cum sa raspund? Doar asta poate
sa spuna?

Nu suport sa aud ca ma iubeste. Pare un milog cand spune asta. E ca un
copil care are mereu nevoie de asigurare.

Sa spui ,,m-am schimbat” sau sa promiti ca te vei schimba

In incercarea de a-1 aduce pe partener inapoi, de multe ori ne striduim cu
disperare sa facem lucruri care ne gandim ci 1i plac. Incepem s facem
curat 1n casa, sa ajutam la sarcini in gospodarie, sa aducem flori, sd calcam
camasi, sd ne jucam cu copiii si sa nu mai stdim mult timp cu prietenii sau
pe telefon.

Adevarul este ca nu ne-am schimbat. Ne aflam doar intr-o situatie
dureroasa si incercadm sa ne facem placuti avand anumite comportamente.
Iar partenerul nostru stie asta. Si stie ca schimbarea noastra nu va dura. Am
mai promis §i 1n alte dati si nu ne-am tinut de promisiune.

Schimbarile facute ca reactie la o situatie neplacuta si dureroasd cu care
ne confruntam nu dureaza. Inevitabil, ne vom intoarce la vechile obiceiuri
atunci cand situatia se va schimba sau cand vedem ca nu apar efectele pe
care le dorim. Daca chiar dorim o schimbare in viata noastra, € bine sa o
facem pentru noi insine, chiar daca partenerul decide s ramana sau nu cu
noi.

Iti pierzi si mai mult credibilitatea. Majoritatea partenerilor care au o
relatie de infidelitate sunt confuzi, e de inteles. Prin mesajul tau adaugi s1
mai multa confuzie, iar partenerul nu va putea si nu va avea rabdare sa
discute cu tine.

i pierzi respectul. Oamenii nu vor ca altii s le facd pe plac; nu respecti
o astfel de abordare. Oamenii care incearca sa se faca placuti nu au limite in
acest sens si incearca sa se schimbe pentru ca ceilalli sa-1 accepte. Acest
lucru il indeparteaza si mai mult pe partener.

Atractivitatea unui partener constd tocmai in faptul ca ia pozitie, ca pune
limite s1 cad poate trai independent, chiar daca prefera sa fie cu cineva.
Raspunsul lui va fi: daca te poti schimba asa usor, de ce nu ai facut-o atunci
cand te-am rugat de atatea ori? Acum e prea tarziu.



Sa implici familia si prietenii
Cand esti disperat si nu ai informatii, apelezi la oricine si orice pentru a
restabili ordinea, asa cum iti doresti tu.

Astfel, e posibil sa iti doresti si sa fii tentat sa povestesti si sa ceri unor
membri ai familiei sau prietenilor sd stea de vorba cu el, sa-1 bage mintile n
cap, sa-i arate cine e, de fapt, partenerul cu care se intalneste acum si pentru
care 1si risca familia.

Aceste strategii nu il vor convinge, ci din contra, e foarte posibil sa 1i
intdreasca relatia cu celdlalt partener.

Sa folosesti morala, credinta, biserica, Biblia, ca argumente

Daca esti credincios si mergi la biserica, e foarte probabil sd te simti
tentat sa-1 atragi atentia partenerului ca e pacat ce face. Unii merg chiar
mult mai departe si il tarasc pe pacatos in fata factorilor de decizie din
biserica sau a celorlalti membri, considerand ca asa o sa-1 aduca pe calea
cea dreapta.

Da, stiu. Conform standardelor morale crestine, adulterul este pacat. Insi
cu totil pacdtuim si asta e problema celui care se afla in situatie, in relatia
lui cu Dumnezeu. In plus, chiar crezi ci cineva pe care il faci de rusine va
incepe si aiba sentimente de dragoste fatd de tine? Iti doresti pe cineva care
sd stea cu tine din rusine s1 teama ca e pacat sa fie fericit?

Desi in Biblie scrie cd adulterul e pacat, mai scrie, de asemenea, sa nu
judecam, ca sa nu fim judecati. Noud ni se cere sa avem grija de alegerile
din viata noastra, nu de cele din viata celuilalt, fie acesta chiar si partenerul
de viata.

Ideea e ca, folosind niste argumente ca sa acuzam pe cineva, acesta se va

indeparta si mai mult, atat de noi cat si de Dumnezeu, nicidecum nu vom
reusi sd il apropiem.

Nimic nu apropie mai mult pe cineva de noi i de Dumnezeu decat o
atitudine in care nu judecam, chiar si atunci cand, pe moment, acea
persoana se afla pe o cale in care nu respecta principiile in care crede.

Nu e cea mai potrivita situatie din viatd in care sa faci pe moralistul.
Gandeste-te la tine. Incearca sa ai liniste si pace in suflet, asa cum un bun



crestin poate avea in orice situatie tulbure a vietii. Ai grija de sufletul,
corpul, gandurile si actiunile tale in aceasta perioada, mai mult decat
oricand.

Cand acuzam, nu suntem cu nimic mai buni decat cei pe care-i criticam.
Ai rabdare cu partenerul tdu in aceastd etapa de confuzie a vietii lui. Ce poti
face cel mai mult pentru el este sad-i dai timp si spatiu sa-si clarifice
gandurile.

Sa ii propui terapie de cuplu

Sugestia de a face terapie e vazuta de partener ca o pedeapsa, un proces
prin care trebuie sa treaca pentru ca relatia lui cu celalalt partener e
sanctionatd de comunitate, societate, familie si de tine.

Daca accepta sa mearga la terapie o va face pentru tine si doar pentru
cateva sedinte, atat cat sa poata spune: am incercat §i consiliere, dar tot nu
a functionat.

Cea mai bunad abordare este sa-1 spui urmatoarele: Vreau sa-ti spun ca
merg la consiliere sau terapie, cum vrei sa ii spui. O fac pentru mine. Stiu
ca relatia sau casatoria noastra a avut probleme §i vreau sa vad ce lucruri
am de rezolvat la mine si care este modul in care imi aleg partenerul. Vreau
sa ma pregatesc pentru viitorul meu. Am sa trec cu bine peste asta §i am sa
fiu bine, cu sau fard tine. In plus, s-a dovedit ci terapia de cuplu nu
functioneaza in caz de infidelitate. E necesar ca terapeutul sa abordeze
direct problema infidelitdtii si nu relatia dintre parteneri. Doar dupa ce
problema infidelitatii e rezolvata se poate trece la rezolvarea problemelor de
cuplu.

Sa-i ceri sa lucrati la relatie

Cand afli cd esti inselat, incepi sa faci orice ca sa retraiesti momentele
frumoase ale relatiei. Astfel, incepi sa te aranjezi, sa fii atractiv, sa
pregatesti surprize pentru partenerul tdu, sa indraznesti sa faci, din punct de
vedere sexual, lucruri pe care nu le-ai facut pana atunci.

Practic, e posibil sd incerci sa iti tai parul, sa iti cumperi haine noi,
lenjerie intima atragatoare, sa incepi sa mergi la dans si sa iti inviti si
partenerul, sd gatesti o cind romantica etc.



Ideea e ca partenerul tau e pe alta lungime de unda in acest moment.
Ascultd alte frecvente. Nu te aude. Si chiar daca aude cuvintele, nu te
intelege.

Va accepta, probabil, la fel ca si la invitatia pentru terapie, sa lucreze la
relatie, doar pentru ca la primele conflicte sd aiba ocazia sa spuna: Vezi, am
incercat. Tot nu funcfioneaza! lar asta i1 va da impulsul, energia si
eliberarea de vinovatie ca sd poata continua relatia cu cealaltd persoana.

Nu cuvintele: ,,Hai sa lucram la relatie” sunt cele mai potrivite pentru
tine Tn aceasta situatie ci: ,,Hai sa lucrez la mine. Hai sd vad ce imi place,
care sunt limitele mele, ce vreau sd accept si ce nu vreau sa accept intr-o
relatie, ce imi1 doresc si ce nu imi doresc intr-o relatie si de la viata™.

Daca e ceva ce poti decide acum, in viata ta, € sd nu te scufunzi odata cu
relatia in care esti si sa Incerci sa fii bine pentru tine, pentru sanatatea ta
fizica si mentala.



Capitolul 5
Primele Sase saptamani

In orice situatie sensibild de viati care implica durere emotionald primele
Sase saptamani sunt cele mai dificile. Sunt zile in care mintea $i corpul
nostru invata sa se adapteze la noua realitate Si sa prelucreze informatiile.
Unii o facem mai repede, altii mai incet. Totul depinde de cat de flexibili
suntem 1n a ne adapta la realitate.

4 lucruri pe care e nevoie sa le faci

1. Ai grija de tine

Vei fi tentat sd pui accent pe partener Si pe relatie. Focusul esti tu. Nimic
din ceea ce se intampla in exterior nu it1 poate aduce pace $i liniSte. Pentru
asta e nevoie sa nveti sa prioritizezi i sa faci distinctia dintre ceea ce e
necesar Si ceea ce ti-ar placea sau te-ai simti obligat sa faci.

In acest moment este necesar sa ai grija de tine.
Nimeni nu va face asta in locul tau.

In acest moment e nevoie sd acorzi atentie deosebitd urmatoarelor doua
tipuri de nevoi:

Nevoile fizice

Uita de tot pentru un timp. Anuleaza-ti intalnirile si responsabilitatile pe
care le poti amana si concentreaza-te doar pe ceea ce este strict necesar sa
faci. Vei trece printr-un consum enorm de energie, iar obiectivul tdu este sa
ai grija de energia ta.

Recomandari:

Fa-ti o programare la medic si verifica dacd nu ai o boala cu transmitere
sexuala.



Ia vitamine, chiar daca nu ai facut-o pana acum.

Fa orice ca sa te odihnesti; te vei trezi in mijlocul noptii si nu vei putea
dormi, asa ca e bine sa incerci sa dormi, pentru ca organismul tau sa poata
functiona cat de cat in limitele normale.

Fa sport si migcare obligatoriu; nu exista nimic care ajutd mai mult la
crearea energiei in organism §i la Tnvingerea starilor emotionale la fel de
eficient precum miscarea. Du-te la sala, la bazinul de inot, mergi cu
bicicleta, iesi la alergat, chiar daca o faci in papucii de casa.

Evita:
Produsele cu cofeind, zahar si alcool iti suprasolicita suprarenalele si nu
fac altceva decat sa iti forteze organismul sa scoatad energie din rezervele

pentru situatii limita, ducand astfel la o nevoie de substanta tot mai mare,
pentru a crea acelasi efect.

Sa te apuci sd iei medicamente pentru orice simptom fiziologic pe care il
observi. Sistemul nervos vegetativ va fi super activat si vei avea o multime
de simptome precum: ameteli, dureri in piept, tremuraturi ale mainilor g1
picioarelor, stari de voma, senzatia de lesin sau poate chiar senzatia ca
innebunesti. Incearca sa le faci fata, ai grija ce mananci, fa sport si, ulterior,
apeleazi la medicatie, insd doar la recomandarea mai multor medici. In
Romania, din pacate, inca se apeleaza ca prima resursa la medicatie.

Sa iti intrerupi rutina — mersul la serviciu, activitati zilnice — numai in
primele zile, daca este strict necesar.

Sa te apuci de fumat sau mancat compulsiv; gaseste alte moduri prin care
sa faci fata starilor emotionale. Daca apelezi la fumat si mancat compulsiv,
dupa ce va trece criza tu vei ramane cu un obicei la care iti va fi s1 mai greu
sa renunti.

Nevoile emotionale

Din orice punct am privi infidelitatea, aceasta reprezintd o criza
emotionald mai mult decat orice altceva.

Asta inseamna ca e bine sa te astepti la faptul ca vei trece de la o stare la
alta, de la exaltare la disperare, de la furie la depresie, de la dorinta de a te



muta si a-ti schimba viata la cea de a-1 da pe partener afara din casa, de la
dorinta de a-1 omori la cea de a te sinucide. Aici e, de fapt, nivelul la care se
duce lupta. Cu cat esti mai antrenat emotional, cu atat reusesti sa depasesti
mai repede si mai usor criza. Cu cat esti mai neantrenat i sensibil, cu atat
vel avea nevoie sa te antrenezi mental si emotional. Cartea de fata este plina
de astfel de exercitii, care sd te ajute sa te antrenezi si sa devii puternic din
punct de vedere emotional.

Recomandari:

Traieste doar pentru o clipd, un moment, o zi; evita sa pui intrebari de
tipul: cum va arata viata mea peste cinci ani? Lasa intrebarile astea pentru
tipele de la HR de la interviul pentru angajare. Tu ai de depasit momentul
acesta. Acum. Clipa asta!

Fa-ti o lista cu ce vrei sd faci Tn urmatoarea perioada, chiar daca nu ai
chef si toatd mintea si Intregul tau corp trage de tine sa stai in pat sau sa te
trantesti pe jos. Seara, ruleaza in minte imagini cu tine facand diverse
activitati. Spune-ti, ca si cand ai vorbi cu tine Insuti cu voce tare: mdine il
voi suna pe x, ma voi intdlni cu y Si voi lucra la z.

Ai rabdare cu tine insuti. Nu te judeca. Nu te invinovati. Valoarea ta ca
om este aceeasi ca a oricarui alt om, indiferent daca ai gresit in relatia ta
inainte de aceasta etapa.

Accepta si repetd-ti cd e firesc sa te simti rau si doborat, insa Ma voi
ridica. Pot sa trec peste asta! Am o viata si voi face multe alte lucruri!

Scrie-ti pe telefon, tableta sau pe un caiet, sau subliniaza aici in carte
gandurile pe care ai nevoie sd ti le repeti. GdseSti o multime in cartea asta.

Emotiile rezulta din gandurile pe care le ai. Daca schimbi gandurile, poti
schimba emotiile. E posibil sa te simti mai bine daca iti schimbi gandurile.
In capitolele urméatoare vom discuta despre cum sa iti schimbi gandurile.

Alearga, imbratiSeaza copacii, priveSte pasarile Si...
ZAMBESTE.

Zambeste-ti Si spune-1i: Ma iubesc Si imi place de mine. Pot sa trec
peste asta! E doar o etapa din viata mea, nu e toata viata mea.

Apuca-te sau reapuca-te de un hobby.



Evita:

Sa te 1zolezi si sa nu te mai implici in nicio activitate; e nevoie tocmai sa
te fortezi sa te implici, chiar dacd nu ai mereu chef. Cheful va veni ca
urmare a faptului ca te implici.

Sa apelezi la vicii pentru a face fata starilor emotionale.
Sa iei asupra ta responsabilitatea a ceea ce s-a intamplat (nu e vina ta!).
Sa te simfi martir sau victima.

Sa creezi in mintea si in imaginatia ta tot felul de scenarii cu ei doi si
despre semnificatia actiunii partenerului asupra ta.

OBICEI MENTAL — repeta la inceput ca pe o mantra, pana cand devine
credinta ta interioara

Obiceiul mental este pentru minte si emotiile noastre ceea ce exercitiul
fizic este pentru corpul si muschii nostri.

Cu cat ai mai multe repetiri, cu atit vei vedea mai multe rezultate. In
carte nu am scris doar ce sa faci, ci si cum sa faci. Toate obiceiurile mentale
au scopul de a te ajuta sa treci mai usor prin aceste etape. Fiecare etapa are
propriile obiceiuri mentale. Foloseste-le cu incredere.

Indiferent cdt de mare e durerea, ea va trece. Toate au trecut in viata, la
fel va trece §i asta. Pot sa trec §i peste asta! Desi nu imi place §i ma doare,
pot suporta! Sunt mai puternic decdt ceea ce mi se intampla.

2. Nu inrautali situatia

Indiferent cat de tare te doare, gandeste-te la ce esti dispus sa platesti
pentru suferinta ta.

Da, platim pentru suferinta noastra, daca nu ne luam masuri de precautie.
Cuvintele si faptele noastre din timpul crizei se Intorc impotriva noastra ani
de-a randul.

Evita sa vorbesti prea mult cu copiii tdi.



Unul dintre cele mai regretabile gesturi pe care cei inSelati le fac e faptul
ca au spus copiilor ce a facut celdlalt parinte. De cele mai multe ori, modul
in care se petrece acest lucru este extrem de expus: ,,Haideti sd va spun ce a
facut mama sau tatal vostru. Ne-a distrus familia. S-a culcat cu un om de
nimic...”

Deoarece copiii nu gandesc asa cum o facem noi adultii, ei se vor simti
obligati sd se simta rusinati sau vinovati sau poate chiar sa il urasca pe
parintele care a gresit. Chiar daca te simti nedreptatit, fa un bine copiilor tai
s1 asteaptd pana esti mai calm (cel putin cateva luni) si doar pe urma
analizeaza posibilitatea de a le spune sau nu copiilor.

A vorbi sau nu cu copiii implicd sa iei in calcul varsta acestora,
atasamentul fata de fiecare dintre parinti, nivelul lor de dezvoltare
emotionala, perioada de viatd prin care trec etc.

Nu face asta niciodata din razbunare sau ca sa te linistesti tu, dar nici
pentru a scoate la iveala adevarul sau chiar sa le dai o lectie copiilor.
Interesul pentru binele copiilor trebuie sa primeze si in aceste momente
dificile ale vietii tale. Mai tarziu te vei bucura de faptul ca ai avut puterea sa
o faci.

Evita sa vorbesti cu persoanele nepotrivite.

Cu totii avem un grup de prieteni cu care vorbim si ne sfatuim cand ne
este greu. Dupa ce a1 fost ingelat, ai tendinta sa strigi si sa spui tuturor ce
nedreptate ti s-a intdmplat, sau sa ascunzi §i sd nu vrei sa vorbesti nici
macar cu cineva de incredere (lucru care te-ar ajuta enorm).

Eu, personal, am ales sa nu discut cu prietenii mei, ci am cautat resurse la
oamenii care trecusera deja prin aceasta situatie si au depasit-o frumos, fara
scandaluri, regasindu-si astfel pacea si linistea interioara.

Nu-I face pe partenerul tau de rusine in fata familiei. Nu discuta cu cei
mai buni prieteni ai lui, sperand ca acestia iti vor da dreptate. De foarte
multe ori prietenii au stiut Tnaintea ta. Nu pune pe nimeni la mijloc.

Gandeste-te la reputatia voastra ca si cuplu. Nu sugerez sa va traiti viata
dupa canoanele societatii si a parerii celorlalti, Tnsa unele consecinte pot fi
limitate. Daca veti decide sd raméneti impreund, cum va fi sd apareti



sarutandu-va la o petrecere, dupa ce toti prietenii te-au auzit plangandu-te
de faptul ca partenerul te-a ingelat?

Apeleaza, totusi, la doi prieteni de incredere (nu dintre cei care sa iti
spuna sd-i dai in cap sau sa-1 arunci afard) cu care te intelegi si cu care
discuti In momentele mai dificile. Fii constient de faptul ca acestia au vietile
lor si intelege de la inceput cd este o forma temporard de ajutor, pana
reusesti sa treci peste. Asigura-te ca sunt persoane care inteleg ce este
confidentialitatea.

Nu scrie statusuri despre infidelitate si nu da share la postari despre
pierdere, inselat, relatie sau incredere. Nu pune poze cu familia sau
partenerul din perioada cand erati fericiti. Asta e primul element dupi care
ceilalti is1 dau seama ca ceva nu este in regula.

Vorbeste doar cu persoane care te pot ajuta.

3. Asuma-ti responsabilitatea asupra propriei vieli

Nu poti schimba ceea ce s-a intamplat in trecut. Nu poti schimba faptul
ca ai fost Tnselat si nici faptul ca ai comis greseli in relatia ta.

Cu cat te concentrezi mai mult asupra a ceea ce poti sa schimbi, cu atat
vei iesi mai repede din aceastd etapa dificila.

Nu poti schimba ceea ce s-a intamplat ieri, insd mult din ceea ce se va
intampla maine depinde de ceea ce faci, ce gandesti, ce vorbesti si cum
actionezi azi. Cum vrei sd fie maine? Cum vrei sa fie peste trei zile, trei luni
sau trei ani?

Evita sa iti asumi responsabilitatea si sa te invinovatesti pentru
infidelitate. Nu tu ai fost acolo, nu tu ai ingelat. Fiecare suntem responsabili
pentru ceea ce facem, simtim, vorbim. La fel si ceilalti.

Chiar daca, repet, este important sa intelegi ca, desi ai comis greseli in
timpul relatiei, acestea nu sunt cauza pentru care ai fost inselat, chiar daca
partenerul spune acest lucru. Nu tu l-ai impins, nu tu i-ai cerut, nu tu l-ai
obligat sa faca ceea ce a facut. A fost alegerea lui: constienta sau
incongstienta.

Nu pierde timpul invinovatindu-te pentru greselile din trecut. Asuma-ti
responsabilitatea, invata-ti lectia si mergi mai departe. Atentie! Am spus



responsabilitate, nu vinovatie. Diferenta e ca atunci cand iti asumi
responsabilitatea nu doar stai §i te acuzi, ci accepti ca ai gresit, fard sa te
blamezi, incercand sa repari ceea ce se mai poate.

Pentru ce sa iti asumi responsabilitatea?

Este responsabilitatea ta sa schimbi doar ceea ce se poate schimba
(prezentul si viitorul, cu siguranta nu trecutul). Intrebarea pe care si ti-o
notezi In subconstient, prin repetare, este: e o problema rezolvabila sau
nerezolvabila? Pot sa fac ceva sa schimb, sau nu?

Este responsabilitatea ta sa ai grija de tine. Care ar fi avantajul daca tu in
perioada asta te distrugi din cauza consumului psihic? Daca chiar 1l vrei
inapoi, crezi ca va fi atras de un partener distrus? Daca ai copii, crezi ca poti
avea grija de educatia lor, daca esti epuizat? Ce ii inveti despre modul de a
trece peste greutati In viatd? Daca ai nevoie sa iti platesti ratele, cum te va
ajuta faptul ca esti epuizat? Pune-ti aceeasi intrebare pentru orice situatie
din viata ta.

Este responsabilitatea ta sa ierti. Da, ai nevoie sd ierti. Si stii de ce?
Pentru tine, nu pentru el. Iertarea este un cadou pe care ti-1 faci tie insuti, nu
celuilalt. Cand iertam, ne eliberam sufletele si ne dam voie sa traim. Daca
vrel sd treci peste aceasta etapa si sa nu astepti zeci de ani sau chiar sa
transmiti aceeasi ranchiuna copiilor tai, da, ai nevoie sa ierti.

Este responsabilitatea ta sa alegi. Chiar daca ai impresia ca nu ai de ales,
ai de ales 1n fiecare clipd in legatura cu ce ganduri sa ai, ce cuvinte sa
folosesti, cum sa te comporti §1 cum sa rdspunzi in anumite situatii. Multe
din aceste optiuni le prezint aici. Este responsabilitatea ta sd alegi cum
gandesti, cum simti §i cum actionezi.

4. Adapteaza-te

Adaptabilitatea este abilitatea de care o specie are nevoie ca sa
supravietuiasca. Nu supravietuieste cine este mai puternic, ci cel care se
adapteaza. Ca sa trecem peste momentele incarcate emotional, avem nevoie
sa fim flexibili, sa ne adaptam la situatii, chiar daca nu suntem de acord cu
situatia, si sa mergem pe drumul nostru.



De exemplu, daca esti pe sosea si mergi de la Oradea la Constanta, iar
undeva pe la Brasov e blocat drumul si iti cere sa ocolesti, ce faci? Calci
pedala de acceleratie si intri in zidurile care blocheaza drumul sau ocolesti?

La fel e si cu insgelatul. Acesta e doar un obstacol in viata noastra. Daca
nu stiu unde vreau sa merg, € posibil s& ma pun pe jos si sa imi petrec restul
vietii in fata zidurilor de la Brasov. Cunosc zeci de oameni care nu au trecut
peste acest obstacol si dupa zeci de ani povestesc ca si cand s-ar fi intamplat
ieri.

Vrei sd ramai cu imaginile blocajului de la Brasov sau vrei sa treci prin
Busteni, Sinaia, sd vezi Costila, Caraimanul, apoi sd ajungi la Constanta si
sd te bucuri de pescarusii care se joacd in valurile Marii Negre?

Orice suferinta psihologica are drept cauza rezistenta noastra la
schimbare. Nu vrem sa acceptam ca existd ziduri in mijlocul drumului. Ne
asezam in fund si strigdm cat de nedreapta este viata, noi vrem la mare, dar
uite, ce nenorocire ni s-a intAmplat.

Viata noastra e total distrusa acum.

Pentru a ne adapta situatiei este nevoie sa ne schimbam obiceiurile
mentale cu obiceiuri care sa ne ajute s ne adaptam. Toate obiceiurile
mentale de care ai nevoie, comenzile exacte pe care sa 1 le dai creierului
pentru a-1i crea alte emotii, le vom discuta la capitolul despre ganduri Si
emotii.



Capitolul 6
Exista ie$ire din nebunia asta?

Odata ce afli ca partenerul te-a inSelat, creierul, gandurile, emotiile Si
corpul tdu intrd intr-un carusel din care ai impresia cad vei cadea. De la
blocajul total al mintii Si al corpului poti trece intr-o secunda la furie
intensd sau teama — atunci cand implori in genunchi, cu lacrimi in ochi, sa
revii la realitatea pe care o cunosti.

iti doresti si nu te mai doari. 1ti doresti si fie ca inainte. Niciodati nu va
mai fi ca inainte. Insa este foarte posibil si iti fie mult mai bine si sa fii mai
fericit decat ai fost inainte. {ti doresti si fii iubit, si te simti special, sa tind
cineva Si la tine, iar acel cineva e nevoie sa fie partenerul tau.

Libertatea ta emotionala, lipsa durerii, lipsa temerilor, liniStea Si bucuria,
toate acestea vin doar atunci cand, in aceea$i situatie (de ex. faptul ca fost
inSelat), reusesti sa atasezi emotia de liniSte, pace, intelegere, acceptare, in
locul celor de teama, furie sau vinovatie — in loc sa te doara, reusesti sa fi
calm si linistit. In loc sa iti fie teama ca se va intampla din nou, poti si fii
impdcat Stiind ca fericirea ta nu depinde de actiunea altei persoane, ci este
exersata in interiorul tau.

In loc si te infurii Si si iti doresti si il ataci fizic, il accepti neconditionat
ca om, 1l intelegi chiar daca nu esti de acord cu el, intelegi cd e intr-o
perioada a vietii cand a ales altceva Si acea experienta a atins punctele tale
sensibile (a intelege Si a accepta fara sa suferi nu inseamna sa fii de acord
sau sa ramai neaparat cu el).

Pentru a iesi la liman, putem considera infidelitatea partenerului ca fiind
doar ocazia de a cduta adanc in interiorul nostru $1 sd ne vindecam ranile Si
durerile trecutului.

Avem la dispozitie trei niveluri Si tehnici specifice pentru fiecare dintre
ele:

Emotional



Mental — gandurile

Spiritual

Un strop despre legiatura dintre emotii, ganduri si corp

Gandeste-te la fiinta umani ca la un calculator. In calculator sunt
instalate diferite programe (emotii) Si exista anumite fiSiere (amintiri).
Fiecare fiSier are ataSat un anumit program. Fiecare amintire are atasSata o
anumiti emotie. In situatii similare, computerul nostru activeazi softul care
deschide fisierul Si noi retraim aceeaSi emotie. Aceste programe se
descarca inca din uter Si sunt instalate, preponderent, in primii Sapte ani.

Emotiile sunt programe

Daca am vazut-o pe mama supdarandu-se cand lucrurile nu au ieSit cum
is1 dorea, prin imitare am invatat sa facem la fel. Dacd mama sau tata au
tipat la noi Si au spus cd i-am enervat cand sora noastra a facut ceva ce nu
le placea, am preluat programul parintilor $i ne-am enervat $i noi,
considerand ca sora ne-a enervat.

Emotiile sunt programe invatate in primii ani. Mai concret, am invatat sa
simtim ruSinea cand ni se spunea: nu fi-e ruSine sa vorbe$ti, sa gande sti,
sa te imbraci agsa? Rdde lumea de tine! Am mai invatat sa ne fie teama, in
special de ceea ce spun ceilalti despre noi, sau sa ne enervam cand lucrurile
nu merg asa cum ne dorim.

