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Pentru aceia dintre noi care isi doresc si au nevoie
de o iubire sandtoasd



AVERTISMENT

Aceasta carte nu ar trebui considerata o colectie de sfaturi cli-
nice sau un inlocuitor al sfaturilor oferite oricarui cititor de catre
o organizatie de asistenta, de catre un terapeut sau clinician. Toti
cititorii ar trebui sd ia in calcul sa apeleze la ajutor medical profesi-
onist sau la alte forme de sustinere, dacd exista ingrijorari privind
starea de bine personald. Toate numele si unele dintre detaliile folo-
site in aceasta carte, legate de studiile de caz, au fost fictionalizate
pentru a asigura anonimatul persoanelor la care se face referire.

DINCOLO DE ABUZUL CONJUGAL

Conform feedbackului pe care mi l-au transmis multi cititori,
continutul acestei carti nu este valabil doar pentru relatiile ero-
tice — se poate referi la prietenii abuzivi, la managerii agresivi si
la alti membri ai familiei. Te rog sa iei acest feedback ca pe un
indemn util de a te gandi la ce alte relatii abuzive ai mai putea avea
in viata si aplica-le aceleasi invataminte.
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Introducere

Actul I

Intelege

Actul IT
Evadeaza

Actul III
Gaseste
iubirea

Ceea ce nimeni nu iti spune vreodatd despre relatiile abuzive este
cd poti sd fii intr-o astfel de relatie si sd nu iti dai seama.

0 POVESTE DE DRAGOSTE

Aceasta este o carte despre o poveste de dragoste care devine
toxica si despre dificultatea de a te elibera din lanturile ei si de a
gasi iubirea adevarata.

E scrisda pentru oamenii care traiesc sau au trait abuzul conju-
gal. Acesti oameni — noi avem o provocare comuna: sa invatam
cum sa evadam, sa ne revenim de pe urma efectelor psihologice
ale abuzului conjugal si sa simtim cu adevarat compasiune, iubire
si incredere fata de noi insine. Eu sunt doar unul dintre multe mii,
dacd nu milioane, dar unul care este poate neobisnuit de pregatit
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sa incerce sa inteleaga ce se intampla in cazul abuzului si ce trebuie
sa se intample dupa ce evadam.

Aceasta carte este pentru Jane, care a dezvaluit in terapie
comportamentele abuzive ale partenerului ei, dar careia i-a
fost extrem de greu sa ma asculte cand i-am spus ca acesta nu
avea dreptate sa se poarte asa cu ea. Este pentru Mark, care
mi-a povestit de multe ori cum isi va parasi partenera, dar nu
a putut... simtindu-se in cele din urma prea rusinat si disperat
pentru a veni sa primeascda macar sprijinul de care beneficiase
pana atunci. Este pentru Sandeep, care mi-a spus cum familia si
prietenii o abandonasera dupa ce ea se tot intorsese la partene-
rul ei, in ciuda ajutorului primit ca sa iasd din acea relatie abu-
ziva. Este pentru Lisa, care a plans cand a rememorat sirul de
relatii care, toate, pareau sa se incheie in abuz, trecand de la un
abuzator la altul si simtindu-se prinsa intr-un cerc vicios. Este
pentru Alicia, care si-a spus povestea conferinta dupa conferinta
pentru a-i inspira pe altii, dar care mi-a zis cd uneori incd simtea
deruta si un regret plin de tristete fiindca tolerase abuzul atat de
mult timp.

Este pentru toti aceia dintre noi care se simt blocati si confuzi,
incercand sa inteleaga de ce tolereaza abuzul, cum pot scapa de el
pentru totdeauna si cum pot gasi iubirea adevarata.

CREAREA UNEI POVESTI NOI

Sunt psiholog clinician. Am finalizat un doctorat pe tema
dependentei, un al doilea doctorat in calitate de clinician, si m-am
format ca terapeut. Sunt psiholog de peste doudzeci de ani si am
fost alaturi de mii de clienti, dintre care multi isi reveneau in urma
unor abuzuri.