Programele emotionale sunt ranile si ochelarii prin care vedem
lumea

Cu toti1 am trecut prin situatii in care am simtit respingere, umilire,
tradare, abandon Si nedreptate. Acestea au lasat rani Si au ramas in
memoria noastra. Sunt fiSiere instalate care se activeaza de fiecare data
cand simtim aceleasi emotii. Pe parcursul vietii am incercat sd evitam sa le
mai simtim Si am avut impresia ca lumea ne tot raneSte, deSi nu se
intampla asta. Programele emotionale (fiSierele, amintirile la care sunt
atasate emotiilor) au devenit ochii prin care am vazut lumea.



Acestea sunt programele noastre emotionale Si ochelarii prin care vedem
lumea. Sunt vizibile $1 din modul in care folosim cuvintele in viata de zi cu
z1: ma respinge, nu-i pasa de mine, m-a lasat balta, Si-a batut joc de mine,
m-a umilit, m-a facut de ras, s-a folosit de mine, e nedrept. Am folosit
aceste programe toatd viata, fard sa ne dam seama, iar acum, cand am fost
inSelati, acestea se accentueaza Si dor $i mai tare.

Programele emotionale sunt formate din ceea ce simt si ceea ce
gandesc

Gandurile sunt codurile pe baza carora creierul comanda anumite emotii.
Daca gandesc ceva, mi se face teama, iar daca gandesc altceva ma enervez.

Exemplu:

Daca gandesc — ,, Vai de mine! Ce ma fac? Daca ma paraseSte, eu cum
traiesc fara el?” — emotia pe care o va produce creierul meu va fi teama Si
vo1 simt1 abandonul din cele cinci rani.

Daca gandurile sunt — ,, E necinstit ce a facut. Nu s-a gandit la mine, la
cdte am facut eu pentru el?” — emotia pe care o voi simti va fi furia, iar
rana care se va activa va fi nedreptatea.

Daca gandesc — ,, Nimic nu imi iese bine. Nici macar nu am putut sd fiu in
stare sa-l fac sa ramana langa mine. Sunt urdta. Nu sunt buna de nimic!” —
emotiile vor fi vinovatia, ruSinea Si depresia, iar rana care se va activa va fi
umilirea.

Daca, in schimb, gandesc —,, Nu imi place situatia. AS fi vrut sa fie alta,
dar asta este realitatea. Cu cat ma confrunt cu ea mai repede, cu atat ies
mai rapid la liman. Hai sa vad ce optiuni am.” — emotiile vor fi calmul,
increderea, curajul.

Gandurile duc la emotii

Gandurile sunt codurile care produc emotiile. Anumite ganduri produc
teama Si rusSine, iar altele produc liniSte Si bucurie. Dacad vreau sa schimb
emotiile pe care le simt, e nevoie sa schimb gandurile. Daca emotiile pe
care le experimentam sunt disfunctionale Si produc durere (ruSine, teama,



furie, mandrie), inseamna cd acele coduri (ganduri) sunt virusate Si e
necesar sa introducem codurile sanatoase.

Corpul stie ce gandesc

Senzatiile de la nivelul corpului (durerea in piept, respiratia intretdiata,
transpiratia, incordarea musSchilor, palpitatiile etc.) reprezinta reactia
corpului la diferitele tipuri de emotii pe care le produce creierul nostru.

Simt ceea ce gandesc! Aceste senzatii sunt AMINTIRILE mintii noastre,
care se activeaza atunci cand se intampla din nou ceva asemanator cu
situatia in care au fost ele create. E ca Si cand computerul este suprasolicitat
S1 incepe sa deschidd mai multe ferestre decat ne dorim, sa se blocheze sau
chiar sa se inchida.

Sunt responsabil pentru propriile emotii

Nu situatia in sine sau ceilalti ma fac sd ma simt rau, ci modul in care
gandesc despre situatie. Daca vreau sa simt altceva, e nevoie sa gandesc
altceva. Daca schimb gandurile, se modifica Si emotiile Si automat vo1
simti altceva la nivelul corpului. Programul ,,ceilalti ma enerveaza” 1-am
auzit prima data la parintii care ne-au spus ,,tu m-ai enervat, tu m-ai
suparat”.

Argumente:

Conjuga urmdtoarele verbe: a se enerva, a se stresa, a-1i fi teama.
Eu ma enervez, Eu ma stresez, Mie imi este teama.

Tu te enervezi, Tu te stresezi, Tie ili este teama.

Ei se enerveaza, Ei se streseaza, Lor le este teama.

Da, stiu. Mama ta, la fel ca Si a mea, obiSnuia sa spuna ca tu o superi.
Ulterior, ai considerat ca fratele te enerveaza, iar acum ca partenerul te face
sa suferi.

Mama ta nu Stia ca abilitatea de a-Si controla emotiile zace in interiorul
el, 1ar cuvintele ,,ma supar pe tine” te-au facut sa te simti neiubit Si te-ai



straduit toata viata sa fii iubit, sa fii apreciat, iar experienta prin care treci
acum e dureroasa tocmai pentru cd li-a activat aceastd teama de a nu fi
1ubit, de a nu f1 suficient de bun.

Asa se invata programele emotionale.

Am fost programati sa gandim $i sa simtim intr-un anumit fel intr-o
anumita situatie, 1ar acum mintea noastra reactioneaza in mod automat Si
inconstient.

Fa acest exercitiu: scrie 5 lucruri care nu it1 plac la mama sau tatal tdu
(sau persoana cu care ai crescut). Acum taie-le pe cele pe care le faci Si tu.

Surprins? Nu mai fi. ASa functionam cu totii pand incepem sa renuntam
la vechile programe Si sd le inlocuim cu altele. Da, primul pas pleaca de la
faptul de a nu-1 considera vinovat pe partenerul tdu pentru ceea ce simti. El
este responsabil de ceea ce simte Si ceea ce face el.

Tu esti responsabil pentru ceea ce simti Si ceea ce faci tu. Aceasta
asumare m-a ajutat sa invat sa nu mai simt durere, sa ma bucur cd ma
dezvolt, sa imi aleg mai bine prietenii Si sd nu mai dau vina pe altii pentru
viata mea.

Nu, nu pledez pentru infidelitate. Ma numar printre cei care iSi asuma o
relatie $11mi1 doresc exclusivitate; dar Stiu ca nu exista garantii pentru asta.
Dar liniStea mea interioard, sentimentul de a fi bine cu mine insumi, nu mai
depinde de ceea ce face partenerul. Partenerul Si relatia pe care o am cu el
reprezinta o parte din viata mea, nu intreaga mea viata. Eu sunt bine, chiar
daca relatia mea nu e mereu conform asteptarilor. Acest sentiment este ceva
ce partenerul nu imi poate lua, indiferent de alegerile pe care le face.

Schimbarea gandurilor

Primele tehnici care te vor ajuta cel mai mult sunt cele legate de
modificarea gandurilor. Aceste tehnici vor calma emisfera stanga Si dorinta
de a sti, sau de a intelege. Cand reusesti sa renunti la o anumita emotie, cu
toata Incarcatura ei emotionald Si cu toate gandurile care o sustin,
eliberarea va fi mult mai mare. Persoanele care practicd o anumitd forma de
spiritualitate sunt inclinate spre a folosi tehnicile emotionale mai mult decat
cele focusate pe ganduri.



Primele Sase saptamani sunt critice

Poti incepe sa te simti mult mai bine — daca aplici tehnicile — in
aproximativ 3 luni dupa ce ai aflat ca ai fost inSelat.

Insa perioada depinde de cat de mult te suparai inainte din lucruri
marunte, de cat de multe conflicte sau armonie aveai in relatie, de cat de
mult lucrezi in interiorul tau Si de sustinerea partenerului.

Daca partenerul nu te sustine, sau daca inca este implicat in cealalta
relatie, tu nu poti folosi Si nu poti aplica tehnicile pentru tine. DeSi e de
dorit Si e mai uSor daca esti ajutat, nu depinzi de acest ajutor.

Nimic Si nimeni, in afard de tine, nu te poate opri din a cultiva liniStea
interioara pe care {i-o doresti.



Capitolul 7
Cum imi controlez gandurile?

Gandurile creeaza emotii. Acestea sunt coduri sau comenzi pe baza
carora creierul 1a decizii. Creierul nu Stie dacd o informatie este corecta sau
gresita. El o crede. Asa ca, depinde de tine ce informatii 1i oferi.

In general, vedem lucrurile prin prisma gandurilor Si a emotiilor pe care
le avem. Dacd suntem obiSnuiti sd ne enervam, vom avea impresia ca
oamenii sunt ostili Si vor sa ne atace sau sa ne jigneasca. Dacad suntem
obisnuiti sa ne fie teama, vom gandi ca oamenii sunt atenti la noi Si abia
aSteapta sa greSim pentru a putea rade de noi.

Este foarte important sd intelegem ca nu cel care a ingelat ne-a facut sa
suferim, ci faptul cd al nostru creier pretinde ca realitatea sa fie diferita, sa
fie asa cum ne dorim noi — acest fapt produce durerea pe care o simtim.

Am invatat inca din copilarie cd atunci cand viata nu este aSa cum ne
dorim, singura cale posibila este suferinta.

Totul a inceput cu faptul ca sora sau mama noastra nu ne-au dat ceea ce
ne-am dorit, 1ar atunci am plans Si le-am acuzat ca sunt rele. Faptul cd nu
primim ceea ce ne dorim sau ca viata nu e aSa cum o planificam sau visam
nu inseamna ca e necesar sa suferim. De asemenea, putem analiza un pic
toate criticile pe care 1 le aducem partenerului — nu ma iubeSte, ma
respinge, e dur cu mine, m-a inselat etc.

Astfel il facem pe partener responsabil de felul in care noi ne sim{im.

Este adevdrat ca e responsabil pentru faptul ca a inSelat, a fost alegerea
lui, insa felul cum ma simt eu este responsabilitatea mea. E alegerea lui ce
face in viatd, mi-as dori sa nu ma fi inselat, mi-as dori sa fie mai iubitor si
sa im1 arate mai multd afectiune, dar nu mor daca nu e totul asa cum vreau
eu. Important este sd ma dezvolt, sd invat ceva din aceastd experienta si sa
inteleg ca eu nu sunt responsabil de faptele altora.

Noi nu suntem abuzati sau respinSi, aceasta este doar interpretarea
noastrd la comportamentul partenerului. Partenerul a ales sa aibd momente
intime cu o altd persoana. Asta e realitatea. Ca eu ma simt respins este pur



s1 simplu interpretarea pe care eu o dau acestei realitati. Majoritatea celor
care au inSelat vor admite ca nu 1S1 resping partenerul, ci pur Si simplu au
actionat intr-un anumit fel la acel moment.

5 cele mai intilnite erori de gandire

Mai jos sunt cinci Intrebari, insotite de cinci ganduri, care mie personal
mi-au schimbat viata.

Totul a inceput prin a-1 inlocui pe trebuie cu vreau. De asemenea, cu
intelegerea faptului cd in viatd lucrurile nu sunt mereu asa cum vreau eu,
insd modul in care ma simt depinde in totalitate doar de mine.

Incepe prin a scrie gandurile pe telefon, tableti, computer, televizor,
bordul masinii Si repeta-le, chiar S mecanic, la inceput. In cateva zile vei
vedea deja rezultatele Si asta te va motiva sa continui.

Te rog, nu lasa creierul sa te pacaleascd, spunand ca e greu. Nu am spus
ca nu este greu, am spus ca SE POATE! Si daca faci pasi mici, vei vedea ca
nu e atat de greu cum pare.

Te imbratisez! Te iubesc! Sunt 1anga tine!

Presupunerea

Presupunerea este mama tuturor greSelilor. Mereu cand ne uitdm in urma
si vedem mai multe detalii spunem am crezut ci — adici am presupus. In
aceastd perioada creierul va face tot felul de legaturi intre amintirile Si
emotiile tale. Adica va face presupuneri despre ceea ce se intampla. Mintea
ta te va convinge, dacd nu eSti atent, ca are dreptate. Vei actiona cu
certitudine, fiindca simti tu cum e realitatea, dar de multe ori te vei inSela.

Solutia consta in:

A ne obisnui sa ne Intrebam:
Se poate sa fie Si altfel?
Exista alta explicatie?

Sunt sigur ca asta e realitatea?



Sunt sigur ca am inteles bine?

Sunt sigur ca asta vrea sa spuna?
Sd numim trei posibile solutii, explicatii sau alte posibilitati.

Exemplu:

M-a inSelat, pentru ca nu ma iube Ste.

Sunt sigur ca motivul pentru care m-a inSelat este ca nu ma iubeste?
Exista alta explicatie posibila? Se poate sa fie Si altfel? Da, se poate.

Care sunt alte trei explicatii posibile?

S-a simtit flatat de aprecierile colegei Si nu a Stiut sd puna limite.
A crezut ca se poate opri oricand.

S-a simtit neiubit.

Dupa cum observi, exista mai multe posibilitati care au de-a face cu
partenerul tdu, Si nu cu tine. Insd noi suntem obiSnuiti sa interpretdm totul
in functie de noi, de ceea ce simtim Si gandim noi.

Obisnuiesc sa il numesc principiul ,,despre mine”.
Nu, faptul cd te-a inSelat nu e despre tine, ci despre el.
Alte presupuneri care mi-au dat multa bataie de cap:

Daca se uita la o alta femeie inseamna ca e atras de ea sau i place de ea,
deci eu trebuie sa fug, sa dispar.

Se uitd spre strada unde sti ea? Inseamna ci se gandeste la ea.
Asculta melodia X pentru ca ii este dor de ea.

S-a despartit de ea doar pentru mine. Pentru ce naiba ar fi trebuit sa se
desparta?

A intrat pe Facebook? Inseamni ci se uiti pe
pagina ei.

Nu spune nimic. Se gandeste la ea.



Vorbeste sau evita sa vorbeascd despre ea? Observa ca oricum ti se pare
ca nu e bine! Mintea gaseSte ce vrea, indiferent de situatie.

Care sunt presupunerile tale? Nu te sfii. Sunt firesti. ESti in siguranta.

Exercitiu:

Cea mai rapida cale sd scapi de ele este sa le scoti la lumina. Scrie in
prima coloana situatia $i in coloana din dreapta presupunerea (ce inseamna
pentru tine daca situatia respectiva a avut loc?).

Noteaza pe rand situatiile cu care te confrunti. In cateva saptamani iti va
fi evident care sunt tiparele tale.

Sirnatia Presupunerea Care sunt
A facut/ (fnseamni ¢ii) celelalte posibilitdgi?
Nu a facut)

Neacceptarea realitilii — Nu ar fi trebuit sd se intdmple asa!

Cand apare o tensiune interioard inseamna cd mintea Si corpul tdu se
revolta impotriva realitatii S1 nu vor sa o accepte. A accepta nu inseamna a
fi de acord cu ceea ce se intampla, ci inseamna a fi liniStit, cu toate ca
situatia respectiva iti provoaca disconfort.



Codul gresit pe baza caruia creierul reactioneaza cand apare tensiunea
este: TREBUIE.

Adevarul este ca nimic nu trebuie pe lumea asta. Daca ar trebui, s-ar
intampla de la sine.

Concret:
— Nu trebuie sa fiu iubit, ci imi doresc sa fiu iubit.

— Nu trebuie sa nu fiu inSelat, ci mai degraba imi doresc, mi-ar pldacea Si
ar fi foarte frumos Si bine sa nu mi se intample asta.

— Nu trebuie sa nu fiu minlit, ci mi-ar placea, ar fi bine, frumos 8i placut,
insa este posibil sa se intdmple.

Aceasta a fost tehnica care pe mine m-a ajutat cel mai mult. O practicam
deja de vreo 6 ani Tnainte sa trec prin aceastd experientd Si eram obiSnuitd
sd imi spun: Sim, nimic nu trebuie sa fie cum vrei tu. Uneori lucrurile sunt
cum ifi doresti, alteori nu. Insa asta e realitatea.

Acesta a fost primul pas care m-a ajutat sa ies din blocajul propriilor mele
mecanisme mentale.

Orice emotie de furie, teama, vinovatie, ruSine sau depresie se
declanSeaza, deoarece creierul tau intra in stare de alertd din cauza ca
realitatea e diferitd de ceea ce crede el ca trebuie sa se intample de fapt.

Realitatea este exact asa cum ¢ ea, fie ca Imi convine sau nu. De aceea, ¢
important sa imi aliniez codul din creier la realitate, pentru a ma ajuta sa ma
adaptez.

Intrebarea provocatoare pentru cod: unde scrie ci trebuie si fie cum
vreau eu? Adaptarea la realitate se produce introducand codul: mi-ar placea,
ar fi de preferat, ar fi bine, ar fi frumos, ar fi util, dar nu trebuie sa fie cum
imi doresc eu. Si asta se face prin repetare.

Mi-am repetat urland, in timp ce alergam prin padure $1 ma impiedicam
de copaci: Hei, Sim, ce naiba e cu creierul tau! Accepta realitatea Si fii
linistita! Nu trebuie sa te iubeasca cum vrei tu. Nu trebuie sa te iubeasca
deloc, daca e sa fim sinceri. Nu trebuie sa ifi acorde atenfie. Vrei tu, insa in
viata lucrurile nu se intampla mereu aSa cum ili doreSti, ca de exemplu
acum!



Exerciliu:

Scrie situatiile in care tensiunea interioard este mare. In dreptul fiecirei
situatii scrie de mana: A S fi vrut sa nu trec prin asta, dar asta este
realitatea. Lucrurile nu trebuie sa fie mereu cum imi doresc, de8i mi-ar
placea.

Sitatia Codul

MNu frebuie si As dori i mi-ar pliicea s nu fiu, insi

fiu mintit uneori oamenii mint.

Scrie cateva situatii in care te stresezi S1 modifica-1 pe trebuie dupa
exemplul de mai sus.

Situafin Codul

Exagerarea — e groaznic ce mi se intampla!



In momentul in care ne confruntim cu o situatie neplicuti pentru noi,
creierul nostru crede cd suntem in pericol Si exagereaza. Nu spun ca
infidelitatea este un lucru marunt. Spun doar ca exageram modul in care ne
manifestim emotional.

Codul gresit este: e groaznic. E cel mai rau lucru posibil.

Amigdala este cea responsabila de declanSarea raspunsului emotional. La
barbati se activeaza intr-o secunda. La femel, de patru ori mai repede. Asta
explica de ce reactiondm emotional mai puternic, insa asta implica Si
responsabilitatea de a lucra mai mult la presupunerile Si gandurile pe baza
carora ludm decizii. Intrebarea provocatoare pentru acest cod: Chiar e cel
mai rau lucru? E capatul lumii?

Codul sanatos: se poate Si mai rau.

Da, nu se sfarSeste lumea doar fiindcd am fost inSelat, sau pentru ca
lucrurile nu sunt mereu aSa cum imi doresc. Este doar o etapa a vietii, prin
care au trecut, trec Si vor trece milioane de oameni. Pot sa ma plang sau pot
sa lucrez Si sa Invat sa fiu bine. Astfel invat sa imi continuu viata cu liniSte,
bucurie $i fericire.

Exerciliu:

Scrie situatiile in care tensiunea interioara e mare. In dreptul fiecarei
situatii scrie de mana: se poate Si mai rau, nu e capatul lumii. Si altii au
trecut prin aceasta situalie.

Sitwatia Codul

Se poate i mai riiu. Nu e capiitul lumii.

E groaznic si fiu ingelat. | 5.~ .. :
g : 3 51 altin au trecut prin asta.

Scrie cateva situatii in care te stresezi Si inlocuieSte-1 pe e groaznic cu se
poate Si mai rau.



Nituatia Codnl

Nerabdarea fali de situaliile neplacute
— Nu suport!

Obisnuim sd spunem nu suport atunci cand ceva nu merge cum ne dorim.
Nu suport sa intdrzie. Nu suport minciuna. Nu suport sa fiu inSelata. Nu
suport sa fiu singurad.

Daca nu a$ suporta, aS muri. Faptul cd sunt in viatd S1 ma plang de toate
chestiile urate prin care am trecut inseamna ca suport Si mai Si consum
energie pentru a ma plange de ceea ce s-a intamplat.

Daca sunt in viald inseamna ca suport. Si Inseamnd cd am de ales cu ce
atitudine, emotie Si energie trec prin situatia respectiva. Obiectivul meu
este sa trec cu calm peste situatiile care nu imi plac. La inceput mi-a fost
greu, dar pe masura ce exersam codurile sdnatoase, reuSeam sa fiu tot mai
calma $i mai linistita.

Intrebarea pentru codul ,, nu suport”: Chiar nu suport? Mor din asta?

Codul sanatos. Desi nu-mi place situalia, pot suporta, pentru ca sunt in
viata Si pot sa raman calm.

Nu-mi place ca m-a inSelat, dar nu mor din asta. Nu e capatul lumii. Pot
sa raman calm $1 sa analizez situatia pentru a vedea ce voi face in
continuare.



Nu-mi place faptul cd m-a mintit, dar pot suporta Si pot raméne calm.
Daca ma enervez, dau nasStere exact la contextul de care oamenii fug $i in
care aleg sd minta.

Nu vreau asta. Nu-mi place sa fiu respins, dar nu mor din asta. Pot sa
suport Si pot ramane calm. Atitudinea asta ma face mult mai atractiv decat
daca as cersi sau daca m-aS impune pentru a f1 acceptat.

Exerciliu:

Scrie situatiile in care tensiunea interioara e mare. In dreptul fiecarei
situatii scrie de mana: nu-mi place situafia, insa pot tolera Si pot ramdne
calm daca exersez suficient de mult.

Situatia Codul

Nu-mi place si fiu ingelat, dar pot
Nu suport s :
fiu inselat supotta §i pot rimdne calm daci repel

suficient de mult.

Scrie cateva situatii in care te stresezi Si spui Nu mai pot, nu suport, Si
inlocuieste-1 cu Nu-mi place, dar pot suporta.



Sitnatia Codul

Generalizarea — Nu sunt bun de nimic!

Generalizarea este un cod nesanatos care ne face sa privim un singur
aspect al persoanei sau al situatiei.

De exemplu: daca nu am incredere in mine atunci cand, inevitabil, comit
o greseald, am sa-mi spun: nu sunt bun de nimic. Cand, de fapt, ca orice
om, am atat calitati, cat Si defecte. Corect ar fi sd spun: da, am gresit, insa
am facut Si chestii bune. Nu putem sa facem asta, deoarece de mici copii
suntem comparati cu alti copii Si suntem criticati atunci cand greSim.
Credem ca suntem lipsiti de valoare daca altcineva e mai bun decat noi la
ceva, cand cineva rade de noi sau ne respinge, sau in situatiile in care
gresim.

Adevarul este ca omul nu poate fi masurat. Nu exista unitate de masura
pentru valoarea unui om. Nu poti sd spui ca un om e mai om decét alt om.
Un metru are 100 de cm $i aici $i oriunde in lume. Un litru are 1000 cm?
oriunde in lume. In plus, nu poti aduna 5 pere + 7 mere — 3 copaci.

Unde este unitatea de masura pentru om?

Fiecare om are atat calitati cat i defecte. Poti compara abilitatea mea de
a canta cu abilitatea ta de a canta. E foarte probabil sa canti mai corect decat
mine, insd asta nu te face mai om Si nu eSti mai valoros decat mine.



Putem compara abilitatea ta de a vorbi in public cu abilitatea mea de a
vorbi in public. Probabil, am un pic mai multa experienta decét tine, insa nu
sunt mai presus decat tine ca om. Sunt la fel de valoroasa ca tine, prin
simplul fapt ca suntem oameni, insd vorbesc cu mai multd uSurinta in
public.

Faptul ca partenerul te-a inSelat nu il face subspecie umana, inuman Si
demn de a fi pedepsit. Valoarea lui de om raméne aceeasi, chiar daca nu iti
place Si nu esti de acord cu ceea ce a facut. Acest obicei mental este cel
mai important pentru a te ajuta sa ai relatii frumoase cu cei din jur. Poti sa
nu fi1 de acord cu et $i totusi, sa nu-1 condamni Si sa te intelegi bine cu ei.

Generalizarea o facem cu privire la propria persoana, la altii Si la lume.

Intrebarea provocatoare este:

Chiar nu sunt bun la nimic, pentru simplul fapt ca nu am educatie
muzicala?

Chiar nu e bun de nimic, pentru faptul ca m-a inSelat?

Lumea chiar e un loc naSpa Si urdt, pentru ca lucrurile nu se intampla
asa cum imi doresc eu?

Codul sanatos:
in loc de ,, Nu sunt bun de nimic”.

Simplul fapt ca nu am educatie muzicald nu inseamna ca sunt lipsita de
valoare ca om. Valoarea mea este aceeasi ca a celorlalti oameni (pentru ca
nu exista unitate de masura), doar ca nu sunt buna la muzica. Dar sunt buna
la vorbit in public, la a explica lucruri complexe intr-un limbaj simplu, la a
motiva oamenii.

In loc de ,, Nu e bun de nimic”.

Chiar daca nu imi place $1 ma doare ca m-a inSelat, nu inseamna ca nu e
bun de nimic. Valoarea lui ca om e aceeasi, chiar daca m-a inSelat (pentru
ca nu existd unitate de masurd), Si are Si calitati. De exemplu: e rational, 1a
decizil mult mai bune decat mine in anumite situatii, Stie ce sa faca atunci
cand eu ma pierd, are cunoStinte din mai multe domenii, imi1 place spiritul



lui practic, vorbeSte frumos cu oamenii Si e diplomat, e foarte inteligent Si
i1 pasa de mine. Mai jos ai ocazia sa i1 faci propria lista.
In loc de ,, Viala e grea, urata, nu are rost”.

Viata e frumoasd asa cum este ea. Uneori e uSor, frumos Si placut prin ce
trecem, alteori nu. Nu inseamna ca viata e urata. Are Si parti frumoase.
Acum e doar o etapa din viata mea. O sa treaca Si vine alta.

Exerciliu:

Fa o lista cu cel putin 20 de puncte forte ale tale:

Fa o lista cu cel putin 20 de puncte forte ale partenerului tau:



Fa o lista cu cel putin 20 de lucruri frumoase despre viata:

Acum sa luam cateva ganduri care ne trec frecvent prin cap cand suntem
inSelati S1 sa le trecem prin formula de mai sus:

Nu sunt suficient de atragatoare



Presupunerea: Sunt sigura ca nu sunt suficient de atragatoare? E posibil
sa existe alta explicalie?

Da, e foarte posibil. Iata trei alte posibile explicatii:

Simplul fapt ca cineva e atras de o persoana nu in-seamna cd nu poate fi
atras de alta.

Simplul fapt ca a preferat la un moment dat pe altcineva nu inseamna ca
eu sunt respingdtoare Si neatragatoare.

Simplul fapt ca pe el nu il mai atrag nu inseamna ca nu sunt atragatoare
pentru alte persoane.

Sa presupun ca da, nu sunt atragatoare pentru el

Unde scrie ca ar trebui sa fie atras de mine?

Nu scrie nicdieri. Nu-mi place ca nu e atras. Mi-a$ dori sa fie atras, insd e
posibil sa nu mai fie atras. Nu trebuie sa fie atras de mine doar pentru ca imi
doresc.

E un lucru groaznic, daca nu e atras de mine?

Nu, nu e un lucru groaznic. Se poate Si mai rau. Nu e capatul lumii.
Exista situatii mult mai dificile pe lume decat faptul ca cineva nu e atras de
mine.

Chiar nu suport situafia? E necesar sa ma stresez?

Desi nu Tmi place, pot suporta Si pot ramane calma. Starea mea interioara
de bine nu depinde de faptul ca cineva ma place sau nu. DeSi e placut cand
cineva e atras de mine, nu poate fi atras tot timpul.

Nu sunt buna de nimic, daca nu e atras de mine.

Valoarea mea ca om e aceea$i, chiar daca cineva nu ma place sau daca e
atras de altcineva. Chiar daca nu sunt atractiva la un anumit moment, pot fi
atractiva altadata sau pentru altcineva.



Nu e bun de nimic. E un fraier, daca e atras de altcineva.

Valoarea lui ca om e aceeasi chiar dacd nu imi place ca e atras de
altcineva. Oamenii au libertatea sa faca ce vor Si simplul fapt ca nu imi
place cd e atras de altcineva nu inseamna ca e lipsit de calitati.

Viata e nedreapta, daca mi se intampla asta!

Viata e cum e. Majoritatea situatiilor prin care trecem sunt consecinta
alegerilor noastre. Daca ma doare, inseamna cd mai am de lucrat la starea
mea interioard, nu Tnseamna neaparat cd viata e nedreapta.



Capitolul 8
Cum imi controlez stiarile emotionale?

Fiecare experienta din viata noastra este inregistratd in memorie, de catre
creier, ca 0 imagine sau o amintire. Creierul, la fel ca Si calculatorul,
creeaza un fisier. Cand creierului ,,i se pare” ca ne confruntam cu aceeasi
situatie, declanSeaza aceeaSi emotie ca cea din trecut.

Imaginile sau amintirile devin programe (aplicatii) dupa care
functioneaza creierul. Acesta crede ca daca ceva s-a intamplat in trecut, se
va intampla la fel $i in prezent. Una dintre functiile creierului este aceea de
a face predictii despre viitor pe baza experientelor din trecut. Noi analizdm
totul prin prisma emotiilor, cuvintelor Si imaginilor din creierul nostru.
Astfel putem stabili dinainte cum ne vom simti intr-o anumita situatie; insa
este doar creatia mintii noastre.

Astfel, avem tot felul de programe: teama de a ramane fara bani, teama ca
vom f1 mintiti, teama ca nu suntem 1ubiti, furia cand acest lucru se
intampla, ruSinea de faptul ca ceilalti vor rade de noi, vinovatia din cauza
faptului ca am gresit, mandria pentru ca mie mi-a ieSit ceva Si altora nu
s.a.m.d.

De fiecare data cand avem o experienta in care simtim placere sau
neplacere, creierul o memoreaza ca pe o imagine placutd sau neplacuta.
Fiecare imagine are o poveste. Astfel, pe parcursul copilariei, adolescentei
S1 a intregii vieti colectam imagini, 1ar acestea devin memoria noastra
afectiva sau emotionala. De aceea, de multe ori nu putem reproduce ce s-a
intamplat, ci doar ce am simtit.

In momentul in care creierul anticipeaza ca ne vom confrunta cu situatii
asemanatoare, acesta declanSeaza automat tot Sirul de imagini din trecut Si
creeaza aceeaSi emotie de placere respectiv neplacere sau durere.

Sunt doar programe emotionale. Amintirile sunt stocate la fel ca niSte
fisiere pe calculator sau in telefon. In situatiile de crizi ti se deschide un
astfel de fisier, 1ar dupa el incep sa se deschida tot mai multe fiSiere, unele
de care nici macar nu Stiai ca exista. E ca $1 cand ecranul computerului e



plin de ferestre pe care nu le poti inchide Si care continua sa se miSte Si s
se deschida, in numar tot mai mare.

Poti intelege mai multe despre modul in care se nasc emotiile citind
cartea ,,Cum iau naStere emotiile” Si ascultandu-1 pe Mircea Miclea,
profesor universitar in filmuletul urmator, pe Youtube: Lansare carte
Editura ASCR — Cum iau naStere emotiile?

Astfel, in momentul in care te simti respins Si te doare, creierul tau a
recreat aceeaSi emotie pe care ai simtit-o in alte situatii in care ai fost
respins, adica povestea din spatele imaginii. Calea spre eliberare este sa 11
asculti povestea. Sa nu te opui programului (amintirii) cand se activeaza. Sa
nu te plangi pentru ca ai amintirea, ci sa te uiti la ea cu intelegere.

Una dintre solutii e sa ajungi sa ataSezi altd emotie imaginii respective.
Mai exact, dacd inca 1ti vine sa plangi pentru ca in clasa a IX-a colegii au
ras de tine, poti sa incepi sa-ti aminteSti de eveniment Si sd-1 ataSezi emotia
de calm si impacare. Cu timpul, vei putea sa razi $i sa te bucuri ca ai
invatat sa faci fata la respingere $i sd nu te mai simti umilit.

Emotiile sunt programe Si aplicatii invatate in copilarie. Am invatat sa
ne fie teamad, sd ne enervam, sa ne simtim ruSinati. Am rulat aceste
programe toatd viata S1 acum ne confruntdm cu ele in modul cel mai
dureros.

La fel cum la computer sau la telefon Incarcam alte aplicatii, tot asa
putem sa ruldam $1 noi alte emotii. Playstore-ul e la no1. Aplicatiile nu se pot
descarca singure, € nevoie de efortul Si contributia noastra conStienta.

Nu, nu faptul ca partenerul m-a inSelat provoaca durerea din pieptul meu
c1 pretentia mea de a fi 1ubita, acceptata Si unica in permanenta, legata si de
sentimentul de nemultumire S1 durere pe care l-am ataSat atunci cand acest
lucru nu se intampla.

De asemenea, la aceasta mai contribuie Si toate imaginile din creierul
meu Si povestile asociate acestor imagini in care am fost respinsa, Si am
invatat ca singurul mod n care pot sd nu mai simt durere este cel de a-mi
asuma responsabilitatea cu privire la emotiile mele Si sa invat sd ma simt
bine 1n situatiile in care ma sim{eam ranita.



Concret: ma simt bine (temporar), daca mi se pare ca sunt 1ubita, Si ma
simt rau daca interpretez ca nu sunt 1ubitd; iar situatiile in care interpretez
cd nu sunt 1ubitd sunt multe! Toata lupta consta In a reust sa fii bine Si
impacata in aceste situatii in care mintea interpreteaza ca ar trebui sa fiu
1ubitad Si nu sunt.

Argumente legate de faptul ca emotiile sunt responsabilitatea mea:

Conjugarea verbelor a se enerva, a se supara, a se stresa (eu ma enervez,
eu ma stresez, eu ma supar, tu te enervezi, tu te stresezi, tu te superi, ei se
enerveaza, ei se streseaza, el se supara).

Nu toli oamenii (nici chiar eu) se enerveaza sau se streseaza in aceleagi

situalii. Daca situatia ar cauza emotia respectiva, toli oamenti ar actiona la
fel.

Emotiile sunt in interiorul nostru, nu in afara noastra. Ceea ce se
intampla in exterior nu intrd in corpul nostru sa provoace emotia. Din acest
motiv nici nu ne stresam decat atunci cand aflam, pentru ca in acel moment
se activeaza programul sau codul pe care 1-am folosit toatd viata in situatii
similare.

Secretul constd in a folosi un alt cod 1n situatia respectiva, pentru a crea
alta emotie.

Mai concret: sa nu plang Si s nu simt durere cand sunt respinsa, ci sa
simt impacare cu mine insumi.

Sa fiu calma cand sunt repezita Si sd inteleg ca e alegerea celuilalt Sica e
treaba lui cum vorbeSte, nu a mea.

Aici am avut mult de lucru. Cand el se enerva, eu credeam ca am gresit
cu ceva. [-am spus ca greSesc, dar nu inteleg de ce i e atat de greu sa
accepte ca gresesc, deoarece eu il accept. Raspunsul lui: aia esti tu. Eu nu
sunt asa.

Incetul cu incetul, mi-am spus ci scopul meu este si fiu calmi Si
linistita, iar nervii lui sunt calea Si problema lui, nu a mea. Cu timpul am
inceput sd pot sta langa el cand era nervos Si sa fiu calma, detasatd, sd am
compasiune Si sad-1 iubesc. Nu am reusit sa fac asta intr-o zi. Nu am ajuns
aici fard sa ma doara, fara sa strang din dinti S1 fard sd-mi musc buzele sau



fara sa trantesc cu ciuda usa dupa ce ieSea nervos din casa. Insa, sunt
bucuroasd Si recunoscatoare pentru fiecare clipd, pentru ca libertatea Si
pacea de care ma bucur sunt de nepretuit.

Imi aleg emotiile. Daci nu sunt linistitd, inseamna ci mai am de lucru.
Desigur, aceasta abilitate nu se Invata intr-o zi. De mici, parintii ne-au spus
ca noi 11 suparam pe ei astfel cd noi am crescut invatati cu faptul ca ceilalti
ne supara. Dacd permitem ca starea noastra afectiva sa depinda de ceea ce
se Intdmpla, adica sa ne simtim bine cand se intdmpla lucrurile aSa cum ne
dorim $i considerdm ca e inevitabil sa nu ne simtim rau cand lucrurile merg
prost, suntem la mila soartei Si ne condamndm la nefericire.

Odata ce alegem sa ne controldm emotiile, reusim sa facem asta Si
decidem sa fim cat mai mult timp bucurosi Si fericiti. Facand asta vom
putea sd ne controldm emotiile chiar $i in situatiile in care lucrurile nu sunt
asa cum ne dorim.

Obisnuiesc sa raspund, cand sunt intrebatd cum ma simt: excelent!
Oamenii ma intreaba: nu ai probleme? Ba da! Dar eu Si problemele mele
nu suntem una i aceeagi. Decid sa am grija de sanatatea mea emotionala
mai ales in situatiile in care sunt vulnerabila.

Piramida emotiilor

Unul din cele mai bune instrumente care m-a ajutat sa imi conStientizez
programele emotionale, Si pe care I-am folosit cu cele mai bune rezultate in
lucrul cu alte persoane, este piramida emotiilor.

Noi functionam ca o statie de radio sau un studio TV. Fiecare emotie pe
care o simtim are o anumita frecventd. Intr-un anumit fel simtim furia, in alt
fel durerea $i in alt fel teama, ruSinea sau vinovatia.

Atunci cand experimentam o anumita emotie, aceasta se manifesta prin
pozitia corpului Si prin comportamentul nonverbal. Efectiv ,,emitem” in
afara ceea ce e in interiorul nostru.

De aceea mi-a venit ideea sa le numesc furie.fm, teama.fm, vinovatie.fm,
rusine.fm, disperare.fm, nuamchef.fm, durere.fm sau calm.fm, bucurie.fm,
curaj.fm, iertare.fm, amchef.fm, mamotivez.fm, iubire.fm.



Emotiile care se situeaza sub pragul curajului din piramida constiintei ne
afecteaza sanatatea fizica. DA, ne imbolnavim de gastrita, ulcer, boli
cardiovasculare, reumatice, cancer. De fiecare data cand iti permiti sa simti
furie, teama, urd, ruSine sau vinovatie, corpul tau e pus in situatia de a
prelucra tensiunea respectiva, fapt ce consta intr-o suprasolicitare. Iar pretul
pe care il platim pentru toate aceste emotii negative este boala. Corpul
nostru suporta tensiunea emotionala Si cedeaza, cauzand boli care afecteaza
sistemul imunitar, cardiovascular, digestiv, respirator etc.

Emotiile situate sub pragul curajului ne scad capacitatea de a gandi. Nu
poti invata cand ti-e teama sau eSti furios. Abilitatea de a-11 folosi

inteligenta scade cu 40%. Mai concret: functionezi la limita handicapului
(80) daca ai un IQ de 120.

Emotiile aflate pe culoarea roSie a piramidel ne afecteaza, de asemenea,
relatiile cu cei din jur. Emotiile sunt sub forma unui camp energetic care
trage S1 impinge. Cand trdim emotii sub 200 fie 11 tragem, fie i1 impingem
pe cei din jur.

Cand ne e teama, ii tragem Si pe altii dupa noi sau i1 impingem departe
de noi. Cand suntem nervosi, cel mai probabil determindm i furia
celorlalti sau 1i impingem in teama Si vinovatie.

Nu, nu suntem responsabili pentru ce simt ceilalti. E treaba lor sd iSi
dezvolte abilitatea de a fi independenti emotionali (a nu se lasa trasi sau
impinSi de emotiile celorlalti), insd putini sunt cei care o fac.

De aceea, cred cu tdrie ca suntem responsabili pentru ATMOSFERA cu
care ii INFLUENTAM pe cei din jur.

Motivul meu pentru a-mi controla emotiile era faptul ca tineam mult sa
1au decizii intelepte Si sa nu 1i indepartez pe cei din jur cu crizele mele.

Imi repetam: Sim, daca te enervezi, ii influenlezi pe cei din jur. Sim, poli
sa ramdi calma. E necesar doar sa REPETI calmul in situatiile in care esti
sensibila.

Oamenii nu te pot enerva. Ei pot doar sa te atingd acolo unde esti
sensibild. Sensibilitatea ta e treaba ta.

Toate emotiile situate sub pragul curajului sunt emotii care imbolndvesc
organismul, limiteaza gandirea logica Si conStientd, iti afecteaza relatiile



prin deciziile pe care le iei S1 modul in care te manifesti.

Nivelurile joase ale piramidei reprezintd incapacitatea de a sustine
campul imediat superior. Pentru a ieSi din depresie (50) e nevoie sa iti
infrunti Si sa te uiti la frica (100) de deasupra ei, frica fiind ceea ce
alimenteaza depresia.

Pentru a-ti invinge teama (100) e nevoie sa iti invingi nerdbdarea Si furia
(150).

Toate nivelurile sub cel al curajului (200) sunt negative, distrug viata Si
au in comun aceea$i credinta: faptul ca fericirea vine de undeva din afara
noastra.

Campurile se autogenereaza prin gandurile S1 deciziile noastre. Cu cat te-
al obiSnuit sa vret lucruri, cu atat vel vrea mai mult $i vei fi mai
nemultumit de tot ceea ce ai. Cu cat ti-e teama, cu atat iti va fi mai teama.
Cu cat te enervezi mai des, cu atat te vel enerva mai usor. Acesta € motivul
pentru care oamenii se schimba atat de rar Si spun adesea: aSa e firea mea.
Poti schimba cadmpul de energie daca inveti sa accesezi emotii aflate in
partea superioara a piramidei.

Atata timp cat consideri ca fericirea sau nefericirea ta este data de factori
externi tie, vei trdi mereu frica datd de faptul ca nu vei obtine sau vei pierde
ceea ce 1t1 doresti, te vel infuria dacd exista posibilitatea de a pierde sau
poate chiar de a nu obtine o anumita dorinta, iar asta te va face sa te simti
lipsit de speranta.

Dorinta (125) te va determina sa alergi $i sa simti ca insemni ceva doar
daca persoana doritd te iubeste in modul in care vrei tu, dacd ai pozitia
sociala pe care 1i-o doresti, daca ai bani, masSina, casa, titluri, copii etc. Si
implicit, te vei simti nefericit fard toate aceste dorinte. Cu cat vei avea mai
multe, cu atat i1 vei dori mai multe.

Durerea vine odata cu pierderea. Dacd reuSesti sa observi Si sa-1i rezolvi
frica care sta in spatele durerii, depresia va fi depasita rapid.

Cartea care pe mine m-a ajutat enorm Si a pus cap la cap cunosStintele
mele despre emotii a fost ,,Calea Renunlarii” de David Hawkins.

Ce este important sa 1ti repeti e faptul ca ,,emoliile sunt alegerea mea”.
Desi am fost conditionata (am invatat de la altii ca emotiile vin pur Si



simplu) sa cred ca ceilalti ma enerveaza, adevarul e ca poti renunta la
anumite emotii Si le poti inlocui cu altele.

Fiecare emotie are o poveste. Accepta emotiile din interiorul tau Si afla-
le povestea.

Care este povestea ta? Care e filmul tau? Care sunt fiSierele tale? Care
sunt programele tale? Pe ce frecventa transmiti? AminteSte-ti ca orice
durere sau sentiment nepldcut ai suferi, e doar un program emotional pe
care mintea Si corpul tdu s-au obiSnuit sa le ruleze. Telecomanda e la tine.
Poti sa alegi ce program vrei: curaj.fm, bucurie.fm, suntlibersafiufericit.fm,
tertare.fm, 1ubire.fm.

Semaforul emotiilor

Modul in care ne putem raporta la starile noastre emotionale, precum $i
la starile emotionale ale celorlalti, este asemenea unui semafor. Cand avem
culoarea verde la semafor suntem calmi $i relaxati. Culoarea galbenad este
starea de alerta, cand suntem agitatli, dar nu am explodat neaparat. Ca Si la
semafor, galbenul dureaza cel mai putin Si e nevoie sd invatam sa ne
relaxdm sau sa ieSim din situatie, Stiind ca daca nu suntem atenti, intram pe
culoarea roSie, automat.

Unul dintre exemplele cele mai frecvente este situatia in care incepem sa
tipdm la copii sau la partener, fiind obositi, atenti la altceva sau frustrati
pentru faptul cd nu e curatenie in casa, sau cd una dintre colegele de birou
nu Si-a terminat sarcinile Si a fost nevoie sa le finalizim noi.

Culoarea rosSie a semaforului reprezinta gandirea irationald Si corespunde
emotiilor aflate sub pragul de 200 al piramidei relatiilor. Creierul nostru nu
poate sd se streseze Si sa fie rational in acelasi timp.

Noi nu putem sa simtim teama Si sa tremuram, dar in acelasi timp sa
Stim intr-un mod rational care ar fi cea mai buna rezolvare la problema cu
care ne confruntdm.

La fel e Si cu ceilalti. Fiecare avem semaforul nostru emotional Si e bine
sa tinem cont de el. Cand cineva a actionat in ciuda valorilor in care crede,
inseamna ca a trecut pe rosu. Emotiile de la culoarea roSie a semaforului nu



sunt neaparat negative. Poate fi o stare de extaz in care faci promisiuni pe
care nu le poti respecta.

Ca regula: nu lua decizii cand esti suparat Si nu fa promisiuni cand eSti
bucuros. Nu 1ti parasi partenerul cand afli ca te-a inSelat. Nu-1 arunca
lucrurile afara, nu afisa pe facebook postari moralizatoare, nu-1 tari la
terapie.

Asteapta sa te liniStesti Si decide apoi.

Nu face promisiuni cand ai castigat mai mult decat te-ai aSteptat sau
cand esti indragostit. Asteapta sa-t1 treaca un pic euforia.

3 pa$i practici

Pasul 1. Observa-1i programele emotionale. Primul pas este sa ieSi de pe
pilot automat Si sa-ti observi gandurile $1 emotiile. Uitd-te la ele pe interior
Si repeta-ti: e doar un program care revine, iar Si iar. Nu e viata mea, sunt
doar ochelarii prin care vad lumea. Pot sa schimb programele.

Nu te acuza indiferent ce ai descoperi in interiorul tdu. $i nu te scuza.
Toti oamenii au aceste programe. Cel care spun cd nu este aga mint sau sunt
inconstienti. Cu totii avem de parcurs acelasi drum de la inconstienta la
asumare.

Repeta-ti: valoarea mea e aceea$i, indiferent ce gasesc in interiorul meu.
E drumul meu spre libertatea interioara. Am sa-l parcurg, indiferent cat
timp Si efort necesita.

Pasul 2. Renunta la programele de sub nivelul curajului.

Repeta-ti: iau decizia sa renunt la durere, depresie, frica, vinovalie,
rugine, furie, mandrie. Cand OBSERVI (cum am discutat mai sus) ca vine
un gand la care e ataSatd o emotie de genul celor de mai sus, renunta la ea.
Prima data nici nu vei Sti cum sa o faci. E nevoie sa intuieSti de cateva ori
mecanismul $i pe urma devine tot mai usor. Ideea e sa ajungi sa nu te mai
opui, sa nu mait simti rezistenta la nivelul corpului cand lucrurile nu sunt
asa cum 1t1 doresti. Corpul Si nivelul de relaxare sunt indicatorul
progresului tau.



Vei renunta mai intai sa te enervezi pentru lucruri marunte Si incet, incet
vei ajunge sd renunti sd te enervezi sau sa te doard cand cineva nu it1 da
dreptate. Punctul culminant va fi sd ajungi sa nu te simti ranit cand nu
primesti 1ubire in modul in care t1 doresti Si tu sa poti sa oferi.

Pasul 3. Ruleaza programe care se afla peste nivelul 200.

Bucura-te! Efectiv ridica-te in picioare, pune melodii motivationale Si
sar1 in sus. Nu conteaza ca nu ai chef. Conteaza sa o faci. Creierul tau va
secreta substantele pe care le comanzi tu acum.

Spune: sunt fericit Si ma bucur ca vad o barza, ca vad iarba, ca sunt viu,
cd am mdncare. Si razi.

Bucuria Si recunostinta sunt emotiile care te vor ajuta cel mai mult. Ele
nu pica peste noi, le invatam prin repetare. Nu aStepta sa fie totul perfect in
jurul tau ca sd te bucuri. Nu te vei putea bucura pentru ca eSti obiSnuit sa fii
nefericit. Decide ca vrei sa fii fericit S1 FII!

Mai jos regasesti codurile pentru renuntarea la programele emotionale
aflate sub pragul curajului si codurile care te ajuta sa rulezi programe
emotionale aflate deasupra pragului curajului.

RUSINEA

Noteaza mai jos situatiile In care ti-e ruSine $1 aminteSte-ti cand ai simtit
asta prima datd. OBSERV A asemanarile intre situatii.

In cazul meu, nu intelegeam de ce inca sufir, ma crizez Si ma doare
pieptul, cand Stiam sigur cd scdpasem de teama de a ma desparti de el Si de
a trai fara el. Ma apucau starile oricind vedeam cum vorbeste amabil cu o
fata care mi se parea (presupuneam) ca e tiparul lui. De la o simpla
informatie oferita, mintea mea crea tot scenariu cu ei pana la adanci
batranete i1 deodatd ma simteam in plus $1 voiam sd fug, s dispar. Unde
am simtit acelasi tip de ruSine? De exemplu, imi amintesc cd la 4 ani
bunica m-a dus la mare Impreund cu unchii mei, Si aceStia au intrebat: Ce
naiba cauta copilul dsta aici? Am simtit cd vreau sd dispar $i ca locul meu
nu e acolo. De atunci, in orice intrunire unde altcineva era mai apreciat
decat mine, ma simteam in plus Si voiam sa fug, sa dispar. Uneori ieSeam



plangand S1 imi spuneam: nu ma potrivesc nicaieri. Nu imi gasesc locul. De
fapt, nu aveam Incredere in mine $i nu Stiam sd ma bucur Si sa apreciez
rezultatele altcuiva.

Alte situatii in care mi-era ruSine: cand cineva se uita la corpul meu,
cand eram criticata, cand cineva era preferat in locul meu, cand greseam,
cand cineva, mai ales el, nu era multumit de mine.

Situatiile in care ti-e ruSine

Renunt la RUSINE



Repeta-li: 4, esti inca aici. Te vad, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau sa ne despartim. Vreau sa traiesc fara sa imi fie rugine de mine, fara
sa ma mai condamn. Scopul meu este sa am liniSte Si sa ajung in situafiile
acestea sa ma simt confortabil cu mine. Ma iubesc i imi place de mine. Ma
accept cu calitali Si defecte. Valoarea mea ca $i om este aceeaSi, chiar Si
atunci cand greSesc Si chiar Si atunci cand ceilalfi ma resping sau nu sunt
suficient de multumiti de mine. Sunt om Si am dreptul sa greSesc. ASa
invat.

Toatd chestia este sa nu te opui valului de energie, emotiei, atunci cand
vine. Sa stai suficient de mult cu ea, uitandu-te la ea, pana se diminueaza in
intensitate. De obicel facem ceva ca sd treacd durerea, Si astfel ea se
alimenteazd pentru ca rdmane energia Si gandurile care o sustin.

VINOVATIA

Noteaza mai jos situatiile In care te simti vinovat Si aminteSte-11 cand ai
simtit primele dati sentimentul de vinovatie.

Ce ai facut? Ce ti-au spus ceilalti?
OBSERVA asemindrile intre situatii.

M-am simtit vinovati aproape toati viata mea. Imi era fricd si nu gresesc
ca nu cumva cineva sd aiba motiv sa ma certe. Bineinteles, am pierdut timp
Si energie. Nu ai cum sa nu gresesSti Si nu ai cum sd faci pe plac tuturor tot
timpul. Sentimentul aparea mai ales cand persoanele importante se suparau
pe mine.

Situatiile in care TE SIMTI VONOVAT



CATEVA situatil pe care ti LE amintesti cand te-ai simtit la fel

Repeta-ti: 4, esti inca aici. Te vad, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau sa ne despartim. Vreau sa traiesc fara sa ma mai simt vinovat, fara
sa ma mai condamn. Ma accept Si ma iubesc chiar Si atunci cdand greSesc
sau cand ceilalli se supara pe mine.

Toata chestia este sa nu te opui valului de energie, emotiei, atunci cand
vine. Sa stai suficient de mult cu ea, uitandu-te la ea, pana se diminueaza in
intensitate. De obicei facem ceva sa treaca durerea, Si astfel ea se
alimenteazd pentru ca rdmane energia Si gandurile care o sustin.



TEAMA

Noteazd mai jos situatiile in care simti teama S1 aminteSte-11 cand a1
simtit primele dati sentimentul de teama.

Ce a1 facut? Ce ti-au spus ceilalti?
OBSERVA aseminirile intre situatii.

Mi-era teama sa greSesc, s nu ma paraseascd, sd nu cumva sa nu ii placa
de mine, sa nu ma critice oamenii, sa nu cad, sa nu raman fara bani, sa nu
X,sanuY.

Imi era frica sd nu greSesc ca nu cumva cineva sa aiba motiv sa ma certe.

Situatiile in care TI-E FRICA



Repeta-li: 4, esti inca aici. Te vad, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau sa ne despartim. Vreau sd traiesc fara teama. Nu pot controla tot ce
se intdmpla in viala mea, dar pot decide sa fiu calm Si fara team. DeSi nu
imi plac toate situaliile, inleleg ca e inevitabil sa se intample lucruri care
nu imi plac, insa pot suporta Si pot ramane calm. Se poate Si mai rau, iar
valoarea mea e aceea8i chiar daca lucrurile respective se intdmpla. Refuz
sa ma ingrijorez.

Toatd chestia este sa nu te opui valului de energie, emotiei, atunci cand
vine. Sa stai suficient de mult cu ea, uitandu-te la ea, pana se diminueaza in
intensitate. De obicei facem ceva sa treaca durerea, Si astfel ea se
alimenteaza pentru ca rdmane energia Si gandurile care o sustin.

FURIA

Noteaza mai jos situatiile In care te enervezi S1 aminteSte-ti cand ai
simtit primele dati sentimentul de furie.

Ce ai facut?
Ce ti-au spus ceilalti?
OBSERVA asemindrile intre situatii.

Ma enervam, la fel ca toti oamenii, in doua situatii: cand lucrurile nu se
intampla sau cand oamenii nu se comporta aSa cum ne dorim.

Pentru mine punctele care imi declanSau programele de furie erau
momentele in care oamenii nu intelegeau sau nu voiau sa faca ce voiam eu



sau cand lucrurile ma opreau din drumul meu (se strica calculatorul cand
aveam de terminat un proiect, nu functiona telefonul cand ma grabeam
etc.).

Situatiile in care TE ENERVEZI



Repeta-ti: 4, esti inca aici. Te vad, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau sa ne despartim. Vreau sa traiesc fara sa ma enervez, vreau sa fiu
calm. Nu pot controla tot ce se intampla in viala mea, dar pot decide sa fiu
calm. Lucrurile nu sunt mereu cum imi doresc, iar oamenii au libertatea sa
faca, sa simta Si sa spuna ce doresc. Este alegerea mea cum sa ma simt.
Pot sa suport Si pot sa fiu calm. Nu e capatul lumii, se poate Si mai rau.
Valoarea mea Si a lor este aceeasi.



Capitolul 9

Cum ma poate ajuta spiritualitatea (nu religia)?

Am fost crescuta cu ,,spaima’ de flacarile iadului in care voi arde daca nu
respect vointa lui Dumnezeu. Dupa ce am incercat cat am putut eu la varsta
adolescentei sa ma conformez, mi-am dat rapid seama ca indiferent de ceea
ce fac, nu am cum sa fiu atentd la 0 multime de lucruri care pot sa
reprezinte ,,pacatul”. E pacat sa te imbraci cu ,,x”, e pacat sa vorbesSti despre
subiectele ,,y”, e pacat sa te uiti la barbatul ,,z”" si exemplele sunt cu miile.

Am obosit rapid Si mi-am spus ca eu imi aleg calea 1ubirii Si ca am sd ma
straduiesc sd 1ubesc oamenii, sa fiu cinstita S$i buna in tot ceea ce fac. Daca
existda Dumnezeu S$i daca pentru El va fi suficient asta, bine, 1ar daca nu, tot
bine.

In cariera profesionald aveam doui abordari Si doua tipuri de argumente:
pentru cei care credeau in Dumnezeu Si pentru cel care nu credeau.
Tehnicile emotionale Si cele de la nivelul gandurilor functioneaza pentru
ambele categorii, fara sa fie nevoie sa incluzi partea spirituala. Sunt legi ale
modului in care functioneaza psihicul uman.