S-ar putea sd te surprinda sa afli ca, desi sunt psiholog scolit
si pregatit special pentru abilitatea de a vedea semnele de abuz
la altii, am ratat semnele evidente de abuz din propria viata. iti
pot spune acum, eu am fost mai mult decit surprins cand chiar
mi-am dat seama. Sd constientizez ca traisem intr-un ciclu drama-
tic de iubire si ura directionate asupra mea, orb la abuzul conju-
gal pe care il traiam si la efectele pe care le avea, a fost incredibil si
rusinos. Sa-mi dau seama cd aceasta fusese viata mea, in tot timpul
cat ii ajutasem pe altii. Nu imi venea sa cred.

Stiu cd aceasta experientd e adevarata pentru majoritatea victi-
melor abuzului conjugal. Aceasta lipsa de constientizare a abuzu-
lui, realizata prin reincadrarea experientei drept chinul persoanei
iubite, propria vinovdtie sau un tipar care este temporar si se poate
repara. Ne agatam de iubire intr-un mod care sfideaza orice logica.
Suntem supusi abuzului intr-un ciclu fara sfarsit. Cand ne dam
seama de realitate, e ca si cum am fi trasniti.

Unora dintre noi, aceasta trezire ne permite sa iesim pe usa.
Pentru multi, nu dureaza, si dispare usor din cauza modalitatilor
de coping invatate in timp. Chiar si pentru aceia dintre noi care
reusesc sa scape, dovezile sugereaza ca exista o probabilitate ridi-
cata sa revenim la fostul partener sau sa il inlocuim cu un abuzator
similar in viitorul apropiat. Constientizarea faptului ca a avut loc
un abuz este poate suficienta sa ne faca sa evadam, dar de obicei nu
e suficienta pentru a ne indrepta catre adevarata libertate si iubire.

Aceasta, deoarece efectele psihice ale vietii petrecute in abuz si
ale tolerarii acestuia sunt mai complexe decat ne-am astepta. Ne
adaptam atat de mult, incat putem pdrea ca suntem bine cand, de
fapt, nu suntem, reusim sa negam fata de noi insine cd lucrurile
sunt atat de rele cand sunt cu adevdrat ingrozitoare si ne punem
energia in slujba fericirii persoanei care o merita cel mai putin:

1



12

abuzatorul. Chiar si mai ciudat, devenim dependenti de acest fel de
a fi, ceea ce devine evident cand incercam sa ramanem departe si
ne confruntam cu impulsul de a ne intoarce. Sunt multe de invatat
despre aceste lucruri, dar e nevoie sa le invatam daca e sa ne reve-
nim vreodatd. Faptul de a fi trdit o viata ingrozitoare fara sa fi rea-
lizat acest lucru ne obliga sa ne intrebam cum si de ce, astfel incat
sd putem sti cand e nevoie sd uitdm, sd iertam si sa ne vindecam.

Acestea erau intrebarile care ma obsedau in noua mea stare de
veghe si de panicd. Am fost linistit de propriul consilier impotriva
abuzului ca e ceva obisnuit sa nu fii constient, dar nu puteam scapa
de ideea ca acest lucru nu are cum sa fie adevarat pentru o persoana
care si-a dedicat viata intelegerii mintii! Parea foarte important sa
solutionez aceastd dilemd, eu cu mine, daca voiam sa ma vindec,
sa evit un nou abuz si sa fiu un pdrinte bun. Propria activitate si
propria calatorie spre intelegerea abuzului m-au facut sa accept ca,
atunci cand e vorba despre dragoste, unii dintre noi pot fi cu ade-
varat orbi.

IUBIRE

Aceasta este o carte despre povesti de iubire.

Cand ne parasim abuzatorii, avem o relatie profund complexa
cu acestia, relatie care include dragostea. Nu este o versiune sana-
toasa a iubirii, dar exista o componenta de afectiune si grija care
ne genereaza capacitatea de a indura. Sfarsitul unei relatii abu-
zive reprezinta un rezultat trist, nu ar trebui sa negam acest lucru.
Am investit foarte mult incercand sa fim mai mult, mai buni si sa
rezolvam situatia astfel incat dramele ingrozitoare sa inceteze.
Bineinteles cd nu s-au oprit. Imediat dupd ce am evadat, pare ca
este vina noastra si ne simtim tristi si vinovati pentru tot. Trebuie



sa intelegem aceasta poveste de iubire din viata noastra dincolo de
ce s-a intamplat pur si simplu — trebuie sad stim de ce si cum ni s-a
intamplat. Exista un raspuns.

Aceasta este o carte despre ceea ce poate indura iubirea (si cum).