Am evitat abordarile spirituale multa vreme, incercand sa fiu tot mai
bund, atat ca persoand cat Si pe plan profesional.

In ultimii ani Stiinta a facut salturi uriase in intelegerea starilor de
constiinta, a modului in care toate elementele din naturd sunt conectate:
omul, animalele, plantele etc.

De fapt, facem parte din ceva mult mai mare decat noi Si suntem cu totii
conectati.

Stiam deja sa Tmi controlez emotiile. Traiam deja la un nivel de asumare
ridicat. Md bucuram Si eram recunoscatoare, insd, nu eram vindecata cu
totul. Existau unii oameni pe care 1i acceptasem, dar nu i iertasem.

Eliberarea totala a venit in momentul in care am incetat s ma preocup de
existenta mea — cand am citit o fraza a dr. David Hawkins: ,,supravietuirea
noastra nu e treaba noastra’.



Am fost conStienta atunci cad daca e sa mor, 0 sa mor oricum $i daca e sa
mai am zile pentru cd mai am de lucrat la mine Si de daruit lumii din ceea
ce mi s-a dat, voi mai trii. In rest, sunt doar etape ale vietii prin care trece
orice om.

Dar, modul cum trec prin aceste etape depinde de mine. Pot sa ALEG sa
trec cu bucurie, sau plangandu-ma de ce exista ceea ce existd. Daca tot am
posibilitatea sa aleg, aleg bucuria $i pacea interioara.

Am ales sa IERT si sa traiesc cu BUCURIE.

Mi-am listat piramida Si am pus-o in biblioteca. O vad cand ma pun sa
dorm, cand ma trezesc, cand 1au o carte sau cand ma aSez pe canapea.

Am inceput procesul final de vindecare Si 1-am 1ertat pe toti cei care au
contribuit, cu voia sau fara voia lor, conStient sau inconStient, la ranile
mele.

M-am iertat pe mine Si am Inceput sd ma iubesc, nu doar sd ma accept.
Pentru ca deja suntem iubiti prin simplul fapt cd existam.

Exista iubire $1 existd alte emotii. Toate emotiile sunt grade sau niveluri
diferite ale lipsei de iubire. Teama e un nivel de neiubire diferit ca
intensitate Si traire fatd de furie, mandrie, vinovatie sau ruSine.

Daca am intelege ca toti oamenii suntem conectati prin spiritualitatea
noastra la divinitate, daca ne-am i1ubi $i 1-am 1ubi pe ceilalti, toate
problemele cu care ne confruntdm ar disparea ca prin minune.

Cultiva-ti spiritualitatea. Nu conteaza daca ii spui Dumnezeu, Constiinta
Superioard, Divinitate. Singura cale care ne da libertate Si siguranta este cea
in care ne debarasdm de ataSamentele fata de emotiile care se afla sub
nivelul 200 $1 in care cultivam iertarea, bucuria Si 1ubirea.

In momentele in care sunt respinsi (cAnd mi se vorbeSte urat sau sunt
criticatd) creierul meu interpreteaza (la fel ca in copilarie) si intelege ca nu
sunt iubiti. In acea situatie, singura mea preocupare a devenit cea de a avea
liniSte in interior Stiind ca este o oportunitate de a exersa liniStea Si pacea.
Nu incerc neaparat sa fac realitatea sa fie asa cum mi-o doresc, ci sa reuSesc
sa fiu linistita. Pentru cd Stiu cd ceea ce s-a intdmplat nu conteaza atat de
mult Si ca tot ce simt se datoreaza faptului ca inca sunt sensibild; iar ceea ce



mi s-a spus Si tonul pe care mi s-a spus a declanSat o serie de imagini la
care eu am ataSata durerea ca raspuns.

Si atunci imi spun: Sim, eSti ok. ESti in siguranta. Nimic din ce fac sau
spun ceilalli nu te poate atinge decdt daca permifi tu asta. Ai in tine
puterea sa fii liniStita Si iubitoare. FoloseSte-o!

Formula magica pe care o folosesc frecvent (atdt pentru mine, cdt Si
pentru allii) este:

Te iubesc! Imi pare rau cd te judec Si am pretentii de la tine. Te rog,
iarta-ma! Multumesc! Multumesc! Multumesc!

Nici nu le-o spun lor. Mi-o spun mie in gand. O fac ca sa fiu impacata cu
mine $i sd am liniSte In suflet. Asta nu Inseamnad ca sunt de acord cu tot ce
fac ei. Insd, orice ar face cineva nu meriti ci eu si imi creez suferinti. Am
ajuns sd ma respect Si sa ma iubesc suficient de mult incat sa nu mai sufar
cand oamenii sau lucrurile nu sunt cum imi doresc eu.

Te iubesc, Simona!

Imi pare rau ca nu te-am iubit Si te-am desconsiderat de atdtea ori! Te
rog sa ma ierfi ca nu te-am iubit Si te-am desconsiderat de atdtea ori. Ma
iubesc i imi place de mine! Sunt la locul §i momentul potrivit in viata mea.

Acesta este inceputul vindecarii St momentul in care incepi sa te accepti
si te iubesti. Iti dai seama c4, desi e de preferat ca altcineva si te iubeasci,
niciodat, nimeni nu o va face exact cum ai tu nevoie. Insi, asta nu te va
face nefericit.

Care e formula ta? Incepe chiar acum!

Te iubesc! Imi place de tine Si sunt alituri de tine in acest drum.Tu te
lubesti? It1 place de tine?



Capitolul 10

Gandurile, emotiile si comportamentele care apar cel mai
frecvent

Pand acum am vazut cum modul in care gandim ne afecteaza emotiile Si
cd putem sa schimbam ceea ce simtim daca schimbam ceea ce gandim.

Mai jos gasesti simptomele psihologice si gandurile care o sa-ti treaca
prin cap, precum si alternativele care te vor ajuta sa te simti mai bine.
AminteSte-11: este nevoie sa le repeti de cat mai multe ori!

,,NUu pot sa cred ca mi se intampla mie!”

Acest timp de gandire este insotit de simptome de ameteala, senzatia ca
nu iti simti §i nu iti poti controla corpul, amorteald, frisoane.

Realitatea

Aceste simptome sunt rezultatul pierderii echilibrului emotional. Cand
emotiile sunt foarte puternice, organismul reactioneaza. Reactiile
emotionale puternice apar atunci cand nu suntem pregatiti sa acceptam
realitatea. Cu cat acceptam mai repede realitatea, cu atat mai rapid se vor
regla emotiile noastre. Emotiile sunt rezultatul gandurilor. Daca schimbam
gandurile, putem schimba emotiile. DA! Daca incepi sd gandesti realist
despre situatia ta, atunci emotiile se vor modifica si ele. Acesta este motivul
pentru care unii oameni trec mai usor peste situatiile dificile. Nu pentru ca
nu le pasa, ci pentru cd ALEG sa gandeasca diferit.

Acceptarea realitatii se face atunci cand la nivelul constientului si a
inconstientului il inlocuim pe TREBUIE cu AS FI PREFERAT sau AS FI
DORIT si atunci cand intelegem cd in viata lucrurile nu se intampld mereu
cum ne dorim noi sau cum ne asteptam.

Astfel ca, pentru inceput, e bine s urmaresti unde apare un trebuie,
respectiv nu trebuie in gandirea ta si sa il inlocuiesti cu desi as fi vrut, asta
este situatia.



Obicei Mental pentru. ,,Nu pot sa cred cd mi se intampld mie” (repeta-ti)

As fi vrut sa nu fiu in situatia asta, Tnsa nu existd nicio lege a universului
care sd spuna cd nu ar trebui sa fiu. Ce exista, exista. Asta e realitatea.

As fi vrut sa nu ma ingele, insa asta e realitatea. Nu pot schimba trecutul,
insd pot schimba modul in care ma adaptez si vreau sa o fac cat mai repede
s1 mai frumos.

As fi vrut sa nu ma doara. Insd in viata unele lucruri sunt neplacute si dor.
Asta e realitatea! Sunt om si asta e o parte din viata. Hai, sa vad cum trec
frumos peste aceasta etapa.

In viata lucrurile nu sunt mereu placute, frumoase si usoare. Nu ma ajuta
sd neg situatia. Asta e. Hai sa vad cum ies din ea.

Pentru a-ti recapata sentimentul de echilibru aminteste-ti ca: DOAR UN
SINGUR LUCRU S-A SCHIMBAT, NU TOTUL. Uita-te in jur si gaseste
lucrurile care inseamna mult pentru tine si care sunt acolo.

Furia — plans necontrolabil, amenintari ca il dai afara, 1l distrugi pe
,hemernic”, divortezi sau te desparti, crize de isterie.

Realitatea

Aceste reactii sunt activate din lipsa noastrd de toleranta la frustrare si
este raspunsul nostru modern de supravietuire care ne activeaza sistemul:
fugi sau lupti. Am fost invatati sa evitam situatiile care nu ne plac si sa
luptam cu toata puterea impotriva lor. Din pacate, stim sa actionam in doua
moduri: evitare (fugd) sau luptd. Cand amenintdm, urlam, ne crizam,
suntem pe pilot automat de luptd. Problema vine prin faptul ca nu castigam
nimic, ne consumam emotional si psihic, partenerul se indeparteaza si mai
mult de noi si, culmea, daca chiar pleaca din casa intram 1n starea de teama
si incepem sa imploram si sd ne pard rau pentru ca ne-am crizat.

Infige-ti bine picioarele in pamant si repeti-ti ci exista si alte cii de a
reactiona la o situatie decat sa fugi sau sa lupti prosteste. Fii decis sd inveti
noi metode de a reactiona. Cand ai astfel de emotii puternice organismul si
psihicul tdu se imbolndveste la propriu. Din acest motiv iti faci tie insuti un
bine atunci cand reusesti sd inveti sa fi1 echilibrat chiar in situatii dificile.



In plus, un partener crizat este foarte neatractiv.

Gandul acesta te va ajuta cel mai mult: ,,Eu vreau relatia asta pentru ca
stiu ca suntem potriviti unul pentru celalalt. Este ilogic sa il acuz. Eu pot
doar sa ma comport frumos, sa raman calma si atractiva, asa cum md
prefera el i sa astept ca el sa se clarifice si sa stie daca vrea sa fim
impreuna sau nu. Oricum, nu vreau langa mine un om care sta de teama
crizelor mele, dar gandul ii e in alta parte, la fel cum nu vreau pentru nimic
in lume ca acest comportament al meu sa fie motivul pentru care decide sa
plece”.

Obicei mental pentru furie (repeta-ti)

Desi as fi vrut sa nu traiesc aceasta perioada, realitatea este aSa cum
este. Partenerul meu a avut libertatea sa faca alegeri, chiar daca aceste
alegeri nu imi plac si nu am fost pregatita pentru ele. Desi situatia este
extrem de neplacuta, POT sa trec prin ea. Nu mor. Au trecut si trec atdtea
milioane de oameni prin aceeasi situatie. Obiectivul meu e sa imi fie bine §i
am sd fac tot ce imi sta in putinta pentru acesta.

Inteleg cd partenerul meu are si calitdfi (altfel nu m-as obosi sd stau cu
el intr-o relatie) si o singura fapta gresita nu il face lipsit de valoare. A avut
dreptul sa greseasca. Obiectivul meu este ca mai intdi sa fiu bine si pe urma
sa vedem ce putem face, daca este bine pentru amandoi sa ramdnem in
relatie sau sa ne despartim. Oricat de tare ma doare, nu este cinstit sa ma
comport urdt cu el, sa il desconsider si sa nu fiu atenta la modul in care
reactionez.

Depresia (plans, sentiment de pierdere, pierderea interesului in orice
activitate, dorinta de a povesti altora durerea ta si ceea ce s-a intamplat)

Realitatea:

Descoperirea faptului ca partenerul ne-a ingelat inseamna pentru noi
pierderea increderii, a sigurantei, a respectului si a ideii unei relatii perfecte.

Garantia relatiei: Cand intram intr-o relatie, oficiald sau nu, in mod eronat
consideram cumva ca certificatul de cdsatorie, faptul ca ne-am mutat in
aceeasi locuinta, cd avem copii, ca suntem casatoriti de 10, 20, 30 de ani, ca



avem credite impreunad la banca sau ca celalalt ne stie toate secretele sunt
cumva o garantie a faptului ca partenerul, sau chiar noi ingine, nu am putea
fi atrasi de altcineva.

In viata nu exista nimic sigur. Daca ai o relatie frumoasa, e posibil ca la
un anumit moment sa se termine si € bine sa fii constient de asta. Nu sa iti
fie teama, ci sa fi1 constient, pentru ca lumea ta sa nu se zguduie din temelii.

Foarte multi ar avea mai multa grijd de relatiile lor, daca nu ar gandi
astfel: ,,Ce se mai poate intampla? Suntem impreuna de atata vreme!”

Respectul este un ingredient obligatoriu intr-o relatie unde pretindem ca
exista iubire. Nu poti iubi daca nu respecti. [ubirea, sau ceea ce numim noi
lubire, este rezultatul respectului care se manifesta prin atentie Si intelegere
fata de diferentele partenerului. De asemenea implica acceptarea
neconditionata a partenerului in ciuda deciziilor pe care acesta le ia, chiar
dacd acestea sunt gresite sau sunt decizii cu care noi nu suntem de acord.

Aceasta acceptare se traduce prin: esti bine, te apreciez, chiar daca nu am
fost de acord cu felul in care ai actionat. De fapt, nu denigram si nu spunem
ca partenerul e gresit cu totul doar pentru ca a facut ceva ce nu ne place. De
obicei asta facem cand ne certdm. N1 se pare strigator la cer ca nu a
cumpadrat painea pe care o ludm de fiecare data sau ca nu a facut plinul la
masind sau ca a imbracat copiii cu o soseta de un fel si alta de alt fel.

Cele de mai sus sunt lucruri marunte, insa sunt un tipar mental al modului
in care judecam si ne raportam la un om. Atunci cand se intampla ca
persoana respectiva sa ne insele, tiparul de mai sus se amplifica, iar reactiile
noastre sunt i mai puternice.

Da, chiar dacd un om m-a ingelat, modul in care eu reactionez imi
apartine Si imi proiecteaza caracterul, fara sa il includa pe partener. Cu ce
actionez eu diferit fata de el, daca ajung sa ma comport la fel?

Tiparul de mai sus e responsabil pentru mult mai multe despartiri decat
infidelitatea. Nimanui nu-i place sa ramana langa cineva care ii observa
defectele si se enerveaza din orice lucru pe care acesta il face diferit fata de
cum l-ar fi facut el.

Increderea este confundatd cu garantia faptului ca partenerul nu ne va
ingela asteptarile. Increderea e pusa de obicei in urmatoarele cuvinte: nu ar
face asa ceva niciodata! De ce? Orice om are in el posibilitatea de a fura sau



a fi cinstit, de a vorbi urat sau de a ramane calm, de a fi zgarcit sau generos.
Cu totii facem ambele, insd diferenta e masura in care o facem.

Eu, de obicei, ma enervam cand lucrurile nu erau asa cum imi doream.

M-am educat si am depus eforturi, iar acum sunt calma de obicei, rareori
nu reusesc sa raman calma. Cu toate astea, daca cineva ma surprinde in
momentul in care ma enervez va trage concluzia ca sunt o persoana
nervoasa.

La fel e si cu inselatul. Conteaza daca cineva a facut-o pentru ca nu a
stiut cum sa reactioneze sau pentru ca asa crede ca este bine sa isi traiasca
viata. Niciodata nu am crezut cd e bine sa te enervezi, insd nu cunosteam
formula calmului si nu o practicasem suficient.

Deoarece stiu ca oamenii nu pot prezenta garantii pentru viitor, la fel cum
nici eu nu pot, eu 1i iau asa cum sunt $i ma comport cu ei acordandu-le toata
increderea mea stiind ca daca imi aleg bine oamenii din jurul meu (da, unii
oameni sunt mai predispusi spre a fi de incredere, iar altii mai putin) si daca
le acord incredere, sansele ca ei sa ma insele sunt reduse.

Cu alte cuvinte, imi aleg bine partenerul si pe urma ii acord toata
increderea mea avand grija sa o fac prin gesturi si cuvinte.

Nu controlez, nu imi arat indoielile, nu-i spun: daca o sa ma ingseli
vreodata, voi fi foarte dezamagita. Nu!

Cuvintele mele sunt: ,, Pentru mine esti persoana potrivita. Esti tiparul
meu §i ai ceea ce am nevoie pentru ca eu sa ma dezvolt, sa cresc §i sd fiu in
sigurantd.

M-ag bucura ca si eu sa fiu tiparul tau. Daca vreodata iti doreSti sa fii cu
altcineva, mi-ar placea sa-mi spui. Apreciez cel mai mult sinceritatea §i
onestitatea. Nu o sa ma supar pe tine.

Te iubesc si vreau sa fii fericit, chiar daca asta inseamna sa nu fii cu
mine. Daca e bine pentru tine, eu am sa accept”.

Daca ai ales bine si daca stii s3 mentii o relatie, unui partener pe tiparul
caruia te potrivesti 11 va fi foarte greu sa nu 1i castigi increderea (pentru cum
sa 1t1 alegi partenerul iti recomand sa vii la un curs de-al meu ,,Relatie de
succes” sau sa citesti cartea ,,Vreau sd ma cdsatoresc o singura data”).



Obicei mental pentru depresie
As fi vrut ca lucrurile sa fie diferite, dar realitatea e aSa cum e.
Nu-mi place, dar pot suporta.

Valoarea mea e aceea$i, chiar daca am defecte. Ma 1ubesc Si1 imi place de
mine.

Valoarea partenerului meu e aceeasi, chiar dacd m-a inSelat. Are atat
calitati, cat si1 defecte. Il iubesc, pentru omul din el, aSa cum este el.

Impulsul de a face ca durerea sa dispara

Suntem crescuti intr-o societate care promoveaza tot ce € usor si evitd
pana la paranoia durerea. Nu sustin sa ne facem taieturi acum pentru a
invata sa toleram durerea, insd unele lucruri nu le putem evita si trecem mai
usor peste ele, dacd nu ne opunem, sau dacad nu luptam Tmpotriva lor.

Cu durerea sufleteasca e paradoxal, deoarece cu cat te concentrezi sa nu
te doara, cu atat o alimentezi mai mult, iar efectul rezultat consta intr-o
durere s1 mai mare.

Durerea vine din neacceptare (reciteste discutia cu trebuie vs. mi-ar
placea ca lucrurile sa fie diferite) si din faptul ca suntem obisnuiti sa
spunem ,,nu suport” atunci cand ceva nu ne place.

Realitatea

Atat timp cat sunt 1n viata suport orice situatie, oricat de neplacuta este.
Intrebarea mea vine in felul urmator: cu ce consum de timp, energie psihica
Si fizicd, resurse umane $i financiare?

Daca te imbolndvesti sau 1iti pierzi casa, afacerea, relatiile in acest proces
e un pret care se justifica pentru tine? Daca citesti aceste randuri cand esti
nervos si creierul tau urld pentru ca ,,cel care mi-a facut asta e un nemernic
care trebuie pedepsit” e foarte probabil sa raspunzi cu da la intrebarea de
mai sus. Insa, daca esti cat de cat rational, raspunsul va fi: nu, nu meritd.

Vreau sa traiesc o viatd frumoasa pentru ca relatia aceasta e doar o parte
din viata mea, nu toata viata mea. Si nu, nu vreau sa fac parte din procentul



celor care traiesc 10, 20, 30 sau chiar 60 de ani cu resentimente povestind si
plictisindu-si prietenii cu aceeasi placa a perioadei in care au fost inselati.

Am fost programati gresit sa actionam conform unui slogan fals: nu
suport.

[ar creierul nostru nu stie ca e o minciuna si actioneaza ca si cand ar fi
adevarat. Asa cd trebuie sd ne reprogramam creierul si sa il invatam sa
repete: desi nu imi place, pot suporta! De unde stiu? Pentru ca sunt in
viata.

Durerea este o faza normala in astfel de situatii si este important sa nu o
negam. Accepta faptul ca te doare si ca e firesc.

Fiind obisnuitd sa alerg si sa fac lucruri dificile, aveam mentalitatea ca nu
conteaza cat de greu si cat de tare ma doare, daca pe acolo e drumul, am sa
merg pe el.

De aceea, cand ma durea, alergam prin padure si imi strigam mie insumi:
Si ce dacd doare? Nu ai murit incd. Inseamnd cd poti sd treci peste asta,
Sim, draga! Baga-ti mintile in cap. E doar o etapa din viata ta, nu toata
viata ta. O sa treaca! O sa treaca §i nesiguranta si durerea. Oricum nu
exista garantii. Asta am stiut-o de la inceput, de aceea nu am cerut garantia
ca va fi mereu cu mine ci doar sa fie sincer atata timp cat vrea sa imi fie
alaturi.

Durerea emotionala este doar un program, o aplicatie a computerului
mintii noastre. Nu te opune durerii. Accept-o St OBSERV-O. Uita-te la
corpul tau Si observa durerea pe interior. Poti chiar sa vorbesti cu ea!

Fii doar observatorul durerii. Daca nu te opui, energia cu care este
alimentatd, scade. Astfel, durerea devine tot mai slaba, iar in ultima instanta
dispare fiind inlocuitd cu liniSte Si acceptare.

Obicei mental pentru durere (repeta-ti)

Chiar daca ma doare, nimic nu este vesnic. Pana si durerea trece. E
firesc sa doara. Asa e viata. Nu-mi place, insa pot suporta chiar §i durerea.
E mai important sa imi pastrez sandtatea fizica i psihica pentru a-mi putea
face planuri spre o viata frumoasa si plina de implinire, cu sau fara el. Sunt
atdtia oameni care sufera §i care au dureri care nu vor trece niciodata cat



timp sunt in viata. Si ce daca ma doare? O sa treaca. Emotiile trec, asa o sa
treaca si durerea mea.

As vrea si ar fi placut sa nu ma doara, insa in viata nu toate lucrurile
sunt placute, frumoase §i usoare. Nu-mi place ca ma doare, dar nu scrie
nicdieri ca nu ar trebui sa ma doara. Cine sunt eu sa nu ma doara?
Suferinta este parte din a fi om. De ce sa complic situatia? De ce sa lupt si
sa creez astfel un mecanism prin care durerea sa fie mai acuta? Va trece §i
asta! Toate trec! Si durerea asta va trece! Pot sa ii fac fata. Pot sa suport!
Pot sa trec prin suferinta asta!”

Dorinta de razbunare sau pedeapsa

Se manifesta prin dorinta de a-1 face pe partener sa plateasca, sa sufere
pentru a fi chit. Aceste simptome se manifestd la persoanele care au
dezvoltat un simt al nedreptatii si care cred ca vor castiga putere daca
corecteaza greselile.

Uneori aceste persoane merg atat de departe incat ajung sa insele la
randul lor doar pentru a-si satisface dorinta interioara de dreptate.

Dorinta de a pedepsi face mai mult rdu persoanei care o nutreste decat
celui pe care dorim sd-1 pedepsim. Am stabilit cad obiectivul tdu este sa fii tu
bine, deci aceastd dorinta nu e o solutie care sa te ajute, ba din contra.

Razbunarea nu face dreptate. Doar perpetueaza nedreptatea. Cum poti sa
indrepti lucrurile facand acelasi lucru? Cum poti sa indrepti hotia furand?
Cum poti sa Indrepti minciuna mintind? Cum poti sd indrepti infidelitatea
prin infidelitate?

Obicei mental pentru razbunare (repeta-ti)

Ce anume imi doresc? Vreau sa imi pierd controlul, sau vreau sa imi
cultiv puterea §i linistea interioara? Oricat pare de seducatoare aceasta
cale a razbunarii, nu este calea care sa imi aduca liniste §i tarie interioara.
Eu vreau liniste, iar calea spre liniste este iertarea §i respectul. Nu, nu il va
ajuta pe el, ma va ajuta pe mine. Nu, nu o fac pentru el. O fac pentru mine.
Imi fac mie un serviciu.

Dorinta obsesiva de a reconstrui si a §ti cu exactitate tot ce s-a intamplat.



Modul de manifestare: interogarea partenerului, hartuire, intrebari si
discutii obositoare despre cdnd, cum si de ce, incercand sa afli toate
detaliile.

Motivul pentru care reactionam asa este datorat faptului ca fiinta umana
cauta semnificatii in tot ceea ce se Intampla. lar dacd nu le gasim, le dam
noi.

Mai concret: daca partenerul nu vine acasa la ora exactd, inseamna ca ma
insald din nou. Daca nu m-a sunat, inseamna ca l-a sunat pe el. Daca nu m-
a luat in brate cand ne-am culcat, inseamna ca nu ma iubeste. Adevarul este
ca de foarte multe ori concluziile noastre sunt gresite, mai ales in faza in
care creierul nostru este surescitat, asa cum e in situatia in care am fost
ingelati. E bine sa stii ca mintea it1 joaca feste, si nu e in avantajul tau. Nu
suntem prea inteligenti atunci cand emotiile noastre sunt foarte puternice.

Existd o explicatie biologica pentru acest fenomen. Emotiile iau nastere
la nivelul amigdalei si imbiba neocortexul cu neurotransmitatori, astfel ca la
nivelul unde se fac analize s1 se 1au decizii, circuitele neuronale sunt
supraincarcate si pur si simplu nu putem sa gandim logic.

Pentru a evita aceste presupuneri eronate € nevoie sa practicam principiul
increderii §1 sd contracaram presupunerile, intrebandu-ne: Se poate sa fie si
altfel? Exista si alta explicatie? $1 sa nu actionam, pe urma, daca nu avem
dovada sigura pentru toate datele.

Al doilea argument consta in faptul ca mintea noastra stocheaza imagini
de care iti va fi foarte dificil sd scapi. Da, poti intreba, insd pe urma va fi
nevoie sa te lupti luni poate chiar ani cu imaginile respective. Si in cazul in
care doresti sa iti refaci relatia cu partenerul, aceste imagini vor fi
declansatori ai temerilor, furiei si argumentelor tale cu partenerul.

E nevoie de foarte mult exercitiu mental pentru a castiga lupta cu tine, in
conditiile in care it1 alimentezi vulnerabilitatile. E ca s1 cand ai manca
incontinuu spunand ca vrei sa slabesti, ca si cand ai baga lemne pe foc cu
toate ca vrei sa stingi focul pentru ca e prea cald si te arde.

Ce am facut eu? Mi-am repetat Tncontinuu cd mintea mea creeaza scenarii
s1 ma uitam la mintea si rationamentele din capul meu si aveam impresia ca
nu sunt ale mele. Am intrebat doar cat aveam nevoie sa stiu daca are rost sa
raman in relatie. M-am ferit sa intreb detalii, doar daca vedeam ca simte el
nevoia sd imi spuna.



Daca am vrut sa intreb? Da, si inca cum! Mi-a fost usor sa nu intreb? Nu,
nu mi-a fost, s1 uneori am facut-o. Dar m-am oprit. Era viata lui, libertatea
lui. Pe mine ma interesa, simplu, daca impreuna putem continua sa
construim ceva frumos.

Este in reguld sa intrebi si e in reguld ca partenerul sd coopereze. Insa
intreaba minimul cat ai nevoie ca sa stii ce sa faci in continuare.

Gandeste-te ca vei avea de luptat ulterior cu orice detaliu pe care il pui in
mintea ta. Aceste detalii vor deveni imagini Si amintiri care se vor adauga
la cele pe care le ai deja Si care iti alimenteaza ranile de respingere, tradare,
abandon, nedreptate Si umilire.

Foloseste aceste momente ale vietii tale pentru a-1i vindeca ranile, nu
pentru a le adanci.

Cand va spune ceva vei fi tentat sd intrebi: oare si celuilalt 1-ai spus?
Cand va face ceva: oare si celuilalt 1-ai facut?

Distrugi in acest fel orice intentie a partenerului de a repara relatia. lar in
cazul 1n care relatia cu celalalt partener nu s-a terminat, nu faci decat sa-1
impingi s mai mult in directia respectiva.

A1 grija cand depasesti limita. Limita e atunci cand nu te mai poti opri din
a pune intrebari, si pe urma le folosesti pentru a-1 acuza, dupa care incepi
sd-l interoghezi mai mult i mai mult, pretinzand ca te-a mintit prima data.
Unii ajung sa mintd doar ca sa scape de interogatoriile noastre. Gandeste-te
ca poate in procesul asta sufera si el. Da, nu ca tine, insd nu e foarte
confortabil.

De ce ar vrea cineva sa vina acasa la cineva care i1 aminteste constant de
o greseald pe care a comis-0?

Mi-am impus sa nu reactionez si atunci cand Tmi vuia capul de prostii
mergeam la alergat 1 imi spuneam gandurile pe care iti recomand sa ti le
spui si tu:

Obicei mental pentru dorinta de a sti tot (repeta-ti)

Mintea imi joaca feste. Am impresia ca isi bate joc de mine, ca ma ia de
proasta. Chiar daca e asa, pot suporta, si am sd iau o decizie mai tarziu,
cand voi fi bine. Acum insa nici nu stiu daca e asa. De ce sa reactionez ca



si cand ar fi real? De ce sa inrautatesc situatia? Poate mai tarziu imi voi
dori sa ramanem in relatie, iar cuvintele, vorbele Si reactiile mele il vor
face sa nu aiba incredere in mine. E posibil sa fie si altfel? E posibil sa fie
si un alt motiv pentru care actioneaza in felul acesta? Ma ajuta sa-l intreb?
Chiar am nevoie sa stiu cum 8i ce a facut? Cand doi oameni fac sex, fac tot
ce se face de obicei. De ce nu ar fi fost la fel si in cazul lor? Am de gdand sa
despic firul in patru sperdand ca ceva nu a fost asa cum e de obicei, sau
vreau sa imi revin §i sa imi cdstig linistea interioara?

Pierderea identitatii

Invatam de mici sa ne identificdm cu ce avem, cu ce Stim, cu ce pozitie
avem sau pe cine cunoaStem sau avem alaturi.

Adevarul este cd nu esti telefonul de firmd scump pe care il ai, nu esti
diplomele pe care le ai pe perete, nici maSina scumpa pe care o conduci Si
nici partenerul sau pozitia sociald a acestuia.

Relatia e doar o parte a vietii tale, nu intreaga ta viata.

Nimic nu scoate mai dureros la suprafatd modul in care ne relatdm la
propria persoana in functie de ce avem sau langa cine stdm, ca situatia in
care suntem inSelati.

O persoana ingelata are tendinta sa se indoiasca de ea Tnsasi si incepe sa
is1 puna intrebari precum: daca tu, partenerul in care am avut incredere ai
facut asta, atunci cine sunt eu?

Este posibil ca in trecut sa te fi descris ca o persoanad care are incredere in
propriile forte, independenta, curajoasa, calda, stabila, sociabila, generoasa
sau atractiva. Acum experimentezi o gramada de emotii §i convingeri
negative despre tine, precum: gelozie, furie, rizbunare, pierderea
controlului, amaraciune, teama, singuratate, stari de slabiciune fizica,
ameteli, te simti o persoand urata, neinteleasa, respingatoare etc.

Adevarul este ca aventura partenerului este actiunea si decizia lui, iar
aceasta actiune nu are de-a face cu capacitdtile tale. Aventura partenerului
tau este propria lui caracterizare, dar nu a ta. Tu esti aceeasi persoana ca si
inainte de aventura. A1 aceleasi calitdti si aceleasi defecte.



Daca cineva decide ca nu ii place o anumitd persoana are libertatea sa
plece, insa asta nu inseamna ca tu esti o persoana lipsita de valoare.

Iti dai seama ci ai facut greseli in trecut? Da, cu totii facem greseli. Insi,
asta nu te face vinovat de aventura partenerului tau. Da, esti responsabil de
propriile tale greselile, insa decizia de a insela 1i apartine in totalitate celui
care inSala.

In plus, tu nu esti ceea ce ti se intimpla! Esti o fiintd umani a carei viata
este alcatuita din mai multe domenii: personal (ce iti place, ce vrei sa faci
pe plan personal, stilul tau de viatd), emotional (modul in care reactionezi la
ceea ce se Intampla), profesional (ce profesie ai acum), financiar (nivelul
financiar pe care l-ai atins pana in prezent), relatiile (cu prietenii, copiii,
familia, partenerul, vecinii), comunitate (ceea ce dam comunitatii din
experienta noastra), hobby (ce ne pasioneaza), spiritualitate.

Obicei mental pentru pierderea identitalii (repeta-ti)

I am enough!” Valoarea mea ca §i persoana este aceeasi, chiar daca
am fost inselat, chiar daca partenerul este mai tanar, mai cult, mai... Eu, ca
orice om, am §i calitati si defecte. Chiar daca partenerul meu a ales altceva
la un anumit moment, asta nu spune ceva despre mine, ci despre
preferintele §i deciziile lui la acel moment. Relatia e doar o parte din viala
mea, nu intreaga mea viala.

’

Pierderea sentimentului de a fi ,, special ", ,, cel ales.’

Daca ai fost intr-o relatie in care ai considerat ca esti unic, ca esti diferit
fata de toti ceilalti si cd a1 fost ales, acum esti tentat sa pui la indoiala acest
fapt. Vet incepe sa te indoiesti ca relatia voastra a fost sincera sau ca tu ai
insemnat ceva pentru el. Nu confunda lucrurile: aventura nu sterge
momentele placute care au existat intre voi (daca au existat). Nu cddea in
capcana de a spune ca nu au existat momente care v-au unit, v-au implinit si
v-au facut fericiti.

Cand esti tentat sa te simti lipsit de valoare, aminteste-ti ca nu poti avea
incredere in emotiile puternice pe care le simti acum. Ceea ce simti acum
este ingelator! Emotiile vor trece si vei incepe sa gandesti mai limpede.



Obicei mental pentru pierderea sentimentului de a fi unic (repeta-ti)

I am enough!” Chiar daca partenerul meu, a luat o anumita decizie la
un moment dat asta nu inseamna ca totul a fost o minciuna. Am avut atat
momente pldcute, cdt si nepldcute, cum are fiecare cuplu de fapt. In viatd
nu exista nicio garantie a faptului ca cineva va fi atras doar de o singura
persoana. Simplul fapt ca a fost atras de altcineva nu ma face sa fiu un om
lipsit de valoare si nu ma face inferior celeilalte persoane.

Pierderea respectului de sine si incercarea de a-ti recastiga partenerul.:
,, Vol face orice pentru tine”.

O alta tentatie a persoanei care a fost inselata este cea de a face tot ce-1
std in putintd pentru a-si recastiga partenerul. In acest proces persoana uita
de nevoile proprii, se concentreaza pe cele ale partenerului si1, de multe ori,
is1 incalca propriile principii facand fapte disperate: cheltuieli inutile si
exagerate pentru a arata mai bine decat amantul sau amanta, compromisuri
fata de propriile valori (accepti lucruri pe care Tnainte nu le acceptai in ce
priveste stilul de viata, sexualitatea, cresterea copiilor etc.).

Este momentul sa stii cd nu ai renuntat la valorile tale, insa starea ta
emotionald prezentd iti afecteaza capacitatea de a lua decizii in conformitate
Cu acestea.

Nu te speria! Nu ai innebunit! Majoritatea oamenilor in aceeasi situatie
reactioneaza la fel! Asta nu inseamna sd nu iei masuri si sd nu incerci sa te
adaptezi emotional!

Obicei mental pentru pierderea respectului (repeta-ti)

I am enough!” Valoarea mea ca si persoana este aceeasi chiar daca
partenerul meu alege pe altcineva. Are libertatea de a avea preferinte.
Daca va ramdne cu mine vreau sa o faca pentru ca se simte liber §i pentru
ca e sigur ca asta vrea §i nu pentru ca vede ca mi-e greu §i promit cd fac
orice ca sa ramdna cu mine. Hai mai bine sa am grija de mine, sa am
incredere in mine, pentru ca astea sunt lucrurile care ma fac sa fiu mai
atragator in ochii celorlalfi.



Frustrarea din cauza faptului ca nu ti-ai dat seama mai devreme.

Majoritatea isi dau seama ca au existat semne §i ca au refuzat sa observe
faptul ca partenerul are o aventura, pentru ca nu voiau sd se confrunte cu
situatia. Simplul fapt ca nu vrem ca partenerul sa aiba o aventurd, nu
inseamna ca acesta nu are. Realitatea ¢ asa cum ¢!

Am vazut multi oameni care justificau fapte evidente ale partenerului
doar pentru a se proteja pe ei insisi. Am vazut oameni care puneau la
indoiala ce vedeau cu propriii ochi si acceptau niste explicatii puerile de
genul: ,,Ceea ce vezi nu e ce pare. Suntem doar prieteni”.

Nu ajuta la nimic sa te blamezi. Adaptarea creierului la realitate este
progresiva si depinde de mai multi factori. In general, cu cat te astepti mai
putin, cu atat te loveste mai tare. Din acest motiv e bine sa cultivi o gandire
de tipul: ,,Orice e posibil. Fac tot ce tine de mine ca sa fie bine, insd daca
iese rau, am sa ma adaptez i am sd merg mai departe”.

A1 facut exact ce ai considerat optim in acel moment. Acum e timpul sa
ai grija de tine si sa alegi bine drumul pe care vrei sa mergi.

Obicei mental pentru frustrarea de a nu-1i fi dat seama mai devreme

As fi preferat si imi doresc sa fi vazut mai devreme, insa asta e realitatea
si nu ma ajuta daca nu accept lucrurile asa cum sunt. Nu exista nicio
garantie ca lucrurile ar fi fost altfel daca mi-as fi dat seama mai devreme.
Daca cineva vrea sa ingele, o face indiferent cdt de bine e paczit.

Pierderea controlului asupra mintii si corpului — ,, Cum ma opresc? Cum
imi opresc gandurile? Cum imi opresc comportamentele?”

Cu cat incerci sa despicti firul in patru pentru a afla cat mai multe sau
pentru a da sens celor ce s-au intdmplat, atat gandurile cat si
comportamentele tale iti vor scdpa de sub control.

Vei avea tendinta sa devii obsesiv, sd cauti minciunile partenerului, sa
ceri detalii despre aventurd (cand s-au intalnit, cum era, cum arata, in ce
pozitii au facut sex, de cate ori s-au intalnit, cum s-a simtit etc.), sa citesti
sms-urile, sa ceri facturi detaliate la abonamentele de la telefon, sa spargi
conturile de mail, sa Intrebi prietenii ce faceau in ziua respectiva cand
partenerul tau purta cimasa respectiva etc.



Este posibil sd incepi sa muncesti mai mult, sa tragi de tine sa faci o
gramada de lucruri pentru a depasi starea de anxietate pe care o ai. Unele
persoane incep sd aiba relatii sexuale neprotejate cu alti parteneri, sau
ameninta ca isi fac rau. Aceste comportamente te ranesc pe tine, nu pe
partenerul care te-a nselat!

Altele se axeaza pe dieta si sport excesiv avand impresia cad vor avea
astfel mai mult control asupra vietii lor.

Un alt tip de comportament este acela de a cauta sprijinul persoanelor
care crezi ca-l pot influenta pe partenerul tau in favoarea ta (prietent,
membrii a1 familiei). Acest comportament nu este decat o intretinere a
propriei iluzii cd mai sunteti inca impreuna.

Un alt simptom extrem de important atunci cand iti pierzi increderea este
ca Tncepi sa interpretezi orice. Daca iese din casa, ai impresia ca merge sa se
vada cu cealalta persoana.

Daca-i suna telefonul sau primeste un sms, esti sigur ca este de la cealalta
persoand. Daca intarzie, esti convins ca s-a intalnit cu cealalta persoana.
Este important in aceastd faza sa iti dai seama ca creierul tau iti trimite
mesaje de avertizare si cad multe din ele nu sunt reale. Asa cd, nu actiona
daca nu ai certitudinea ca ceea ce crezi este conform cu realitatea.
Intrebarea care te ajuti este urmitoarea: existd si alti explicatie pentru ceea
ce cred? Se poate sa fie si altfel?

Vei trece prin momente In care nu vei vrea sd-ti mai vezi partenerul in
fata ochilor, 1ar mai apoi, in doar cateva clipe vei crede ca nu poti trai fara
el, astfel incat il implori sa te ia in brate si sa nu te paraseasca.

Niciunul dintre aceste comportamente nu 1iti vor aduce linistea!

Este adevarat, in aceasta situatie este extrem de dificil sa iti controlezi
gandurile, mai ales daca nu esti antrenat in acest sens. Nu inseamna sa nu
incerci!

Cel mai bun lucru in acest moment, dacd nu stii cum sa iti controlezi
gandurile, este si nu actionezi pe baza lor. Inceteaza si ceri detalii!
Inceteazi s cauti explicatii! Accepta faptul ca iti joaca feste creierul si ca,
in timp, te vei simti mai bine. Opreste-te din a-ti face si mai mult rau!

Cand aceste ganduri preiau din nou controlul, scrie-le intr-un jurnal,
vorbeste cu o persoand apropiata, insd nu actiona pe baza lor.



Viata nu mai are sens pentru mine.

Este foarte posibil ca inainte de aventura sa fi considerat ca viata ta are
un sens, ca stii incotro te indrepti si ce iti doresti de la viata, iar acum ai
impresia cd viata e nedreapta si ca de fapt nu detii controlul asupra a ceea ce
se Tntdmpla 1n viata ta.

Relatia nu este viata ta! Relatia este doar o parte din viata ta. Ce s-a
intamplat acum 1ti dd Sansa sa te gandesti cum vrei, de fapt, sa fie viata ta.

Viata nu e nedreaptd! E exact asa cum e! Tu ai avut o conceptie irealista
despre cum functioneaza lucrurile si ai crezut ca tie nu ti se poate intampla
asa ceva! Da, ti s-a Intamplat, insa viata continud si depinde de tine ce faci
de aici Tnainte!

Fa-ti o listd cu lucrurile pe care vrei sa le faci pentru tine. Apuca-te de
sport, incepe sa faci singur sau cu altii lucrurile pe care le faceai cu
partenerul. Mergi inainte!

Barierele de care te legi acum sunt mentale!

Tu a1 putut si poti singur. Partenerul tau a fost doar motivatia ta. Cauta
motivatia aceea in interiorul tau! Cu totii avem o menire pe acest pdmant.
Si aceasta nu depinde de partenerul tdu Si de ceea ce face el, sau de faptul
cd te iubeste asa cum iti doresti tu. Cu totii suntem iubiti, chiar daca nu am
invatat sd sim{im asta inca.

Obicei mental pentru: ,, Viala nu mai are sens” (repeta-ti)

Relatia nu este viala mea, relatia este doar o parte din ea. Fericirea mea
nu depinde de ce face Si spune partenerul meu. Chiar daca inca nu am
invalat cum sd fiu fericit fara sa depind de ceilalti, incep sa fac asta acum.
Valoarea mea ca om e aceeaSi Si aceasta valoare e data prin simplu fapt ca
exist Si nu de faptul ca cineva ma iubeSte sau nu.

Pierderea legaturii cu ceilalti

Este posibil sa te indepartezi de ceilalti crezand ca acestia au o parere
proastd despre tine din cauza celor ce s-au intamplat. E bine sa iei in calcul



faptul ca ceilalti nu stiu ce sa faca si ce sa spuna, si aleg de cele mai multe
ori sa evite subiectul.

Este bine sa incerci sa cauti cativa prieteni cu care poti vorbi (unul, doi,
nu cu toti). Este greu de spus ce e bine si ce nu e bine 1n situatia data.

Da, vor fi unii care vor rade de tine. Si ce daca? Poti merge mai departe.
Viata ta nu depinde de ei! Oamenii rad si din alte motive si rad de oricine!

Majoritatea prietenilor tdi, insa vor fi intelegatori cu tine. Asta nu
inseamna sa-1 zapacesti pe toti cu telefoane cand te simti rau!
Cert e ca daca observi ca te indepartezi de oamenti, este in reguld sa iei

masuri. Cauta pe cineva in care ai incredere si incepe sa vorbesti. Nu te
plange. Vorbeste ca sa te clarifici, sa cauti solutii.

Daca vezi ca ai ales gresit, cautd pe altcineva.
Daca esti in relatii bune cu parintii tai, vorbeste cu ei. Daca ai o prietend
discretd, cere-i sa te ajute. Spune-i ¢a nu vrei sa o obosesti, doar sa vorbesti

cateodata. Cauta un forum online cu persoane care se afld in aceeasi
situatie. Cauta carti si citeste ca sa intelegi procesul prin care treci!

Daca nu te descurci, cautd un specialist.
Daca vezi ca specialistul nu te ajuta prin serviciile sale, schimba-I!

In toatd aceasti ecuatie tu esti prioritatea!

Povestea lui Sorin

Sorin m-a sunat Si m-a rugat sd il ajut sd treacd peste acest moment. Il
inSelase sotia pentru a doua oara Si dupa voce mi-am dat seama ca e
confuz Si era pe marginea prdpastiei emotionale. In ziua in care urma s ne
vedem mi-a spus ca nu mai am cum sd il ajut pentru ca a fost cu sofia la un
psiholog Si ca doamna psiholog i-a spus foarte clar: ,, E doar vina ta,
Sorin, ca s-a ajuns aici. Daca aveai grija de relalie Si ti-ai fi facut sofia
fericita, aceasta nu te-ar fi inSelat”. L-am intrebat doar: ,,Sorin, ai
contribuit tu la actul lor sexual? Ti-ai rugat solia i l-ai obligat pe celalalt
sa aiba o relafie cu sofia?”

Nu!



Intelegi? Cu siguranld puteai face multe lucruri diferit, insd nu tu eSti
responsabil de ce a facut sotia ta!

Nu o acuz nici pe solia ta, nici pe tine. Daca sofia ta ar veni sa discute cu
mine, a§ ajuta-o sa se clarifice, sa infeleaga ce 18i doreSte Si de ce a ajuns
in situafia asta.

Suntem oameni, greSim Si nu avem curajul sa ne asumam
responsabilitatea pentru ceea ce facem. Insd, valoarea noastrd ca Si
oameni nu scade Si nici nu creSte. Important e daca vrem sa devenim tot
mai conStienti Si oneSti cu noi inSine Si cu cei din jur.

Sorin a facut exercitiile pe care 11 le ofer Si tie Si dupa o saptdmana mi-a
trimis un mesaj scurt: FUNCTIONEAZA!

Pe masura ce Sorin devenea stapan pe situatie, a promis ca niciodata nu
1S1 va mai pierde demnitatea Si respectul de sine.

Invatitura: Nu iti pierde demnitatea, nu il acuza pe cel care a gresit chiar
daca te doare Si atunci cand cauti un specialist sau pe cineva cu cine sa
discuti, asigura-te cd e cineva care nu te denigreaza nici pe tine, nici pe
partenerul tau.



Capitolul 11

Cum scap de imaginile din mintea mea?

In momentul in care ne confruntim cu infidelitatea, vom incepe si
colectam imagini. Imagini pe care nu le vom pune intr-un colt sau intr-o
cutie ca sa uitam de ele, ci le vom rula din nou s1 din nou in mintea noastra.
Nu facem altceva decat sa ne alimentdm cu propriile scenarii $i imagini
pentru a ne provoca in ultima instanta tot mai multa durere.

Cineva spunea odata: ,, suntem cei mai mari creatori ai scenariilor de
groaza din mintea noastra’’.

Devenim dependenti de durere Si deSi ne plangem ca nu ne place, o
credm din nou Si din nou.

Cum spune foarte frumos Joe Dispenza, se creeaza anumite cdi neuronale
Si creierul nostru se obiSnuieSte cu peptidele respective. Astfel ca, daca
intr-o zi decidem sa ruldm alt program, bucurie de exemplu, reteaua
neuronald intreba: cine a avut proasta idee de a nu-mi mai da substantele
care imi provoaca durere?

Acest ciclu de a rula din nou si din nou imaginile, devin dependenta.
Acesta este motivul pentru care unii oameni nu reusesc sa treaca peste
aceastd etapa a vietii nici peste cinci, zece sau chiar douazeci de ani.

Cu timpul vei observa ca te alimentezi singur si iti provoci singur
durerea, deoarece asociezi acele imagini cu durerea pe care o simfi.

Cu ce altceva le-a$ putea asocia decdt cu durerea pe care o simt!? Parca
te S1 aud cum ma intrebi revoltat.

Da, le poti asocia si aici e cheia dacd vrei sa-ti creezi un alt viitor.

Nu spun sa sari in sus de bucurie si sa spui: Ce tare! Am fost inselat! Si
am citit o carte unde o nebuna mi-a spus sa nu asociez cu durerea
evenimentul si uite, sar in sus de bucurie.

Nu, nu asa. Poti asocia imaginile evenimentului la inceput, cu ceva foarte
neplacut, insd e nevoie sd decizi cd nu vei lasa ca acest singur eveniment sa
isi pund amprenta pe restul vietii tale. De asemenea ar fi bine sa folosesti



acest eveniment pentru a invata ce mai ai de Invatat si cum ai vrea sa iti
traiesti viata in continuare.

Noi ruldm si punem cap la cap imaginile in speranta ca vom gasi cumva
semnificatia, adica motivul nebuniei din spatele a ceea ce ni se intampla.

Adevarul e ca toate aceste imagini obsesive sunt creatia propriei noastre
minti. Nu facem altceva decét sa ne infundam in proiectia propriilor noastre
imagini.

Ce poti face?

In primul rand, accepta faptul cd aceste imagini (mai ales cele ale lor doi
impreund) nu te ajuta.

Spune-ti explicit cu voce tare: nu ma ajuta sa ma gandesc atdta la asta!
Nici macar nu stiu daca aga s-au intamplat lucrurile sau doar le creeaza
mintea mea. In aceasta perioada sunt sensibil §i mintea imi joaca feste.

Ce castigi din faptul ca rulezi imaginile in capul tau? Cu totii facem
anumite lucruri ca sa castigam sau sa evitam ceva. Iti place si te complaci in
rolul de victima?

Odata ce 1iti dai seama ce cauti, intreaba-te daca merita pretul pe care il
platesti in durere acum si multi ani de acum incolo. Orice minut petrecut
acum cu acele imagini inseamnd multe ore pierdute ani multi de acum
incolo.

Mai mult decat atat, in functie de relatia pe care a avut-o partenerul cu
cealaltd persoana, multe lucruri nu i-ar fi fost atat de evidente daca nu ai fi
pus atatea intrebari.

Eu am preferat sa nu intreb, pentru ca mintea lui sa se estompeze cat mai
repede si sa piarda din claritate lucrurile si m-am focusat pe a crea momente
placute cu mine, pentru a-i imbraca camerele mintii cu amintirile noastre.

Bineinteles, as fi putut face pe victima, insd mi-a pasat mai mult de ceea
ce voi obtine dupa ce va trece perioada de crizd decat sa adun mizerii de
care ne va fi greu sd scapam 1in viitor.

Schimba canalul radio i TV



De multe ori cand rulam imagini in capul nostru le asociem cu anumite
VOCl.

Daca observi ca vocile respective iti fac rau, schimba canalul. Incepe sa
te intrebi: ce vreau sa fac astazi?

La fel cum stai la televizor cu telecomanda in mand Si schimbi canalele,
la fel poti face Si aici. Schimbi posturile (programele, aplicatiile, imaginile)
Si alegi un post care sd te faca sa te simti bine.

Da-11 voie sa te simti bine. E perfect normal sa te simti bine chiar daca
partenerul tau te-a inSelat. Nu e suficient cd a inSelat? E nevoie sa te Si
doara? Cum am spus de mai multe ori: durerea emotionald e optionald. Dar
pana reuSim sa facem alegerea de a ne simti bine, durerea e inevitabila.

STOP este cea mai eficienta tehnica de a opri obsesiile. Odata ce
recunosti cd tu esti cel care creeaza imaginile si scenariile, stii ca doar tu le
poti opri si poti face asta doar daca nu continui sd le alimentezi. Asa ca,
atunci cand te surprinzi ca incepi sa iti imaginezi lucruri opreste-te pur si
simplu s1 apuca-te sd faci orice altceva.

Dupa ce spui STOP, rulezi programele pe care le doresti tu. Efectiv te
vizualizezi ca vrei sa ai curaj.fm 1n situatia respectiva, sau bucurie.fm sau
calm.fm.

E decizia ta sa rulezi madoare.fm sau suntok.fm, mabucur.fm sau sa
rulezi drame sau comedii in capul tau.

Odata ce te-ai obiSnuit sa-11 observi programele cand vezi cd vine un
program prima data te uili la el 1 vorbesti cu calm cu el: aha, esti incd aici.
Stiu ca crezi ca ma protejezi, insd eu vreau sa rulez alte programe. E
important SA NU TE OPUI: Si fii ok ci simti programul respectiv Si si te
relaxezi. Cu cat te opui, cu atat te doare mai tare.

Pe urma, poti incepe sa razi cand vine un program. De multe ori
partenerul meu ma surprindea razand $i intreba: Ce e cu tine? Eu 1i
spuneam ca mi-e frica. Prima data a crezut ca am innebunit, ceea nu ¢ era
prea departe de realitate, dar eu gasisem calea sa ajung la pace cu
programele mele, s ma detasez de ele, sa ma uit la ele Si acum sd rad de
ele. Pentru ca Stiu cd sunt doar niSte filme care se repeta Si eu pot sa imi
aleg propriile filme.



ori . e . e
Pentru ,,orice altceva” e bine sa ai pregatita in avans o listd cu activitatile
pe care vrei sd le faci, 1ar atunci cand te opresti din a face scenarii, poti
apela la acea lista pentru a alege o activitate de acolo.

Nu, nu va fi usor la inceput, insa cu cat te apuci mai repede de ea cu atat
obiceiul si obsesia vor intarzia sau nu vor apuca sa se instaleze. In plus,
indiferent de cat de mult timp rulezi imagini in capul tau, TE POTI OPRI!

E nevoie sa decizi ca vei face asta, sa a1 o lista cu ce vei face in loc de a
face scenarii s1 pe urma chiar sa te apuci de treaba. Primele dati e mai
dificil, pe urma devine din ce in ce mai usor.

Experienta Claudiei

Dimineala, o amintire revenea Si simfeam cum vine Si emolia Si energia
atagata ei. Nu aveam raspunsuri la intrebari degi aseara totul paruse clar.
Mi se parea ca explicaliile pe care le-am primit nu au fost suficiente.
Cuvintele lui, care ma liniStisera aseara, nu mai aveau acum nicio valoare.
Acum, totuSi, ,,simfea ceva pentru ea”. Mintea mea urla pentru alte
semnificalii. Parca voiam sa fie aSa cum credeam eu. Voiam sa am
dreptate. Dupa cateva intamplari, cand mi-a spus: ,,Am mai discutat asta.
E aceea$i chestie din nou Si din nou.”, m-a lovit realitatea haosului din
mintea mea. Ma intorceam mereu la aceea8i emoltie Si la aceleaSi
intrebari.

In situatia asta eu Stiam ca nimic nu imi va putea raspunde la intrebarile
respective, decat daca renunt eu la ele.

Sim! Nu te duce acolo! Ai mai fost. Stii cum e Si Stii ce urmeaza sa simfi
Si sa gandeSti Si sa faci Si sa intrebi. Cdnd o sa te opreSti? Pdna cand ili
lasi mintea sa iti joace feste? Vei simli acelaSi lucru, aceeaSi durere Si nu
vrei asta. Vrei sa renunti la durere.

Stateam Si ma uitam la cele doua stari pe care le puteam alege, Si parca
aveam chef Si eram inclinata sa merg, sa aleg calea spre durere. Parca imi
placea sa ma complac in durere, sa imi plang de mila.



Cdnd am reuSit sa nu mai intru automat pe calea durerii Si sa stau sa ma
uit la intersectia celor doua, am Stiut ca am ieSit din vdrtejul amelitor al
durerii Si ca acum stau deasupra imaginilor Si durerii, chiar daca nu am
inca echilibru perfect.
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Capitolul 12

Ce sa fac pentru a scapa de durere?

Fugim de durere. Paradoxul e ca doar suportand aceasta durere ea va
disparea. Cand te opui, cand incerci sa o eviti, aceasta va gasi o cale sa
apara din nou.

Da, simte durerea. Este reald. Te consuma, nu mai dormi noaptea, nu mai
poti sa te concentrezi $i nu mai stii ce sa faci ziua. Nu mai ai pofta de viata.
Nu mananci, plangi si ti-ai dori sa nu mai fii protagonist al propriei vieti.