Chiar faptul ca putem simti si altceva in afara de bucurie pura
cand pardsim o persoana care ne ataca si ne face rau este o dovada
a puterii abuzului. E atat de normal pentru noi, incat nu putem
vedea cat de nebunesc este sd ludm vreodata in considerare sd ne
intoarcem, sa ii contactam din nou, sperand ca inca ne vor si tot
restul. Dar o facem. Ramdnem cu abuzatorii mai mult decat ar fi
trebuit, plecam si ne intoarcem, plecdm si ramanem blocati sau
plecam si gasim aceleasi lucruri in cineva nou. Acest ciclu creeaza
dependenta, trebuie sa intelegem. Se intampla in launtrul nostru,
nu la exterior. Faptul de a invdta cum sd recunoastem, sa simtim si
sa reactionam la ceea ce genereaza aceste lucruri inlauntrul nostru
va incepe sa ne elibereze.

Aceasta este o carte despre inimi frante.

Cand evadam, suntem coplesiti de frica, obligatie, vinovatie si
rusine. Aceste sentimente sunt permanente si ne lovesc in cele mai
grele momente, aducand cu ele ideea ca suferinta e fara sfarsit daca
ramanem singuri si ca noi am provocat totul. Acestea, pe langa sen-
timentele de durere si de pierdere la incheierea unei relatii, care
sunt valabile pentru toate relatiile. Nu este usor sa parasim per-
soana pe care am fost modelati sa o slujim, cu orice pret. Vrem
sa fim liberi si in acelasi timp simtim nevoia de a continua sa fim
prezenti pentru relatia respectiva. Trebuie sa rezolvam acest puzzle
si sa rapim puterea acestor emotii inutile cu care ne-am obisnuit.

Aceasta este o carte despre puterea iubirii adevarate.

Toate dificultdtile pe care le-am enumerat mai sus sunt abor-
date in aceasta carte prin invatare, reflectie si exemple. Impreuns,
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ne creeaza ocazia de a invita in viata noastra iubirea adevarata,
aceasta fiind iubirea fatd de noi insine, care este legata de valoarea
intrinseca pe care o avem §i care nu are nevoie de nimeni altcineva
pentru a o furniza. Este ceea ce ne trebuie si meritam. Trebuie sa
invatam ce este, de ce avem nevoie de ea, de ce pare cd nu o vrem
si cum putem in acelasi timp sa o dorim si sd o cream in propria
viata.

EVADEAZA, GASESTE IUBIREA

Aceasta carte reprezinta calatoria mea de iegsire din aceasta ceata
a abuzului cdtre o intelegere profunda a modului in care abuzul ne
modeleaza si a ce trebuie sa facem ca sa evadam si sa ne revenim.
Prezintd in detaliu informatiile si pasii necesari pentru a ne
cunoagte mai bine, pentru a evada din situatia abuziva si a scapa
de efectele abuzului si pentru a invdta sa ne iubim pe noi ingine.
Este scrisa din perspectiva unui psiholog cumva informat care tre-
buie sa inteleaga ceva ce, atata vreme cat te afli in situatia respec-
tivd, pare irational si ilogic — o poveste de dragoste despre abuz,
efectele lui si ce trebuie sa facem pentru a trece peste.

Actul IT
Evadeaza




Vei parcurge aceasta abordare extinzandu-ti intelegerea pro-
priei povesti de dragoste, conceptul de evadare dincolo de evadarea
fizica, si apoi dezvoltand perspectivele si practicile necesare pentru
a aduce iubirea de sine in viata ta. Aceasta abordare (sau caldtorie)
este numita GOGL — ,,Get Out Get Love“ (Evadeazad, gaseste iubirea).

Este o calatorie de pe urma careia cred cu adevarat ca noi,
supravietuitorii abuzului conjugal, putem beneficia. Vorbesc in
principal ca supravietuitor si uneori ca psiholog. Ma straduiesc sa
nu ma diferentiez de altii care invata sa scape de abuz, cdci e o cala-
torie pe care am inceput-o si pe care o continui. Toata lumea merita
dragoste, dar, pentru noi, este putin mai complicat sa o gasim.
Cand spun ,,noi“ sau ,noua“, includ aici numeroasele persoane
aflate in aceasta calatorie, precum si pe mine si pe tine. Aceasta,
nu ca sa pun semnul egalitatii intre experienta mea privind abuzul
si experientele mai dificile sau foarte diferite, ci ca sa reduc orice
diferentd de putere dintre noi. Invit in permanenta in acest spatiu,
iar aici, in aceasta carte, impartasesc ce am invatat pana acum, ceea
ce pare sa ne fie util.