Adevarul este ca singura cale pentru a scapa de durere este sa nu te opui,
sa accepti faptul ca durerea exista, ca este fireasca si cd ai nevoie sa inveti
ceva din aceastd experientd. Oamenii incearca sa 1S1 anestezieze durerea cu
alcool, cu relatii nepotrivite, cu sex, cu pozitii sociale importante, cu
diplome s.a.m.d.

Cand a1 fost inSelat vei incerca sa exagerezi: vei avea tendinta sa postezi
pe Facebook poze cu familia Si comentarii nostalgice, sa distribui citate
despre familie, fidelitate, relatii, sa iti tai parul, sd slabesti subit, sa faci
lucruri pe care nu ti-au trecut vreodata prin cap sa le faci.

Sfatul meu este sa nu faci nimic exagerat. Confrunta-te cu durerea. Uita-
te la ea Si incearca sd faci pace cu ea.

Durerea este doar indicatorul care iti arata cd inca nu ti-ai terminat
treaba.

Eu am o vorba: ,, Daca inca ma doare, inseamna ca mai am de lucru la
mine. Inseamnd cd incd ma bantuie imaginile din creierul meu, inseamna
ca inca nu am reuSit sa ma impac cu acea realitate, inseamna cad incd nu
am reuSit sa fiu calma in situafia respectiva, inseamna cd inca nu am
renuntat la emolia care ma leaga de acea situatie sau de persoand,
inseamna ca mai am de lucru la mine”.

Cand vei reusi sa te detaSezi de ea, sa te uiti la ea, sd o privesti Si sa-i
spui: ,, A, esti inca aici! E ok. Pot sa suport. Pot ramdne calma in timp ce
ma doare. O sd treaca. E doar o etapa.”, atunci va Incepe sa doara tot mai
putin.



Durerea psihicd, emotionald, vine din neacceptarea realitatii aSa cum este
ea. Vine din acel ,, nu trebuie sa mi se intample mie asta”. Cand 1l
inlocuiesti pe trebuie cu a$ vrea, dar asta e realitatea, cand scopul tau
devine liniStea interioard $i nu neaparat o realitate aSa cum iti doresti,
durerea va deveni tot mai slaba in intensitate Si o liniSte placuta va
cuprinde mintea, corpul Si sufletul tau.

Dupa sase luni, corpul Si mintea se obiSnuiesc cu evenimentul Si incepi
si fii bine. Insd daci nu ai lucrat la tine, dacd nu ai ficut pace $i nu ai
acceptat realitatea Si, mai ales, dacd nu ti-ai vindecat ranile, durerea este tot
acolo Si e gata sa 1asa la suprafatd in orice moment sau ipostaza care iti
aminteSte de ceea ce s-a intdmplat, sau atunci cand creierul tau crede ca se
poate intampla din nou.

Acesta este motivul pentru care ne vine instant sa plangem cand auzim o
melodie pe care Stim ca s-au sarutat (vezi de ce nu e bine sd Stim prea
multe detalii?), cand trecem printr-un loc unde Stim cd au fost impreuna,
cand trecem pe strada unde Stim ca locuieste, cand simtim parfumul cu
care se dadea, cand vezi macii infloriti S1 Stii ¢a a dus-o pe un camp de
maci s.a.m.d. Cand reuSesti sa ramai calm, impdcat Si cu bucurie in
situatiile acestea, atunci Stii ca ai lucrat la tine S1 ca ranile nu sunt doar
acoperite, ci St vindecate. Cand nu mai existd atasamentul emotional
dureros fatd de evenimentul respectiv, Stii ca ti-ai facut treaba cu brio.

Pe scurt: n aceea$i situatie sa reuSesti sa ajungi sd inlocuiesti emotia
dureroasa cu una linistita, de impacare, de eliberare, de recunostinta i, de
ce nu, de 1ubire.

10 pasi practici

Accepta faptul ca durerea e normald, fireasca. Nu pretinde ca nu exista.
Repeta-ti: ,,As prefera sa nu se fi intmplat si as prefera sa nu ma mai doara.
Accept, Insd ca aceasta este realitatea si stiu ca i1 pot face fata. Nu imi
place, insa pot suporta. Nu sunt singura fiintd umana care trece prin aceasta
situatie. Se poate si mai rau. Durerea va trece si eu voi fi un om mai
puternic.”

Identifica emotia din spatele durerii. Pe mine ma durea pieptul foarte tare
S1 am crezut ca era vorba de teama, insa am realizat ca era ruSinea pentru cd



altcineva era mai potrivit decat mine.

Uitd-te la emotie. UrmareSte-o fara sa-i opui rezistenta. E important sa o
consStientizezi.

Fa o lista cu situatiile in care ai simtit emotia respectiva. Eu mi-am
amintit de o intamplare: aveam vreo 4 ani cand bunica mea m-a ingramadit
S1 pe mine in masina unchiului meu $i m-a dus la mare. Tot drumul am
incercat sd ma fac cat mai mica Si sa dispar pentru cd 1-am auzit cum se
certau pentru faptul cd eu nu aveam ce sa caut acolo. Durerea aceea am
carat-o cu mine toti anii aStia Si m-am simtit nedorita chiar Si atunci cand
nu era cazul, doar pentru ca aSa era programul S$1 codul meu emotional.
Astfel ca am plecat mereu de acolo, de unde credeam ca nu sunt dorita.

Spune: Renunt la tine ruSine sau alta emotie
. Nu mai am nevoie de tine. Vreau
sa te Inlocuiesc cu liniSte Si pace. Renunt la toate gandurile in care m-am
acuzat Si m-am simtit o persoana inferioara. Nu mai am nevoie de ele.

Va fi nevoie sa faci de mai multe ori exercitiul de a te uita la emotii Si de
a renunta la ele. Dupa cateva repetari va deveni foarte uSor Si vei putea
aplica operatiunea pentru orice emotie Si pentru setul de ganduri care o
sustine.

Si da, e in regula sa plangi. Eu stateam langa calorifer, ascultam Compact
Si plangeam. Ma rugam sa nu ma mai doard, dar Stiam in adancul sufletului
cd e treaba mea sa ajung la pace cu durerea. Stiam ca inca ma revolt, ca
trupul Si mintea mea nu au acceptat inca realitatea.

Incepe sd te deprogramezi cu privire la ceea ce credeai despre infidelitate
(ce ai invatat in familie, de la prieteni, din filme). Incepe sa citesti, sa te
informezi si sa intelegi fenomenul.



Inconjura-te de cateva persoane de incredere care ,,stiu si inteleg” prin ce
treci. Evita prietenii care ti dau mereu dreptate Si care se aliaza cu tine
impotriva partenerului.

Ia-t1 un cronometru, iar atunci cand durerea este foarte intensa seteaza
cronometrul pentru doua minute, ia-ti un pix si un caiet, scrie data, tot ce
simti si tot ce iti trece atunci prin cap. Dupad ce au trecut cele doud minute,
te opresti si te apuci sa faci ceea ce ai de facut. Creierul va invata astfel sa
limiteze durerea la timpul pe care i-1 pui la dispozitie. Dupa cateva sesiuni
de scris, vel observa ca sunt prezente aceleasi ganduri, aceleasi intrebari,
aceeasi placa, acelasi program, aceeaSi durere. Nu le ai doar tu. Le-am avut
toti cei care am trecut prin aceste etape.

Cu timpul, cand observi ca durerea si gandurile te opresc sa iti faci treaba
s1 nu te poti concentra la sarcinile zilnice, foloseste tehnica STOP. Asta
inseamna ca iti programezi ingrijorarile si durerea sd apara la o anumita ora,
de exemplu intre ora 19:00 — 19:15. Le spui: nu am timp de voi acum. Am
nevoie sd ma concentrez pe ceva mai important. Ne intalnim la ora 19:00.
Daca cumva uiti si ele revin la ora 20:00, le amani pentru ziua urmatoare la
ora 19:00. Nu faci decat sd negociezi cu tine insuti biletul spre linistea
interioara.

Cauta un specialist (medic, psitholog) daca simti ca lucrurile o iau razna.
Asigura-te cd stie despre ce vorbeSte Si ca nu arunca vinovatia nici asupra
ta, nici asupra partenerului.



Capitolul 13

Sa iert sau sa nu iert?

Un cercetator medic canadian, autor a mai multor bestselleruri, Mate
Gabor, a demonstrat ca in aproape toate bolile cronice — de la cancer,
scleroza multipld, pana la boli autoimune — un factor major este mania
mocnitd. Acea stare de nemultumire permanenta cu privire la un anumit
eveniment, pe care o cardm dupa noi constant.

Dr. Ryke Hamer a observat cd toti pacientii care sufereau de cancer aveau
ceva in comun: cu cativa ani inainte de declanSarea bolii, au suferit un
anumit soc psihoemotional pe care nu l-au rezolvat si nu au ajuns sa ierte.

Iertarea nu este o emotie care vine de la sine. Este o alegere. Este ceva ce
invatam sa facem.

In 1991, un tanér a fortat intrarea in apartamentului unei femei de 33 de
ani. Pentru ca aceasta a opus rezistenta, a Tmpuscat-o in piept. Dupa ce a
violat-o, i-a acoperit fata cu o perni si i-a tras un glont in cap. In mod
miraculos, femeia a supravietuit; glontul s-a oprit in antebratul cu care 1si
acoperise fata.

Dupa un an, tanarul a fost identificat si prins. La proces a fost adusa si
femeia, pentru a depune marturie. Cu vocea linistitd, aceasta a povestit
fazele prin care a trecut: de la manie la cogsmaruri si teama, dorinta de
razbunare §i, pe urma, acceptare si iertare.

Aceasta a spus: ,,Nu cer razbunare sau pedeapsa. Ele nu pot intoarce
lucrurile si nu pot decat sa ma otraveasca. Nu vreau ca tanarul sa sufere.
Am suferit eu pentru amandoi. Cu ajutorul lui Dumnezeu, 1-am iertat.
Tanarul e usor retardat si are nevoie de ajutor. Vreau sa il ajut, pentru ca
intr-o zi si poata fi un om liber. Ii doresc numai bine!”

Judecatoarea Paula Lopassa a inceput sa pldanga. ,, Plang pentru spiritul
iertitor al Lisei. In viata mea nu am pomenit ca victima unui asemenea
atac sa aiba o atitudine atdt de iertatoare. Ceea ce da ea pe fata este tot ce
poate fi mai bun in natura umand.”

Cercetarile in neurostiinte au ardtat ca neiertarea cronica produce stres si
creste nivelul de cortizol. De fiecare datda cand un om se gandeste la



dusmanul lui, glandele reactioneaza cu efecte negative. In schimb, iertarea
elimina riscul imbolnavirii si intareste sistemul imunitar.

Te gasesti la o intersectie de drumuri. Trebuie sa ie1 o decizie: ramai sau
pleci1? Daca ramai, ierti sau nu iert1? Daca pleci, ierti sau nu ierti?

Indiferent daca ramai sau pleci, iertarea este indispensabila, daca vrei sa
te vindeci. Dacd vrei sa iti repari relatia, este obligatoriu sa ierti. Daca vrei
sa te vindeci (in sau in afara relatiei), este nevoie sd ierti.

Daca vrei sa simti iubire, Incredere, bucurie in viata ta, e nevoie sd ierti.
Daca nu ierti, chiar daca intri intr-o altd relatie o vei distruge, pentru ca nu
vel avea incredere; iti vei chestiona noul partener cu privire la tot felul de
lucruri: unde a fost, cu cine a vorbit, ce a vorbit, vei fi gelos si, in final,
acesta se va indeparta de tine si te va parasi dupa o perioada plina de
conflicte si resentimente.

Cu alte cuvinte, vei duce ranile — respingerea, umilirea, abandonul,
nedreptatea — mai departe in alta relatie. Nu poti pleca nicaieri fara ele.
Singura cale sa scapi de ele este sa te vindeci.

Ti-am povestit despre oameni care nu au iertat §i au purtat aceste
resentimente zeci de ani. Zeci de ani in care si-au controlat partenerii, le-au
cautat in telefoane, i-au spionat, s-au culcat certati, le-au amintit ce
nedreptate le-au facut. Asa vrei sa traiesti i tu?

Stii cd hainele aruncate pe jos si faptul c¢a nu a dus gunoiul au aceleasi
sanse de a distruge o relatie? Da, pentru ca au la baza aceeasi atitudine de a
nu ierta greselile.

Lipsa abilitdtii de a ierta sta la baza majoritatii problemelor in orice
relatie. De aceea criticam, ne uitam urat, reprosdm. Si nu facem asta doar
cand am fost Tnselati, o facem cu fiecare lucru cu care nu suntem de acord.

Chiar daca nu apdrea infidelitatea, daca am fi continuat sa procedam
neiertator relatia s-ar fi terminat — sau ar fi continuat doar de forma.

Iertarea nu e doar problema. lertarea e solutia. Pand nu intelegem
adevarul despre iertare ne condamnam la o viatd de suferinta.

Cele 10 mituri ale iertarii

Mitul 1: Timpul vindeca orice



Adevarul: Timpul vindeca multe, Timpul vindeca multe, insa iertarea nu
vine de la sine. Sunt oameni care duc cu ei aceasta amaraciune zeci de ani
sau chiar dupa ce partenerul a murit. Iertarea depinde de alegerea ta, nu de
timp.

Aminteste-ti ca pe masura ce trece timpul si iti consumi energia cu ura si
amaraciunea, pierzi timp pe care il poti folosi pentru a ierta.

Timpul nu poate decide cand e momentul sd ierti, tu decizi asta. Asa ca e
o idee foarte buna sa iei aceasta decizie cat mai repede.

Mitul 2: lertarea vine de la sine

Adevarul: Adevarul este ca iertarea este o alegere. Alegerea de a ierta te
duce inainte, n timp ce alegerea de a nu ierta te face sa te invarti in cerc si
sa continui suferinta. Faptul cd nu alegi sa ierti inseamna ca alegi sa nu ierti.

Destinatia pentru a nu alege sa ierti este o viatd plina de suferinta, de
frica, de furie, de resentimente si de relatii mizerabile.

Destinatia la care ajungi daca alegi sa ierti este o viata linistita, impacata,
relatii frumoase cu cei dragi si cu partenerul — cel actual sau altul.

Te afli la o intersectie de drumuri in viata ta! Ce drum vei alege?

Mitul 3: Daca il iert o sa creada
ca este 1n reguld sa o faca din nou

Adevarul: lertarea nu inseamna ca celalalt nu este responsabil. lertarea
inseamna ca eu aleg sa nu car in sufletul meu toate resentimentele si durerea
care imi fac rau. lertarea nu presupune sa ramai in relatie. Adevarul e ca tu
esti acela care ai nevoie sa ierti, fie ca alegi sa ramai in relatie sau nu.

Mitul 4: Daca il iert inseamna
ca nu fac nimic, nu iau nicio atitudine

Adevarul: Pentru a ierta e nevoie sa depui efort, sd lupti cu tine insuti.
Iertarea necesita efort, rabdare si curaj.

Este un raspuns activ, faci ceva, iei atitudine — atitudinea de a ierta.



Mitul 5: lertarea are limite.
Infidelitatea nu merita sa fie iertata.

Adevarul: Daca ar exista limite pentru iertare, nu s-ar numi iertare. Exista
oameni care au iertat infidelitatea, crima, omuciderea, cauzarea de suferinte.
Deci se poate. Limitele sunt impuse doar de credintele si alegerile noastre.

Mitul 6: Exista greSeli mai mici Si greSeli mai mari

Adevarul: Nu exista o ierarhie a greselilor. Doar consecintele sunt mai
mari sau mai mici. Toate greselile se bazeaza pe un rationament, pe o
anumita stare emotionala pe care o avem la momentul respectiv, pe
circumstantele si pe vulnerabilitétile si principiile noastre de viata.

Partenerul tau e om si a avut anumite rationamente, circumstante si
vulnerabilitdti. Daca ierti un om pentru ca ti-a lovit masina, un copil pentru
ca a furat ceva din magazin sau pentru ca s-a drogat, la fel iti poti ierta Si
partenerul.

[ertarea este totala sau deloc. Nu poti ierta partial. Iti poate lua timp sa
ierti cu totul, insa in acest interval e corect sa spui: Incd nu am exersat
suficient, inca nu am iertat.

Iertarea este sau nu este.

Mitul 7: lertarea este un semn de slabiciune

Adevarul: lertarea este un act de curaj. Este la indemana oricui sa se
comporte neiertitor si acuzator. Insa este nevoie de curaj si de putere ca si
ierti. Cei slabi nu pot sa ierte. Cei puternici pot. Si nu uita, dragostea este o
alegere, nu un sentiment. S1 dragostea implicd alegerea de a ierta greselile si
deciziile cu care nu suntem de acord ale partenerului.

Mitul 8: Nu merita sa-1l iert

Adevarul: Aminteste-ti obiceiul mental al acceptarii neconditionate de
sine s1 a celuilalt. Daca el nu merita sa fie iertat, atunci nici tu nu meriti sd
fii iertat. In fata iertarii suntem la fel, indiferent de greseala comisa. Si cine
esti tu sd nu ierti? PAna la urma, el poate trai fard iertarea ta. Intrebarea este



daca tu alegi sd iti faci aceastd defavoare uriasa si sa nu ierti? Toti oamenii
gresesc! lar el este om. Deci la fel ca tine sau ca mine, are dreptul la iertare.

Mitul 9: Degeaba il iert pentru ca nu se va schimba

Adevarul: Aici sunt doua aspecte. 1. Nici nu conteazd daca se schimba
sau nu. lertarea iti va face bine tie si trebuie sa faci asta pentru a te vindeca,
pentru a trii liber §i pentru a merge mai departe cu inima deschisi. 2. In
cazul in care alegi s ramaneti Impreuna, atitudinea ta iertatoare (Atentie!
Atitudine iertatoare inseamnad modul fara repros, cald si afectuos in care te
comporti cu partenerul) va fi cea care va va apropia si mai mult si va va
ajuta sa treceti peste aceasta etapa a vietii si a relatiei voastre.

Mitul 10: lertarea este doar o teorie

Adevarul: Simplul fapt ca tu nu ai reusit incad, nu inseamna ca nu se
poate. Obisnuim sa spunem ca ceva e doar o teorie daca noi nu am reusit
lucrul respectiv. Atat timp cat exista oameni care au reusit sa ierte inseamna
ca se poate.

Din fericire am ajuns sd cunosc pasii care te duc la iertare. La o iertare
totald si nu una de forma. Mie personal mi-au eliberat viata, mi-au adus
liniste si pace si doresc ca toli sd simta aceste lucruri.

Iertarea in infidelitate

Iertarea este un act pe care il faci pentru tine in primul rand Si doar
ulterior pentru partener. De aceea e bine sa 1erti, chiar daca partenerul nu is1
cere iertare.

Mai jos sunt cateva sugestii pentru cuplu.

AminteSte-t1: chiar dacd partenerul nu iS1 cere iertare, poate pentru cd nu
e pregatit inca, tu poti sa ierti. Poti ierta inclusiv faptul ca nu iSi cere
iertare.

In cazul in care doriti sa raméneti impreuna, iertarea e nevoie sa fie

cerutd. A o oferi voluntar, fara ca persoana care a inselat s isi recunoasca
greseala fata de partener, nu este benefic pentru relatia de cuplu.



In caz de infidelitate, sunt mai multe niveluri la care e nevoie si se ceard
s1 sd se ofere iertarea. Nu poti ierta totul dintr-odata, pot aparea detalii noi
sau sa ti se activeze imagini din memoria ta afectiva $i astfel sa fie nevoie
sa reiei procesul de iertare. Partenerul are nevoie de timp ca sa proceseze, sa
accepte, sa treaca peste si sa ierte in etape.

Cererea de iertare nu trebuie sa contina doar comportamentul specific
pentru care ceri iertare (cd am mintit cand ti-am spus cd merg la conferinta)
ci si cum ,,crezi sau ghicesti” ca acest comportament l-a afectat pe partener
(Tmi pare rau cd te-am ranit).

Iertarea nu este acelasi lucru cu impacarea. E nevoie sa ierti, fie ca va
impacati sau nu.

Iertarea stimuleaza refacerea respectului, increderii si iubirii, atat de
necesare intr-o relatie sinitoasa. In functie de nivelul de iertare pe care
partenerul il poate atinge, depinde respectul la care pot ajunge ca si cuplu.
In functie de nivelul de respect la care ajung, depinde nivelul de incredere.
In functie de nivelul de incredere la care ajung, depinde iubirea de care se
pot bucura in cuplu (daca ambii parteneri doresc asta).

Capacitatea de a ierta este o abilitate invatata si este influentata de istoria
noastrd individuala de a-i ierta pe cei care ne-au gresit. Daca nu reusesti sa
ierti, asta are de-a face mai mult cu trecutul tau, in care nu ai iertat mici
greseli, decat cu infidelitatea in sine $i cu faptul ca te-a1 obiSnuit sa te simti
ranit;

Pregatirea personala pentru iertare

Daca esti blocat si nu poti ierta, acest lucru are legaturd cu programele
tale emotionale pe care le-ai rulat de-a lungul vietii: ruSine.fm,
vinovatie.fm, teama.fm sau furie.fm.

De aceea e foarte important sa separi infidelitatea de istoria ta personala
s1 sd privesti in urma la evenimentele din viata ta, incd din copilarie. S-ar
putea ca aceasta sd fie cheia pentru o viatd mai linistitd si mai fericitd pentru
tine.

Citeste cat mai onest lista de mai jos. Ia-ti caietul in care ti-ai luat notite
s1 noteazd motivele pentru care te simti asa. Aminteste-ti trecutul si



situatiile in care te simteai asa. $i cel mai important, creeaza-ti un plan de
actiune pentru a invinge aceasta vulnerabilitate.

Nr. crt. Da™u | Plan de actiume

Teama de a i vulnerabil (slah)

Convingarn morale

Influenta din partea familici/prietenitor

[ncapacitatea de a-ma controla emofnle

Incapacitatea de a infelege mhdelitatea

Partenerl continua sa tacd lucrur care
T Fanese

Credintele mele despre iertare

Teama de a 0 rinit din nou

Mu vreau s renuni la statutul de victima

Mu mi-am vindecat inci rinile
provocate de respingere, de tridare, de
nedreptate, de abandon, de umilire

Altele

Pagi practici pentru iertare

In toate cuplurile, partenerii gresesc. Fie ca e vorba de o simpla uitare a
unei aniversari sau de o infidelitate, e timpul sa Tnvatdm sa cerem si sa
oferim iertarea.

Iertarea este decizia si alegerea de a renunta la resentimente, la rizbunare
st la ganduri negative fata de cel care a gresit, pentru a ne elibera de furie.

A ierta nu inseamna a accepta ca lucrurile sa continue la fel pe viitor.
Inseamna ca acceptam ceea ce s-a intamplat, invatam si stabilim limite
pentru viitor.

Pagi pe care e nevoie sa-i faca persoana care cere iertare
Admite ca a1 gresit si ca acest lucru a cauzat durere partenerului.
Incearca sa intelegi si sd ai empatie pentru durerea partenerului.

Asuma-ti responsabilitatea pentru faptele tale si



vezi cum poti sa repari greSeala.

Asigura-ti partenerul ca nu vei repeta aceeasi
greseald (sau macar ca nu ai intentia).
Cere-ti iertare.

[arta-te, chiar daca partenerul nu te iarta.

Pagi pe care e nevoie sa-i faci pentru a ierta

Poti — si e bine — sd faci acesti pasi, chiar dacad partenerul nu 1S1 cere
lertare.

Aminteste-1i: iert pentru binele meu, in primul rind; pentru sdnatatea
mea fizica S1 mentala.

Accepta-ti durerea si furia. ,,Da, ma doare, insd POT suporta si pot trece
peste aceste stari.”

Spune clar care sunt limitele tale pentru viitor.
Ce accepti si ce nu.
Renunta la sentimentul de ,,a fi chit” si la cel de razbunare.

Renuntd la blamare, la resentimente si la ganduri negative fata de
partener.

Spune-i partenerului cd l-ai iertat. Nu mai mentiona si nu mai aduce
aminte fapta partenerului in alte conflicte.

Lucreaza la restaurarea increderii si a respectului in relatia ta.
Sund frumos si simplu. S& vedem practic cum ierti.

Elementul esenfial: acceptarea
Primul pas incepe cu acceptarea. Acesta este primul drum spre iertare.
Acceptarea te ajuta sa faci fata furiei, anxietatii, depresiei S1 nemultumirii.

Ce inseamna acceptarea? Inseamna sa ajungi la momentul in care accepti
realitatea evenimentelor care s-au petrecut in relatia ta. O persoana care a
fost ingelatd poate petrece timp insemnat in stare de soc sau de negare,



uimindu-se cum 1 s-a putut intampla una ca asta, curioasa fiind sa afle tot ce
s-a Intamplat in spatele lui.

Acceptarea se petrece cand il indepartam pe ,,nu ar fi trebuit sa se
intample” si1 1l inlocuim cu ,,desi mi-ar fi placut sa nu se intample, asta e
realitatea!”.

Acceptarea se refera la faptul sa-1 accepti pe partenerul tau cu calitétile si
defectele lui. Inseamna sa iti repeti:

,,Valoarea partenerului meu ca si om e aceeasi, chiar daca m-a inselat. Nu
e inferior altor oamenti, nici mie. Nu mie mi-a facut ceva, ci lui. Am puterea
sd nu ma las afectat. Are libertatea sa aleaga, sa greseasca.

De ce l-as condamna? Hai, mai bine, sd inteleg cum a gandit cand a ales
asta s1 sa decid daca este bine pentru mine sa continui o relatie cu el.

Insa, chiar daca raman sau nu cu el, aleg sa iert si sa nu cultiv nimic in
sufletul meu.

Nu vreau sa imi continui viata cu ranchiuna. Nu vreau sa-i fac pe cei din
viata mea sa sufere, doar pentru ca eu nu pot accepta realitatea asa cum este
ea. POT SA TREC SI PESTE ASTA. Si pot si o fac fird si arunc sigeti cu
venin in jurul meu”.

Cand reusesti sa accepti o sd-ti spui: ,,desi nu imi place ce s-a intamplat si
nu Tmi place ceea ce simt, sunt dispus sa tolerez si s merg mai departe,
incercand sa imi construiesc o relatie mai buna ca niciodata cu el, singur
sau cu alta persoana”.

Odata ce poti face asta, poti trece la urmatorul pas: sa navighezi printre
emotiile de furie, de teama, printre imaginile obsesive care 1ti trec prin
minte, printre gindurile negative despre tine, despre partener si despre
relatie, si poti incepe sa reconstruiesti increderea si relatia ta.

lertarea este un proces. Nu poti ierta dintr-odata si nu te poti astepta ca
totul sa fie in reguld imediat. Vor exista momente in relatia voastra cand se
vor declansa amintiri care iti vor aduce aminte de aceasta etapa si va fi
nevoie sd reiei procesul si sd te echilibrezi in acele momente.



Acesti declansatori pot fi o melodie pe care stii ¢d au ascultat-o impreuna,
o locatie unde au fost impreuna, o remarca a unui prieten, un miros, orice
legatura pe care o poti face intre aventura lor s1 declansatorul respectiv.

Elementul doi: decizia de a ierta

Iertarea nu vine de la sine. E o decizie Si un proces. Odata ce am inteles
ca e bine sd iertdm pentru a ne elibera emotional, putem lua decizia de a
ierta.

Anul acesta am decis sa Imi iert mama, tatal Si partenerul violent.
Acceptasem de ani de zile $1 am crezut ca simplul fapt cd nu am nimic
impotriva lor e suficient. Dar de fiecare datd cand intram in contact cu ei,
ceva ma racdia, aruncam unele reprosuri Si Stiam cd nu am iertat decét la
nivel declarativ $i cd in interiorul inimii mele mai exista ceva.

Cand am decis sa iert am Stiut ca vor fi momente in care emotiile
impotriva lor se vor accentua. Am $tiut cd nu voi reusi din prima, dar eu nu
ma las cu una cu doud, aSa cum Stiu $i am incredere cd nici tu nu o sa te
lasi.

Semneazd declaratia de mai jos $i citeSte-o cu voce tare ca sa te auzi
bine. In momentele dificile poti sa o recitesti.

Eu, , decid sa iert orice Si pe
oricine m-a ranit vreodatd. Stiu cd uneori orgoliul imi va spune ca sunt las/a
si slab/a daca o fac, insd o fac pentru binele meu. Sunt mai puternic/a daca
iert, decat daca nu iert.

Data

Semnatura

Tehnici practice de iertare
Tehnica 1: lertarea propriu-zisa

Cea mai1 simpla metoda este cea directa. Fa o lista cu toate situatiile in
care te-a1 simtit ranit. In dreptul situatiei scrie numele persoanei respective.



Pe urma, spune simplu: (numele persoanet), te iert pentru
(situatia). Fa-o de cate ori e necesar, pana reuSesti ca
emotia din interiorul tau sa fie de impdcare. Daca inca simti durere sau
reproS sau nemultumire, mai ai de lucru.

Tehnica 2: Scrisoarea de iertare

Urmatorul pas este alcatuirea unei scrisori de iertare. Fiecare partener
trebuie sa faca una. Dupa analiza prin care ati trecut, ati observat factorii
care tin de relatie, care au impins catre infidelitate (certurile, neglijenta,
critica etc.), si factorii la care partenerul infidel a dat curs (dorinta de
apreciere, neatentia la cuvinte, minciuna etc.).

Luati-va timp pentru a discuta iertarea impreund. E nevoie sd includeti in
discutie aspectele pe care trebuie s vi le iertati voud ingiva si unul altuia.
Pentru a putea sa iti ceri iertare € nevoie sa te ierti pe tine mai intai. Multi
oameni nu reusesc s is1 ceard iertare pentru cd nu se pot ierta. De aceea,
daca 11 acuzi prelungesti de fapt procesul. Cu toate acestea, sunt persoane
care ajung sa-i ierte pe altii si reusesc abia mult mai tarziu sa se ierte pe ei
inSisi.

Mai jos ai un model de scrisoare de iertare:

Ea: Am gregsit cand m-am lasat prinsa cu cresterea copiilor, cu programul
si activitatile din casa. Stiu ca aceste lucruri te-au facut sa te simfti respins,
lipsit de importanta, neiubit. Te rog mult, iarta-ma!

El: Am gresit cand am muncit peste program si cand mi-am adus de lucru
si acasa. Stiu ca asta te-a facut sa te simti neiubita, neapreciata i lipsita de
importanta. Te rog mult sa ma ierti!

Acum incepeti s1 completati-le pe ale voastre:

Am gresit cand...

Stiu ca aceasta te-a facut sa te simfi...

Te rog mult. iarta-ma!

Dupa ce fiecare dintre voi ati completat scrisorile, discutati regulile de
mai jos Tnainte sa le cititi:

Partenerul infidel citeste primul scrisorile de iertare.



Stati aproape unul de celdlalt pentru a va putea atinge.
Cititi incet si doar ceea ce e scris. Nu adaugati nimic in plus.

Uitati-va unul in ochii celuilalt cat mai des posibil, mai ales atunci cand
va cereti iertare.

Fiecare dintre voi poate sa-i ceara partenerului sa reciteasca o anumita
solicitare de iertare (uneori e eliberator sa il auzim pe celalalt ca stie ca ne-a
durut un anumit lucru).

Uneori, unul dintre voi va identifica corect greseala, dar va ghici gresit
modul in care s-a simtit partenerul. Daca se intampla acest lucru, celdlalt
partener va spune scurt: ,,as dori sd vorbim despre modul in care m-am
simtit”. Clarificarea este buna si necesard, insa nu permiteti sa blocheze
procesul de citire a mesajelor. Spune scurt cum te-ai simtit $i mergeti mai
departe.

Fiecare dintre voi va avea 3 optiuni cand va fi intrebat daca iarta:
Da, te 1ert.

Nu, nu te pot ierta.

Nu acum. Nu te pot ierta chiar acum, insd lucrez la asta.

Fiecare dintre voi trebuie sa se pronunte la sfarsitul fiecarei solicitari de
iertare cu una dintre cele trei optiuni.

Daca partenerul spune ca te iartd, raspunzi frumos, zambind: multumesc
pentru iertarea ta.

La sfarsit schimbati scrisorile. Acestea va vor aminti ca ai iertat si ai fost
iertat. Aminteste-ti ca ceea ce nu ai iertat e responsabilitatea ta Si tot tu
trebuie sa iti anunti partenerul cand esti pregatit sa il ierti. Cel care si-a
cerut iertare nu e nevoie sa o faca din nou.

Tehnica 3: ritualul iertarii
Multe cupluri prefera sd sarbatoreasca iertarea printr-un ritual care sa le

aminteasca ca au trecut peste aceasta etapa.

Turnul iertarii



Cuplul scrie toate lucrurile cu care si-a ranit partenerul. La fel ca la
exercitiul anterior (scrisoarea iertarii).

Ulterior, acestia merg intr-un loc placut (plaja, lac, munte) si iau cate o
piatra pentru fiecare lucru pentru care urmeaza sa isi ceara iertare.

Partenerul infidel incepe primul.:

,»I1-am ingelat increderea cand am facut

. Consecinta a fost ca ai suferit
s1 te-ai simtit . Imi dau seama ci e posibil
sd nu ai Incredere Tn mine acum, insa aleg si vreau sa recreez increderea
dintre noi, incercand sa fiu sincer, transparent, deschis si onest cu tine de
acum incolo.

Te rog mult, iartd-ma!”

Reguli:

Sa accepte piatra si sa spuna: ,,Da, te iert”’, apoi sd aseze piatra pe
pamant. Aceasta va Incepe sd ia forma unui turn al iertarii pe masura ce tot
mai multe pietre sunt agezate una peste cealalta.

Sa spuna: ,,Nu acum’. Piatra va fi luatd atunci de cel care nu iarta si va fi
pusa in buzunarul stang.

Poate spune ,,/Nu”, iar piatra va ajunge in buzunarul drept.
Vor continua aga pana au trecut prin toata lista cu lucruri de iertat.

Odata ce turnul a fost construit, acestia au decis sa lase toate
resentimentele acolo s1 sd nu le mai aminteasca. Daca vreodata vor fi tentati
sa le aduca la iveala 1si vor spune ,,Am iertat. Mi-am luat aceasta piatra de
pe inima si am asezat-o in turnul iertarii.”.

Ulterior, vor incepe sa lucreze la pietrele din buzunare discutand,
clarificand si continuand procesul de iertare.

Daca partenerul care a gresit nu coopereaza, pentru binele tau poti trece
prin acest proces singur. Te va ajuta sa iti reconstruiesti viata si viitoarele
relatii cand va veni vremea.



Daca esti partenerul care a gresit, iar partenerul fatd de care ai gresit nu te
iartd, treci prin proces singur. Cere-ti iertare si iarta-te pe tine insuti; mergi
mai departe fara sa te invinovatesti.

Cea mai rapidd iertare

Pentru mine acum, cel mai repede functioneaza sa repet in minte
urmatoarele afirmatii fatd de persoana care imi displace:

Te iubesc!
Imi pare rau ca te judec!
le rog, iarta-ma!

Multumesc!

Incearca acum. Garantez ca, daca spui cu voce tare aceste cuvinte incepi
sa te sim{i mai bine de la a doua repetare.

AminteSte-1i: tu a1 nevoie de iertare, nu partenerul tau.



PARTEA III. CE PUTEM FACE IN CUPLU PENTRU A NE
PROTEJA RELATIA DE INFIDELITATE?

Capitolul 14

Plec sau imi repar relatia?

Exista patru optiuni:
Plec cu stres Si durere
Réman cu stres Si durere
Plec liber S1 impacat

Réaman liber $i impacat

Aleg sa plec cu stres §i durere

Daca cineva alege sa plece din relatie fara sa incerce sa inteleaga, se va
supune riscului de a nu fi invatat nimic despre infidelitate; astfel va fi mult
mai probabil sa mai treaca prin aceasta experienta si sa faca aceleasi greseli
in viitor.

Un alt risc este acela ca va proiecta asupra viitorului partener banuiala ca
s1 acesta inSald; va incerca sd controleze relatia — sd verifice telefoane, sa
arunce banuieli nefondate, sa controleze emailul, contul de Facebook, sa
sune la prieteni cand acesta intarzie — fapt care il va face sa trdiasca cu
multd amaraciune (pentru ca nu a trecut prin fazele de vindecare) si sa isi
ruineze viitoarele relatii (prin modul in care se comporta incercand sa
previnad sa se intample din nou).

Aleg sa ramdn cu stres Si durere

Daca aleg sa raman $1 nu lucrez la liniStea mea interioara, acest lucru ma
va afecta negativ atat pe mine, cat Si pe partenerul meu cat Si relatia. Asa
cum am spus pe parcursul cartii, liniStea Si fericirea mea interioard nu
depind de ce face partenerul meu. LiniStea S$i bucuria mea interioara sunt



ALEGEREA mea. Daca tot alegi sd ramai, alege sa fii Si bucuros. Ca Si
bonus, e bine sd Stii cd nimic nu este mai atragator pentru cei din jur decat o
persoana fericitd, asumata care nu cerSeste fericirea de la ceilalti ci a avut
curajul sa Si-o creeze singur.

Aleg sa plec liber §i impdcat

Daca alegi sa plect liber Si impacat, inseamna ca ai parcurs etapele din
carte Si ai invatat sa te iubesSti Si sa te accepti aSa cum esSti. Mai mult, ai
invatat sa-ti iubesti Si accepti partenerul Si motivul pentru care pleci nu
este infidelitatea ci faptul ca Stii exact ce iti doresti de la viata pe toate
planurile Si ai decis ca drumurile voastre nu mai coincid in aceasta etapd a
vietii.

Aleg sa raman liber §i impdcat

Daca ai ales aceastd optiune, inseamna ca ai parcurs etapele de la durere
la bucurie Si ci ai gisit fericirea in interiorul tiu. Inseamna c iti accepti
partenerul Si-1 valorizezi ca Si om $i incerci sd obtii Si sd dai maxim ce poti
relatiei in care te afli. Nu, asta nu inseamna ca partenerul nu te va mai
inSela sau cd a incetat relatia de infidelitate. Cunosc multe persoane care
din diverse motive raman intr-o relatie in care partenerul continua sa aiba o
relatie cu altd persoand. Daca te gasesti in situatia in care it1 convine sa

ramai cu partenerul tau, indiferent de pozitia acestuia, fa-ti cel mai mare
bine din lume: ALEGE SA FII FERICIT!

Criteriile dupa care stabilesc ce este bine sa fac

Nu existd decizie perfecta, fie ca e vorba despre decizia de a-ti schimba
locul de munca sau de a te desparti de partenerul care te-a nselat.

Orice vei decide, vor exista atat avantaje, cat si dezavantaje. Insa pentru a
putea sa iei aceastd decizie e nevoie, in primul rand, sa te linistesti si sa-ti
raspunzi la urmatoarele intrebari:

Stiu cum vreau sd-mi traiesc viata? Stiu ce vreau sa fac din punct de
vedere personal, financiar, spiritual, al carierei Si al familiei?



Relatia cu acest partener ma ajuta sa imi traiesc viata asa cum mi doresc?

Stiu ce doreste omul acesta de la viata? Pot sa-1 ofer ce are nevoie pentru
a fi implinit?

Chiar vreau sa fiu cu acest om sau doar imi acopar o vulnerabilitate
(teama de a ramane singur, de a incepe o noud viata etc.)?

Este fidelitatea o valoare la care nu vreau sa renunt in relatia mea? Pot sa
fac fatd si s@ accept situatia in care partenerul meu nu considera fidelitatea o
valoare?

Ma iubesc S1 md accept neconditionat?



Capitolul 15.

Cum sa invatam sa traim cu ceea ce s-a intamplat?

Pentru a invata din aceasta experienta si pentru a da sanse relatiei, ambii
parteneri trebuie sa i1 asume responsabilitatea pentru actiunile lor.
Partenerul ranit are tendinta sa arunce toata vina pe cel care a inselat, iar cel
care a ingelat are tendinta sa se justifice prin greselile celuilalt partener.

Aceasta atitudine conduce la multe conflicte, la acuzatii 1 la certuri
inutile care ruineaza relatia si mai mult.

Este esential ca partenerul care a ingelat sa isi accepte partea care 1i
revine, sa accepte sa vorbeasca despre asta (fard a da detalii care ulterior
vor constitui motive de ceartd, din cauza faptului ca vor declansa amintiri in
capul partenerului), sa fie acolo si sa inteleagd momentele dificile ale
partenerului care trece prin etapele de vindecare.

De asemenea, partenerul care a inselat are nevoie sa inteleagd care sunt
vulnerabilitdtile lui, motivele pentru care a ajuns sa insele: nu are valoarea
de a fi fidel, a fost vulnerabil, a avut nevoie de atentie si nu a stiut sau a
obosit sa o ceard acasa, nu s-a oprit la timp (flirt, confesiuni).

Partenerul care nu a ingelat ar fi bine sa invete si sd vada ce ar fi putut
face mai bine pentru a-si intelege partenerul (care sunt factorii care au
impins catre infidelitate, unde am lasat poarta larg deschisa) Si a afla ce
lipseste din relatie: comunicarea, pasiunea, interesul fata de partener, micile
atentii etc.

Cinci pasi pentru partenerul care a inselat

Inceteaza relatia de infidelitate

Daca vrei sa-ti refaci relatia cu partenerul tau, e nevoie sa te opresti din
ceea ce faci. Uneori nu vei putea sa faci asta singur. Este unul dintre cele
mai dificile lucruri cdrora vei vrea sa le rezisti in viata.

Cauta un specialist cu experienta in aceste situatii. A beneficia de
informatiile si ajutorul potrivit, la momentul potrivit, poate face diferenta



intre o viatd fericitd si una nefericita. Daca citesti aceste randuri e posibil
sa-t1 f1 dat seama deja cd nu poti renunta de unul singur.

Anga jeaza-te sa creezi o atmosfera de siguranta pentru partenerul tau

Asta inseamna sa fii deschis si sincer. Fii disponibil la telefon. Ai rabdare
s1 fii dispus sa suni de undeva pentru a demonstra ca esti acolo unde spui ca
esti. Da-1i partenerului acces la informatiile tale de pe conturile de email sau
de pe retelele de socializare. Totusi, nu permite partenerului sa iti invadeze
viata, sd raspunda la mesaje personale sau sa depdseasca limitele.

Asuma-ti responsabilitatea

Oricat de nefericitd a fost relatia ta, oricat de respins si neiubit te-ai
simtit, oricate greseli a facut partenerul tdu, asuma-ti responsabilitatea
pentru ceea ce ai facut. Ai curaj sa sput: ,,Am dat-o rau de tot in bara, am
gregit Si imi pare rau”’.

Chiar daca iti asumi responsabilitatea, nu permite sa te simti inferior si nu
cadea in capcana invinovatirii. Da, ai gresit, insa esti un om la fel de valoros
ca ceilalti oameni si ai dreptul sa faci greseli si sd inveti din ele. Chiar daca
partenerul tau trece prin perioade emotionale dificile, pentru a se reface, nu-
1 permite sa te umileasca.

Ai empatie §i rabdare fata de partenerul tau

Spune-i partenerului tdu cat mai des ca regreti durerea prin care trece si
ca nu ai avut intentia sa-1 faci sa sufere. Fii gata sa intelegi starile prin care
trece (citeste capitolele anterioare ale cartii) si intreaba-1 ce poti face pentru
a-1 ajuta si a-1 sprijini in acest proces.

Faptul ca intelegi suferinta partenerului este unul dintre cei mai
importanti pasi pe care ii poti face pentru a-1 ajuta. Cand vezi ca partenerul
tau se simte rau, intreaba-1 simplu: ,,Cum te simti? ”’. Permite-i s vorbeasca
despre emotiile si gindurile lui chiar daca le-ai auzit de mai multe ori. Nu
evita discutiile, atunci cand partenerul doreste sa discute cu tine.

Nu te apara



De obicei, apararea sund ceva de genul: ,,Daca tu nu faceai x...”. De
multe ori dam vina pe partener pentru a ne scuza propriile comportamente.
Aceasta atitudine nu face decat sa incetineasca si sa faca mai dificil
procesul de vindecare.

Asuma-ti responsabilitatea pentru tot ceea ce ai facut, insa nu lua asupra
ta responsabilitatea actiunilor partenerului tdu. AminteSte-ti ca durerea
partenerului este unul dintre propriile lui programe. Nu eSti responsabil
pentru ele, doar pentru activarea lor. Da-1 spatiu, timp Si atentie atunci cand
are nevoie, pentru a invata sa ruleze alte programe. ESti responsabil pentru
ceea ce ai facut, dar nu esti vinovat pentru modul in care se simte el.

Cinci pasi pentru partenerul care a fost inselat

Relatia este mai importanta decdt furia mea

Exprima-ti sentimentele si gandurile, fara a te criza. Acest lucru va fi
foarte dificil, mai ales in primele zile ale descoperirii infidelitatii. Furia
este, de multe ori, simptomul fricii. Incearca sa iti dai seama care temere sta
la baza furiei tale si vorbeste mai ales despre ea — teama de ramane singur,
de a nu fi suficient de bun etc.

Aminteste-ti mereu ca relatia, daca esti decis sa faci pasi pentru a o
reface, e mai importanta decat emotiile de moment. Aceste emotii vor trece,
dar modul in care te manifesti va poate strica relatia. Emotiile sunt
trecatoare, insa voi va indepartati unul de celalalt.

Evita intrebarile de tip interogatoriu

Inainte de a pune intrebari, asigura-te ca vrei sa traiesti cu raspunsurile
respective pentru tot restul vietii. De asemenea, asigura-te daca aceste
intrebari sunt utile pentru a-ti reconstrui relatia sau nu.

Evita intrebarile care iti vor crea o imagine in cap, mai ales acelea in care
te vei regasi si tu: cum 1l sdrutai, cum aratd in comparatie cu tine, pozitiile
sexuale folosite etc.

Concentreaza-te asupra intrebdrilor care te ajuta sa intelegi motivatia
partenerului (,,De ce? " este o intrebare foarte proasta, insa ,, La ce te-ai



gandit cand ai inceput sa flirtezi cu el/ea?” este o intrebare foarte
potrivitd).

In aceasta faza, este esential sd te gandesti ca, desi te doare, partenerul
tau face aprecieri si evalueaza daca esti o persoana de incredere langa care
poate rdmane, dacd poate fi deschis sau daca doar se va preface de dragul
relatiel, a copiilor sau a altor conveniente. Depinde extrem de mult de
atitudinea ta.

Anga jeaza-te sa ierti

lertarea nu se intampla dintr-odata. E un proces Si o alegere. De aceea, e
nevoie sa iei decizia de a ierta in fiecare zi. Eu, personal, am ajuns in stadiul
in care consider cd oamenii au libertatea sa faca ceea ce 151 doresc, iar daca
ma supdr e strict problema mea. Imi fac mie rau daci ma gandesc ci
oamenii mi-ar fi fost datori sd se comporte intr-un anumit fel, aSa cum imi
place mie. Da, mi-ar placea, Insa daca nu se intampla, asta nu imi da dreptul
sd ma supar si sa nu iert.

Aceasta atitudine repetatd si exersatd ma ajuta sa trec mai usor peste orice
actiune a celorlalti; ma ajutd sa am un spirit iertator si Tmpaciuitor.

Aminteste-ti ca iertarea este un cadou doar pentru tine, un cadou pe care
ti-1 faci tie insuti. Nu e o favoare facuta celuilalt. Iar in aceasta faza poate
constitui §1 un motiv pentru care partenerul tdu sa se apropie si mai mult de
tine.

Iertarea nu inseamna neaparat impacare.

E nevoie sa ierti pentru a te vindeca, insd asta nu te obligad sa ramai in
relatie, atat timp cat consideri ca relatia nu este potrivitd pentru tine.

E nevoie sd ierfi In avans — sa te decizi sa ierti noile informatii pe care le
vei afla, care vor continua sa iasa la suprafatd. Aminteste-ti ca o faci pentru
tine.

Da-ti timp sa te vindeci

Nu incerca sd vindeci relatia inainte de a te vindeca pe tine. Daca sari
etapele de vindecare, daca bagi sub pres emotiile tale, numai pentru a nu
pierde relatia, te vei confrunta cu ele mai devreme sau mai tarziu. A incerca



sa vindeci relatia §i a pune presiune pe partenerul care a inSelat sunt factori
care il imping la o alta experienta. Nu este vorba despre cantitatea de timp
pe care o folosesti, ci de modul in care folosesti timpul pe care ti-1 acorzi.

Recunoaste-ti punctele vulnerabile

Nu permite durerii, furiei sau temerilor sa te conduca la comportamente
si alegeri pe care, ulterior, le vei regreta. Evita sa te pui in situatii in care
esti vulnerabil, 1ar daca observi ca ceva se repetd, alege sa iti vindeci
vulnerabilitatea (revezi obiceiurile mentale).

Nu ameninta ca pleci, cd nu mai poti, ca divortezi, ca le spui copiilor sau
parintilor, doar pentru ca peste o jumatate de ord sa implori in genunchi
iubire si atentie.

Cinci sarcini pentru cuplu

Cautati-va un grup de suport

Cautati doua-trei persoane cu care hotarati de comun acord ca puteti
discuta 1n sigurantd. Uneori, ajutd enorm sa existe un spatiu si alte persoane
cu care sd discutdm emotiile puternice. Este important ca fiecare partener sa
aiba pe cineva de acelasi sex cu care sd poatd vorbi cand emotiile sunt
foarte puternice.

Separati relatia voastra de relafia de infidelitate

Amintiti-va ca relatia voastra e compusad din mult mai multe momente Si
emotii decat infidelitatea. Aceasta din urma este doar o etapa.

De voi depinde cum o procesati si tot de voi depinde atmosfera in care
alegeti sa treceti peste acest hop.

Infidelitatea nu va scrie o alta istorie. E doar parte a istoriei relatiei
voastre. Desi nu va veti putea intoarce niciodata la perioada de ,,dinainte”,
aveti posibilitatea sd creati o relatie deosebita si profunda pe care nici macar
o crizd atat de puternicd — precum infidelitatea — nu a reusit sa o distruga.



Luati-va timp sa discutati despre relatia voastra si modul in care
aceasta a fost afectata

Una dintre cele mai grave greseli este aceea ca incetezi sa discuti §i sa
porti dialoguri despre modul in care relatia a fost afectata de ceea ce s-a
intamplat. Daca nu poti procesa efectele infidelitatii, acestea va vor fura
sansa de a va vindeca ca si cuplu.

Dati-va timp sa Tnvatati din aceastd etapa si fiti gata sa discutati atunci
cand va dati seama ca aveti nevoie de asta.

Luati-va timp pentru momente in care nu discutati probleme

La capitolul probleme intra: infidelitatea, facturi, copii, rate etc. Fixati-va
in agenda un program in care sa faceti Si activitdti care sa va bucure, sd va
relaxeze Si sd va apropie.

Relatia nu reprezinta intreaga voastra viata. Relatia este doar o parte din
viata voastra. E bine ca aceste activitati sa fie atat individuale, cat si
impreunad. Stabiliti o regula clara: cand faceti aceste activitati nu discutati
despre probleme. Acestea sunt activitati de bucurie Si apropiere.

Amintiti-va ca relatia poate fi imbunatatita

Orice relatie poate fi imbunatatita. Relatiile sanatoase, echilibrate si
implinite nu cad din cer. In viata, pentru orice lucru e nevoie de disciplini si
de efort. Daca vrei sa a1 o alta situatie financiara e nevoie sa te educi i sa
faci pasi in directia respectiva.

Daca vrei sa fii bun Intr-un anumit domeniu e nevoie sa te educi si sa faci
pasi concreti, sa exersezi, sd exersezi Si iar sd exersezi. Daca vrei s devii
un parinte mai competent € nevoie sa te educi si sd practici continuu. Daca
vrei o relatie echilibrata si Tmplinita e nevoie sa inveti despre relatii, sa
exersezi si sa depui efort.

Voi construiti acum sinceritate, intelegere si incredere. Pentru asta e
nevoie sd va educati 1 sa exersati. Nu puteti sa reusiti din prima, nici
macar din a doua Incercare.

E nevoie sa reveniti, s mai cautati raspunsuri si sd incercati din nou. Veti
avea sansa sa construiti o relatie deosebita si sa fiti un exemplu pentru



copiil vostri. Ii veti invata cum sa nu renunte cu usurinta si cum sa
reactioneze Tn momentele dificile ale vietii.

Ce s-a intamplat?

Sugestii pentru un Contract de Refacere a Relatiei

Mai jos gasiti afirmatiile, asa cum este bine $i indicat sd le folositi. Le
puteti adapta dupa nevoile voastre.

Prefer sd scriu cum e bine sa le repetati, in loc sa iti spun doar ce sa faci.
Consider ca e mai eficient aSa.

O vom scoate impreuna la capat! O sa trecem si peste asta! Va fi nevoie
de timp, de rabdare, de iertare si de perseverenta din partea amandurora.

Niciunul dintre noi nu trebuie sa fie acuzat, blamat si criticat. Niciunul
dintre noi nu este lipsit de responsabilitatea celor intamplate. Avem fiecare
partea noastrd de vina in crearea problemelor si va fi nevoie de efort din
partea fiecaruia dintre noi pentru a repara ceea ce am stricat.

Vor fi zile bune si zile mai putin bune. Vor fi momente in care se pare ca
vom face mai mult rau i nu ne vom simfti bine cu noile comportamente si
ganduri. Insd vom persevera Si nu vom renunta.

Vom sarbatori s1 ne vom bucura cand vom reuSi sd avem momente bune
s1 vom incerca sa diminuam daunele si sa trecem cat mai repede prin
momentele neplacute, incercand sa le provocam tot mai rar.

A lucra la o relatie este ca si cand te-ai pregati pentru olimpiada. Alegem
sa o facem deoarece dorim sa avem o relatie cat mai implinitd, nu doar sa
ne complacem. Vom face acest lucru alegand constient sa ne iubim, sa ne
sustinem, sd gandim rational, sd comunicam cu onestitate si sd invatam din
greselile noastre.



Vom comunica unul cu celdlalt intr-un mod prietenos, fara sa consideram
ca celdlalt este dusmanul nostru si ne vom confrunta cu realitatile vietii de
cuplu. Nu vom folosi informatiile pentru a ne pedepsi unul pe celalalt si nici
nu vom ascunde informatii pentru a ne proteja.

Vom petrece timp de calitate pentru a lucra la relatia noastra, Tnsa avem
nevoie sa ne continudm vietile. Nu vom implica persoane nepotrivite in
relatia noastra.

Nu vom pretinde ca infidelitatea nu a avut loc. Ar fi ca si cum am incerca
sd ignoram elefantul din camera, pretinzand ca nu e acolo. A nu discuta
niciodata despre acest lucru nu inseamna ca ne-am refacut relatia. Refacerea
relatiel inseamna ca poti sa vorbesti despre acest subiect la fel cum ai vorbi
despre alt aspect important al vietii tale, fara a avea resentimente; a vorbi
despre asta ca despre o experientd. Cand vom putea purta aceste discutii
fara resentimente si fara durere emotionald, vom sti ca ne-am vindecat.

Cum sa ajuti la refacerea unei relatii?

Spune-i §i arata-1 partenerului, cu regularitate, ca il iubesti. Asigura-te ca
stii care este modul in care partenerul tdu se simte ubit (citeSte cartea Cele
5 limbaje ale iubirii — scrisa de Gary Chapman)

Descrie in termeni specifici tipul de relatie pe care vreti sa o construiti
impreuna.

Ascultd mai bine si mai mult decat ai ascultat Tnainte (fara sa judeci).

Cartea recomandata — Cuvintele ili modeleaza creierul — scrisa de Dr.
Andrew Newberg, Mark Robert Waldman.

Rezista tentatiei de a-ti pedepsi partenerul pentru orice greseala pe care
crezi cd a facut-o sau pentru care si-a cerut iertare. Incurajeazi-I sa vina
catre tine i incearca sa il intelegi cum se simtea si in ce stare era atunci
cand a inselat, dar, mai ales, cum era relatia voastra in acel moment. Apoi
faceti un plan impreuna si decideti cum veti actiona in viitor.



Acceptati-va fiecare responsabilitatea pentru ceea ce se intampla in
relatia voastra.