Am scris cartea de care cred ca avem nevoie cand vrem sa eva-
dam si sa gasim dragostea. Am scris-o fara sa ma gandesc la un
anumit tip de persoana, ci la un anumit tip de experienta. Astfel,
sper ca este utila pentru cat mai multi oameni posibil.

LA CE SA TE ASTEPTI

O calatorie catre iluminare, constientizare de sine si catre
autocompasiune.

O calatorie care va include provocdri si reactii dificile din punct
de vedere emotional, cu un plan care sa te ajute sa treci cu bine
peste acestea.
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O cdlatorie in care iti aduci aminte, te gandesti, inveti si
lucrezi... pana la sosirea iubirii care vine din interior, fenomenul
cunoscut sub numele de ,iubire de sine“ .

Este o calatorie pe care sper ca o vei face alaturi de noi daca ai
nevoie de ea.

CALATORIA

Travaliul pe care trebuie sa-1 facem cu noi insine nu este un
curs de 30 de zile, ci mai degraba o invitatie de a ne redirectiona
calatoria vietii noastre. Principala componenta a acesteia va fi
constientizarea propriei noastre lipse de iubire fata de sine gene-
ratd din interior. O iubire care, dacd ar fi existat, nu ne-ar fi lasat sa
alunecam intr-o relatie abuziva si nu ne va lasa pe viitor. O iubire
pe care nu stim cum sa o gasim sau pe care nu o credem reala.

Aceasta iubire poate fi obtinuta.

Nu este automata si e nevoie sa invatam cum sa o cream, la
cerere. Uneori este mai dificil de atins si necesita timp si rabdare.
Sunt multe cai pentru a ajunge la ea, dar temele esentiale sunt dez-
valuite, cuprinse in capitolele acestei carti. Nu te teme de procesul
in sine, vei fi sprijinit si ajutat pe parcursul lui. Adevarata crestere
contine adesea durere si provocari.

CUM SA ABORDEZI CARTEA

Multe carti care sprijind recuperarea dupa abuz consuma un
timp pretios discutand despre abuzatori si diagnosticandu-i ca
narcisici, sociopati etc. In aceastd carte, ne concentram asupra
experientei noastre, nevoilor noastre si cdldtoriei de la victima
la supravietuitor. Definitia abuzului este complexa, fiindca, desi



poate exista o lista de comportamente pe care le experimentam
din partea unei persoane, aceste comportamente pot fi atat de sub-
tile, iar noi putem fi atat de obisnuiti cu ele, incat, chiar si atunci
cand sunt prezentate intr-o listd, e posibil sa nu le recunoastem
ca fiind experienta noastra. Voi dezvalui aici ca abuzul conjugal e
mai usor de recunoscut cand ne intrebam ce efecte a avut relatia
asupra noastra. Efecte precum pierderea din vedere a propriilor
nevoi, slujirea partenerului, teama de a ne supara partenerul, sen-
timentul ca nu valoram nimic etc. Te invit si sa citesti cartea, si
sa faci exercitiile, sa ajungi la propria intelegere privind abuzul,
in contextul vietii tale. Comportamentele abuzatorilor sunt enu-
merate, ca si multele feluri in care abuzul ne poate schimba si ne
poate determina sa toleram si sa acceptam aceste comportamente
in vietile noastre.

Este o calatorie pe care nu o faci singur, ci impreuna cu mine si
cu multi altii care citesc aceasta carte. Este o cdldtorie axata pe a
capdta cunostinte, libertate si iubire, asa ca merita efortul.

Cartea este scrisa in trei acte, reprezentand cele trei fundamente
pe care se sprijina construirea iubirii de sine dintr-un istoric de
relatie abuziva.

ACTUL I: INTELEGEREA PROFUNDA

Asa cum am spus, nu e intotdeauna usor sa intelegem propria
poveste si ce ni s-a intamplat. Actul I ne ajuta sa intelegem pro-
pria poveste de dragoste si propria calatorie. Analizeaza fenome-
nul derutant al felului in care devenim dependenti de abuz, cum
ne modeleaza realitatea si de ce nu reusim sa il recunoastem drept
ceea ce este, toate, in numele dragostei. Sper ca ti se va pdrea util
conceptul FOGS — Fear, Obligation, Guilt, Shame (Frica, Obligatie,
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Vinovitie, Rusine) —, cele patru emotii care ne tin legati de abuza-
tor, care ne fac sd ne intoarcem la acesta si ne determina sa inlo-
cuim un abuzator cu altul sau ne impiedica sa ne vindecam.