Vorbiti unul cu celdlalt si spuneti-va cum v-au influentat anumite
persoane, inspre bine sau inspre rau. lertati-1 pe cei care credeti c¢a v-au
creat probleme si fiti constienti ca puteti alege cum sa reactionati pe viitor.
Modul in care va comportati acum poate fi responsabilitatea parintilor
vostri, Tnsa daca ramaneti asa e deja responsabilitatea voastra.

Asuma-ti responsabilitatea pentru propriile emotii. Cand ai strans
resentimente in inima, ia-ti timp si depune efort sa te eliberezi. Nu
considera cd e treaba celor care ti-au gresit. Este responsabilitatea ta sa iti
alegi gandurile, emotiile Si comportamentele.

Controleaza-ti gandurile, modul in care iti vorbesti in gand. Furia si
dragostea nu pot trai in acelasi loc. Furia se raspandeste mai repede si pune
stipanire pe toate gandurile si comportamentele noastre. Incepe de la mici
nemultumiri si se extinde. Fa o misiune din a trdi o viata fara nemultumire.

Cauta moduri 1n care poti sa-1 oferi partenerului ceea ce are nevoie. Cere
ce ai nevoie. Nu astepta sa primesti doar pentru cd asa simti tu. Celalalt nu
stie ce simti. E nevoie sa-1 spui. La fel, obiSnuieSte-ti partenerul sa aiba
curajul sa-ti ceara ce are nevoie.

Sarbatoriti orice progres. Nu te plange ca nu e totul perfect. Bucura-te
pentru un moment de liniste, un cuvant sau un sentiment de dragoste. Orice
gest sau progres € un motiv sa zambesti, sd multumesti, sd apreciezi Si sd
imbratisezi.

Nu va feriti sa plangeti sau sa radeti impreuna.

Fiti deschisi si sensibili unul fata de celalalt. E posibil sa iti fie dificil la
inceput sa iti dai seama ce vrea celalalt in timp ce tu insuti ai emotii



puternice. Da-ti timp. Nu grabi lucrurile.

Pe masura ce va veti putea bucura de sex, implicati-va! Poate aduce o
contributie semnificativa la procesul de vindecare.

Ce sa va spuneti unul celuilalt?

Te 1ubesc si te accept ACUM, asa cum esti 1 cum te cunosc, cu calitati si
defecte.

Stiu ca te vei schimba in anumite aspecte pe care niciunul dintre noi nu le
poate prevedea acum. Schimbarea este esentiald. Am sd ma straduiesc sa te
ajut si sa sustin dezvoltarea ta.

Aleg sd imi construiesc viata impreuna cu tine intr-un mod pozitiv pentru
amandoi. Stiu ca asta inseamna sd ne Tmbunatatim abilitdtile de a relationa.
Relatia noastra nu e perfecta si nici nu trebuie s fie. Depinde de noi sa
scoatem tot ceea ce este mai bun din aceasta relatie.

Relatia noastra e o prioritate pentru mine. Am sd imi iau timp si energie
pentru a ne dezvolta dragostea unul pentru celdlalt. Nu voi considera
niciodatd cd mi se cuvine si ca relatia poate astepta si nici nu imi voi
consuma timpul si energia cu alte lucruri mai putin importante.

Voi impartasi cu tine toate gandurile, emotiile si actiunile care pot sd ne
influenteze relatia. Imi doresc ca si tu sa faci acelasi lucru.

Te voi tine la curent cu schimbarile care vor apdrea in modul in care imi
vad propria viatd si viata noastrd impreuna.

Imi asum responsabilitatea de a fi cinstit, de a-mi pasa si a ma ingriji de
mine, de tine si de relatia noastra.

Stiu ca niciunul dintre noi nu poate indeplini toate nevoile celuilalt. Vo1
colabora cu tine pentru a gasi echilibrul in ceea ce priveste timpul petrecut



impreuna si timpul petrecut separat, astfel incat cele mai importante nevoi
ale noastre sa fie satisfacute. Stiu cd acest echilibru se va modifica in timp,
pe masura ce lumea si circumstantele din jurul nostru se vor schimba.

Alegand sa traim o viata impreund, renuntam, fiecare dintre noi, la o
parte din libertatea pe care o aveam cand traiam singuri, dar castigam
enorm prin faptul ca infruntdm greutitile vietii ca o echipa. Iti multumesc
pentru sustinere si voi fi acolo cand viata ne va purta prin momente dificile,
inevitabile.

Voi incerca sd aduc buna dispozitie si veselie in vietile noastre atata timp
cat suntem impreuna. Viata este si asa suficient de serioasa si nu ne ajuta sa
luam prea in serios orice situatie neplacuta.



Capitolul 16
Cum 1mi protejez relatia impotriva infidelitatii?

Bun. Ai ales sa ramai in relatie si sa va refaceti relatia. Sau poate nu! Ai
ales sa pleci, sa fii bine si sa gasesti, la un moment dat, pe cineva pe care sa
il iubesti si sa te iubeasca.

E bine sa stii, asa cum am subliniat de mai multe ori in aceasta carte, ca
nu exista garantie impotriva infidelitatii.

Fidelitatea este o alegere. Este ceva ce ne dorim. Nimic din ce ne dorim
nu pica din cer §i e nevoie sa facem anumiti pasi pentru a obtine acel ceva.

La fel se intampla si cu infidelitatea. Exista anumiti factori care
predispun spre infidelitate (nesiguranta ta ca si persoana, certurile si criticile
din relatie s1 oportunitatea fatd de un alt partener). De asemenea, exista
anumiti factori care scad probabilitatea ca infidelitatea sd apara.

Pentru acest lucru e nevoie sa:

Ne informam (citim articole sau carti de specialitate, sd participam la
seminarii sustinute de specialisti) cu privire la modul in care functioneaza
relatiile si infidelitatea

Ne ludm un angajament pentru fidelitate in cuplu (atentie: angajamentul
nu e pentru a nu pleca din relatie, ci pentru a fi onesti atat timp cat suntem
in relatie)

Sa lucram la noi ingine si la vulnerabilitatile noastre (de preferat ca ambii
parteneri sa se dezvolte continuu).

Infidelitatea poate aparea in orice relatie

Orice om este supus tentatiei. Cu totii avem 1n mintea noastrd un anumit
tipar de barbat sau de femeie de care suntem atrasi. Acest tipar s-a format in
primii ani ai copildriei noastre si se activeaza de cate ori intdlnim pe cineva
care corespunde cu modelul inconstient din capul nostru.



Simplul fapt ca cineva nu a ingelat inca, nu Tnseamna cd nu ar putea sa o
faca in viitor. Cu totii am putea face cele mai rele fapte din lume. Doar ca
nu am fost supusi la suficienta presiune. Sunt extrem de putini oamenii care
nu ar ceda la presiune.

De aceea, primul pas este acela de a recunoaste ca e posibil sa fii atras de
un alt partener, insa sa decizi sa te opresti inainte de momentul in care nu te
mai poti opri.

E nevoie sa cunosti pasii pe care-1 facem Tnainte de a insela si de a te
opri. E nevoie sa ai reguli cu privire la a nu vorbi despre lucruri personale
cu o persoand de sex opus, a nu atinge sau a nu zambi provocator, a nu
trimite mesaje de atentie.

A fi indragostit si a iubi pe cineva nu inseamna ca nu poti fi atras de
altcineva. Se pune intrebarea: vreau sa stric ceva ce functioneaza si am
cladit, pentru ceva ce pare frumos pe moment?

Infidelitatea nu este inndascuta. Fidelitatea este o alegere. Simplul fapt
ca esti atras de altcineva decat de partenerul tdu nu inseamna ca ai inselat si
ca nu te poti opri. Simpla recunoastere a acestui adevar, despre modul in
care functiondm ca si fiinte umane, ne poate proteja de confuzia care ne
duce la infidelitate.

Cand partenerul Anei a avut o relatie scurtd si confuza cu o altd femeie,
aceasta l-a intrebat urmatoarele:

Vrei sa ramdi cu mine? Raspunsul a fost da.

Daca vrei sa stai cu mine, e bine sa stii ca eu raman doar in relatii in
care ambii parteneri decid sa fie fideli atdt timp, cat relatia dureaza. E in
regula sa alegi pe altcineva, insa atunci vreau sa-mi spui. Daca te culci cu
o alta femeie eu nu ma pot culca cu tine. A fost de acord si cu asta.
Filosofia mea: daca stii ce vrei, te comporti ca atare.

Stii acum care este tiparul tau? Stii de ce tip de femeie esti atras i §tii
care sunt punctele tale slabe pe baza carora actionezi? Da...

In rest, ma bucur de partener s1 am grija de relatie. In continuare e treaba
lui ce face, e drumul lui. Ma bucur pentru ca aceasta bucata de drum este
parcursa impreund cu mine. Ma bucur de tot ce imi poate oferi ca sd ma



dezvolt, sa cresc, sa devin mai bund si ma straduiesc sa fiu un ajutor pentru
el, pentru dezvoltarea lui, pentru a-si da seama in fiecare zi ce drum vrea sa
aleaga.

Suntem vulnerabili in anumite situatii i perioade ale vietii
Factori de vulnerabilitate personala

Nu avem o parere buna despre noi si ne iau prin surprindere avansurile si
aprecierile altor persoane, iar atunci nu avem curajul sa le refuzam.

Cand ne simtim nesiguri.

Daca avem prieteni care inSala si incepem sa ne obignuim cu ideea,
ajungem sd credem ca nu e asa mare problema, daca am inSela.

Cand suntem plini de resentimente cu privire la partener, la viata
personala, la bani, la locul de munca. Daca in momentele acestea apare
cineva care ne da atentie, este foarte probabil sd ne prinda nepregatiti.

Cand consideram ca suntem valorosi daca performam sexual. Sunt
persoane care au nevoie excesiva de atentie si atunci cand cineva le
vorbeste frumos nu cunosc limita si se ofera cu totul. Sunt persoane céarora
le e teama de a fi respinse sau lasate pe dinafard si atunci imping limitele si
ofera tot. De obicel, aceste persoane au crescut in medii pline de respingere
s nu sunt obisnuite sd primeasca atentie, astfel ca nu fac diferenta dintre o
atentie fireasca intre oament si relatiile intime care implica afectivitate si
sex.

Perioade de vulnerabilitate intr-o relatie

Cand partenerii au valori si asteptari diferite de la relatie.

Cand in relatie partenerii sunt dependenti (emotional, financiar) unul de
celalalt, in loc sa fie interdependenti.

Cand unul dintre parteneri nu este satisfacut din punct de vedere sexual.



Cand exista multe conflicte intre parteneri (certuri cu privire la sex, bani,
familie s1 modul in care partenerul isi petrece timpul si se achita de
responsabilitatile din familie).

Prea mult timp petrecut departe unul de celalalt (anumite profesii, ca de
exemplu soferii de tiruri sau persoanele a caror parteneri pleaca la serviciu
in alte localitdti sau afard din tara).

Nasterea unui copil (exista o tendinta de crestere a ratei infidelitatii chiar
inainte sau imediat dupa nasterea unui copil — cauza este atentia tot mai
scazutd pe care femeia o acorda barbatului in timp ce se concentreaza
asupra copilului).

Prea multe responsabilitati (cresterea copiilor, ingrijirea parintilor, rate la
banca, serviciu solicitant).

Diferenta mare intre veniturile partenerilor (cand un partener castiga mult
mai mult decét celalalt).

Toate perioadele de vulnerabilitate emotionald de mai sus depind de:
angajamentul pentru fidelitate al persoanei, modul in care reactioneazad cand
e vulnerabil si puterea tentatiei (cat de mult corespunde tentatia nevoilor si
vulnerabilitatilor sale).

Cuplurile care se ceartd cu privire la sex sunt mai vulnerabile in fata
infidelitatii.

Cuplurile care se ceartd cu privire la bani sunt mai vulnerabile in fata
infidelitatii.

Cuplurile care se cearta cu privire la modul in care isi petrec timpul (in
familie si personal) sunt mai vulnerabile 1n fata infidelitatii.

O buna parte din ceea ce puteti face in cuplu pentru a preveni infidelitatea
este sd invatati sa comunicati si sa rezolvati problemele legate de sex, bani
s1 timp fara sa va certati i sa fiti atenti la momentele de risc.

Nu va temeti de ele. Toate cuplurile trec prin aceste perioade si toti avem
anumite vulnerabilitati. Daca suntem atenti si avem o comunicare deschisa
cu partenerul putem trece linistiti peste aceste perioade.

Stabileste limite clare legate de apropierea fata de persoanele de sex
opus.



Majoritatea relatiilor de infidelitate apar intre persoane care lucreaza sau
locuiesc aproape unul de celdlalt. Tentatia nu are mari sanse sd apara de la
distanta, ci din apropierea noastra: serviciu, conferinta, instalatorul,
tamplarul, cavalerul de onoare de la nunta. Oamenii sunt mai predispusi sa
ingele cu cei care sunt aproape de ei. De ce? Pentru ca toate infidelitatile
incep in acelasi fel: cu o conversatie.

Oamenii cu care discutam au cele mai mari sanse sa treaca de zidurile
noastre de aparare. Asta nu inseamna ca nu avem voie sd vorbim cu colegii
si sa nu ne facem prieteni de sex opus. Este in regula atata timp, cat avem
limite clare pe care ALEGEM sa nu le depasim.

Exemple de limite:

Nu raman singur in camera cu o femeie careia stiu ca 11 place de mine sau
pe care eu o simpatizez.

Nu trimit mesaje pe retelele de socializare la ore tarzii sau cu continut cu
subinteles.

Nu fac aluzii cu tenta sexuald Si nu fac glume sexuale pe seama
partenerului.

Nu vorbesc cu o persoana de sex opus despre problemele din relatia mea.

De unde stii ca ai trecut linia?

Reguld — nu face, nu spune, nu privi, nu scrie nimic din ceea ce nu ai
face, dacd partenerul tau ar fi de fata.

Pe scurt: nu asculta si nu te oferi sa rezolvi probleme personale ale unei
persoane de sex opus. Nu trimite mesaje, nu te uita seducator, pleaca cand ti
se fac avansuri, nu atinge si nu te lasa atins.

Alunga plictiseala din relatia ta

Nimic nu 11 indeparteaza pe parteneri mai mult unul de celalalt ca
plictiseala, rutina. De multe ori, o relatie ne da sentimentul de siguranta, de
garantie. Insa acest sentiment vine cu un pret enorm.



Daca partenerul simte lipsa noutatii e foarte posibil sa fie vulnerabil la
ofertele s1 oportunitdtile care sunt atat de frecvente in societatea actuala.

Plictiseala se furiseaza tiptil, tiptil. Nu vine dintr-odata. T1i se pare ca totul
e firesc, normal, linistit. E linistea dinaintea furtunii. Planul tau de protectie
impotriva infidelitatii trebuie sa includa si un plan impotriva plictiselii.

Daca nu creezi aventurd, noutate in relatia ta, vei lasa loc pentru drama.
Fiinta umana is1 doreste, paradoxal, atat siguranta cat si noutate, sa fie
surprinsi (desi multi nu vor recunoaste). In timp ce ne dorim siguranta,
caldura caminului, tdnjim uneori dupa entuziasm, necunoscut, curiozitate,
fior.

Doar pentru cd o persoana alege siguranta relatiei, nu inseamna ca dorinta
de aventurd sau noutate dispare. Se poate ca acest sentiment sa fie ingropat
pentru o vreme sub presiunea serviciului si a vietii de familie (un barbat
renuntd sd mearga pe munte pentru ca partenera nu vrea ca el sa mearga)
dar nu moare niciodata.

Si astfel, daca intalneste o femeie careia i1 place sa mearga pe munte si
incep sa discute despre aceasta pasiune, in mintea barbatului incepe sa invie
pasiunea pentru munte si... pentru o alta femeie.

De aceea, este vital ca atunci cand intram intr-o relatie sa nu ne oprim
partenerul de la pasiunile care-i fac placere. Orice activitate pe care o face
in afara cuplului si care-1 face placere il incarca cu energie, energie pe care
o aduce 1n relatie. Este extrem de important ca ambii parteneri sa aiba unele
activitati in afara relatiei. Doar sa pdstreze comunicarea deschisad cu
partenerul si sa aiba grija la limitele fata de ceilalti.



PARTEA IV. CUM SE iNVATA FIDELITATEA?
Capitolul 17

Cum invalam sa fim fideli?

Acum cativa ani, unul dintre clientii mei mi-a spus: ,, Sim, dupa ce sotia
mea ma desconsidera Si rddea de mine, am jucat toata viata la dublu. Nu a
existat perioada in viafa mea in care sa dorm singur sau sa nu am pe
altcineva disponibil. Vreau o schimbare pe plan personal Si vreau sa invatl
sd imi fie suficient sa stau cu o singurd femeie.”

Si i-am raspuns: ,,Se poate. O sa dureze pulin, nu o sa-li iasa din prima,
insa am toata increderea ca o sa reuSesti. O sa te confrunli cu temerile Si
fantomele tale, dar o sa ieSi mai increzator, mai onest, mai liniStit $i mai
liber din aceasta etapa.”

Si el si sute de alti barbati Si femei au invatat sd nu mai cerSeasca
atentie, sa nu mai flirteze, sa nu le fie teama de singuratate, sa aiba
incredere in ei, sa 1Si respecte angajamentele in relatie, sd spund nu cand
primesc diverse propuneri Si sa fie liberi S1 impacati cand fac asta.

Dupa cum am mai spus, fidelitatea are de-a face cu capacitatea de a fi
onest, cinstit, de a nu te ascunde Inainte de a avea de-a face cu sexul.

O persoana onesta 1i spune partenerului ca are o problema, ca vrea
altceva inainte de a o face pe ascuns. Pentru a putea sa faci asta e nevoie de
multd constiinta de sine, de asumare, de respect fata de tine Si fata de
partenerul tau.

Daca partenerul tau a venit acasa Si ti-a spus ce 1 s-a intamplat, asculta-1
s1 multumeste-1 pentru onestitate $i sinceritate. Impreund, invatati-va apoi
lectiile S1 mergeti mai departe.

Fidelitatea se invati. Invatim de mici si ne ascundem sau s spunem
adevarul. Cu cat suntem mai criticati in perioada copilariei Si invatam sa
mintim pentru a obtine anumite avantaje, cu atat va fi mai uSor sa ajungem
sa InSelam.



Pentru a ajunge sa fii onest cu tine Si cu partenerul e nevoie sa iti dezvolti
urmatoarele abilitati:

Increderea de sine

Increderea de sine este abilitatea care determina cel mai bine succesul in
viatd, atat pe plan profesional cét Si personal.

Increderea in sine inseamni si am o pérere buni despre mine chiar Si
atunci cand lucrurile nu merg bine. Sa nu ma simt inferior $1 sa nu ma
desconsider, indiferent de situatia in care sunt. Inseamni sa imi asum ca
greSesc Si sa invat din greseli fard sa cad in vinovitie Si rusine. Increderea
in sine inseamna sa ma accept cu calitati Si defecte.

Obicei mental pentru a avea incredere in sine

Ma iubesc Si imi place de mine. Ma accept aSa cum sunt, cu calitati Si
defecte. Valoarea mea ca Si om e aceea i, chiar daca greSesc Si chiar daca
unii oameni ma resping. Pot sa fac orice, daca exersez suficient de mult.
Sunt responsabil doar pentru emoliile mele. lau decizii, fiindca aSa cred ca
e bine, nu pentru ca ceilalfi se supara sau nu sunt de acord cu mine.

Anga jament ca vreau sa fiu fidel

Eu... (numele) declar fatd de mine Insumi ca vreau sa traiesc liber Si
onest. De aceea, decid sa incep sa inldtur minciunile din viata mea. Am sa
incep sd spun adevarul, prima data fatd de mine insumi Si pe urma fata de
partener.

Atentie: nu e nevoie sa spuneti orice oricui. Sunt lucruri care e bine sa fie
trecute sub tacere, deoarece fac mai mult rau, insa puteti alege sa refuzati sa
discutati subiectul decat sa mintit.

Inva fa sa spui nu ocaziilor care pot duce la infidelitate

De cele mai multe ori, oamenii nu pleaca de acasa cu ideea cd ,,azi imi
insel partenerul”.



Toate infidelitatile incep cu o conversatie, o privire, o atingere.

Invatd sa observi aceste comportamente Si decide-te sd nu le faci Si sa nu
raspunzi la ele atunci cand altcineva decat partenerul tdu le face fatd de tine.

Exemple de situatii sau comportamente de acest fel: sa ramai singur cu o
persoana de sex opus, sa faci confidente despre relatia ta sau despre
chestiuni personale Si intime fatd de o persoand de sex opus, zambete de
complicitate, atingeri ocazionale, glume $i flirt, mesaje pe telefon Si pe
retelele de socializare, 1eSir1 la Intalniri cu colegii, saruturi.

Uitd-te in urma la experientele trecute Si scrie care sunt lucrurile pe care
le-ai considerat ,,sigure” Si care au dus la infidelitate. Daca a1 un singur
exemplu, intreaba cativa prieteni cum a inceput relatia lor de infidelitate.

Decide sa spuit NU primelor semne. Cu cét treci granita peste mai multe
obstacole, cu atat iti va fi mai greu sa te opresti. Simplul fapt ca poti face
ceva nu inseamna ca e Si1 bine. E nevoie de mai multa putere ca sa te opresti
decat sd te lasi luat de val.

Insa, crede-ma pe cuvant: POTI SA O FACI!

Situaliile in care vreau atenfie

Urmareste situatiile in care vorbesti, te imbraci, te uiti intr-un anumit fel,
astfel Incat sa capeti atentie emotionala, respectiv sexuald, de la alte
persoane. Acestea sunt punctele noastre slabe. UrmareSte ce ai gandit chiar
inainte sd cauti sau sd accepti atentia de la alte persoane.

Cateva indicii de la care poti incepe ar fi: teama de a ramane singur,
flirtul, glumele cu tenta sexuald, destainuirile personale, impartdsirea
acelorasi pasiuni, faptul ca te asculta, se uitd la tine Intr-un anumit fel, vrei
sa te simti acceptat etc.

Lista ta:




Renunfarea la emoliile care ma fac vulnerabil

Ia fiecare trigger din lista de mai sus Si aplicd aceeasi tehnica ca la
emotii. Vezi ce ganduri sunt amestecate §i cu care emotii. Cand ai simtit,
alta datd, aceeaSi emotie. Scrie pe un caiet toate situatiile de care iti
aminteSti.

Pe urma, declara-ti ca vrei sd renunti la ele: ,,Va multumesc ca ati
incercat sa ma protejati. Sunt in regula. Nu mai am nevoie de voi. Vreau sa
va inlocuiesc cu onestitatea, cu asumarea, cu liniStea chiar daca nu mereu
primesc ceea ce Imi doresc. Renunt la emotiile pe care le-am ataSat la
fiecare situatie de mai sus”.

Primele dati e mai dificil.
Cu fiecare situatie devine, insa mai usor.

E posibil sa ai caderi. E posibil sa mai calci stramb. E un proces.
Continua, fara sa te invinovatesti!

Grupul de prieteni

Grupul de prieteni te influenteaza mai mult decat crezi. Daca in grupul
tau de prieteni aceStia fac glume pe baza relatiilor de lunga durata si
povestesc cu dezinvoltura despre escapadele lor, va fi un pic mai greu sa iti
urmezi drumul. Nu e nevoie sa renunti la grupul de prieteni, insa intra Si in
grupuri de prieteni unde aceStia au respect pentru relatiile lor Si pentru
parteneri; sau urmdreSte-1 pe internet, citeSte carti despre acest subiect.

AminteSte-11 povestea cu lupul: supravietuieste cel pe care 1l hranesti
mai des. Daca te invarti intr-un mediu unde infidelitatea este subiect de
gluma Si este acceptata cu uSurinta, hranesti lupul infidel Si pe cel al lipsei
de onestitate.



Daca te invarti intr-un mediu unde se vorbeste despre fidelitate Si aceasta
este considerata o valoare importanta, hranesti lupul fidel.

Decizia de a fi onest cu mine 8i cu ceilalfi

Nimic nu ne ajutd sd ne observam $i sa renuntam la programele aflate
sub nivelul 200, mai mult decét onestitatea. De multe ori, inSeldm pentru a
acoperi o emotie. Faptul ca ne ascundem da o atractie puternica relatiei Si
sexului. Cand este expusa, relatia iSi pierde din atractie. Observa-te Si vezi
care sunt ruSinile, invinovatirile, temerile sau frustrarile tale. Accepta-te
cand le observi. Esti uman. Cu totii le avem, dar nu toti le recunoastem.

Cand ajungi sa fii ok cu tine Tnsuti Si sa accepti ca le ai, iti va fi mult mai
usor sa renunti la ele. Cand vei ajunge sa nu iti mai fie teama de ceilalti
pentru faptul cd esti vulnerabil, atunci vei observa ca multe dintre lucrurile
pe care le voiai, acum nu le vei mai dori. Multe dintre lucrurile fara de care
credeai ca nu poti trdi vor deveni inutile.

Renunta la rusSine.fm, vinovatie.fm, teamd.fm Si furie.fm. Exista atéta
liniste pe frecventele de curaj.fm, bucurie.fm, iertare.fm, iubiredesine.fm,
ubireapartenerului.fm, iubesclumea.fm.

AMINTESTE-TI CA:

Cei din apropierea ta au puterea sa te influenteze. Daca cineva te
apreciaza, iti zambeste, te atinge, se declanseaza sistemul nostru emotional
si incepem sa ne dorim ca persoana respectiva sa fie tot mai des in preajma
noastra.

E bine sa stii ca toti cei cu care comunici frecvent la telefon, pe email sau
la birou, sald de sport, au acces la emotiile tale. Fii atent la cei care iti fac
complimente, iti zZambesc si te ating. Ai grija la ce spui, la cum te uiti si la
atingerile tale fata de sexul opus.

A asculta, a da sfaturi, a ajuta pe cineva cu problemele lui personale, mai
ales cele de cuplu, este o forma de intimitate de la care pornesc majoritatea
relatiilor de infidelitate. Cel mai adesea, totul pleaca de la o simpla
destdinuire a problemelor de acasi. Incerci si iti ajuti colegul si nici nu iti



dai seama cand ati ajuns la propria voastrd intimitate si credeti ca sunteti
facuti unul pentru celdlalt.

A vorbi despre problemele tale de cuplu, fara acordul partenerului, cu o
persoana straind, este o violare a Increderii acestuia.

Tot ceea ce spui, faci, scrii are o influenta asupra celorlalti. Daca te oferi
sa ajuti, sa asculti, sa dai sfaturi in probleme personale, cealalta persoana
are mari sanse sa se ataseze de tine.

A flirta, a face glume cu tentd sexuala, a te uita pe sub gene, a atinge in
treacdt, a zambi seducator, a trimite mesaje personale sunt toate forme de
seductie care te pun pe un teren minat in care propriile tale emotii vor
deveni de necontrolat.



Final de carte

Am scris aceasti carte cu iubire fati de oameni. Imi doresc ca
dezvoltarea noastrd s nu mai cuprinda durere, insa Stiu cd nu este posibil.
Asa ca, ramane important sa Stim cum au trecut altii prin aceste etape Si sa
ne sprijinim unii pe altii.

Drumul dezvoltarii fiecaruia cuprinde diverse rute. Unii inSelam (de
obicel, aproape toti avem anumite comportamente pe care nu le facem in
fata partenerului, dar nu depasim anumite limite), iar altii simtim durerea
de a fi ingelati.

Nu poti garanta ca, indiferent ce vei face, nu vei inSela sau nu vei fi
inSelat, Insd poti sa iei decizia sd iti Inveti lectiile Si sd nu te folosesti de
acest eveniment pentru a crea $1 mai multd durere, nici pentru a lovi in
celdlalt.

Cu totii avem de invatat o lectie. Si pentru asta e nevoie sa cautdm in
interiorul nostru, nu in exterior.

Daca inca ma doare, inseamna ca mai am de lucru la mine. Inseamna ca
nu am acceptat, cad nu am iertat deplin, cd inca nu ma iubesc suficient incat
sa renunt la durere.

Tot ceea ce ramane in final este sd i1 urez multa liniSte Si 1ubire, pentru
ca Stiu ca ti-ai dat seama cat sunt de necesare.

Iubeste-te fara incetare, accepta-te aSa cum esti, invata din greseli. Si
da, iubeste-ti partenerul, iarta-1 S1 permite-i sa faca gresel..

Te 1ubesc,

Sim Sim
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