ACTUL Il ELIBERAREA
SCAPA DE RELATIE $IISAU DE CICLURILE DE ABUZ

Este despre actiune si despre cum sa scapi din ceea ce a devenit
o capcana. Nici acest lucru nu e atat de usor pe cat si-ar putea ima-
gina cineva. ,,Pur si simplu pleaca“ nu functioneaza intotdeauna.
S-ar putea sa existe pericol. Nu trebuie doar sa plecam fizic, ci si
emotional. S-ar putea sa fim nevoiti sa invatam si cum sa nu ne
intoarcem si cum sd facem fata emotiilor complexe care ne insotesc
»tradarea“, emotii incluzand frica, rusinea si vinovatia.

ACTUL ll: GASIREA DRAGOSTEI

Am evadat. Minunat. Dar viata merge mai departe si inseamna
mai mult decat evadare si supravietuire, chiar daca aceste actiuni
ne salveaza viata. Acest Act analizeaza modul in care construim
incredere si iubire care sa treacd dincolo de indeplinirea nevoi-
lor si depasirea trecutului. Forta interioara si iubire de sine care
nu doar ne protejeaza automat de noi abuzuri, ci ne si transporta
intr-o noua zond, plina de inspiratie, a cdlatoriei noastre.

IDENTIFICAREA CA VICTIMA

Folosesc intentionat cuvantul ,victima“ in primele etape ale
cdrtii, caci eticheta ne poate ajuta sa evadam si sa punem redresarea



pe primul loc. Este menita a fi o identitate temporara pe care o
folosim ca sd ne ajute. Mai tarziu, in carte, vom invata cum sd tre-
cem de la statutul de victima la cel de supravietuitor, un pas care
e necesar, dar care reprezintd adesea piatra de incercare pentru
persoanele care scapa de abuz fara o harta care sa arate calea catre
iubirea de sine.

TOTI AVEM PROPRIA CALE CATRE IUBIRE

Poti avea impresia ca te afli intr-un labirint complex atunci cand
incerci sa faci un prim pas si sa te concentrezi pe ceva, avand in
vedere numeroasele provocari cu care se confrunta victimele abu-
zului. Recunosc ca aceasta calatorie poate da ideea ca sunt multe
de tinut minte, si cu siguranta va parea foarte dificil daca incercam
s-0 abordam straduindu-ne sa ne aducem aminte tot ce citim aici.
Mai degraba, cel mai bine e sa consideri aceasta carte o poveste a
ceea ce s-a intamplat, a ceea ce se intampla si a ceea ce se poate
intampla.

Mai intai, cartea trebuie citita din scoarta in scoarta. Acest
lucru ne sprijina capacitatea de a intelege si de a simti ca detinem
controlul atunci cand e vorba despre trecutul nostru, de prezent si
de viitorul dorit. Nu este intotdeauna o calatorie directa dela Ala Z
si poate lua timp sd intelegi materialul, asa ca te incurajez sa revii
asupra capitolelor si asupra exercitiilor individuale odata ce ai citit
toata cartea. In afari de asta, sper ci materialul te va inspira sa-ti
largesti perspectivele si te va incuraja sa abordezi plin de incredere
iubirea de sine cu un sentiment nou de uimire complexa.

Titlurile capitolelor sunt scrise astfel incat sa arate ca fiecare
dintre nevoile noastre necesita o actiune pentru a duce la dezvol-
tare. Pagina de cuprins este o harta. Daca iti e teama, revino la
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capitolul 11, ,Alinarea fricii“. Daca te-ai vazut cu prieteni vechi si
simti ca te judecd, revino la , Alinarea obligatiei“. Mintea ta va avea
nevoie de multe aduceri aminte privind ce este perceptie adevarata
si ce este falsa perceptie, pe langa ce va trebui sa faci. In timp, vei
invata ce functioneaza in cazul tau. Dar te rog ca mai intai sa citesti
cartea, fiindca intelegerea tuturor componentelor ne da abilitatea
sd stim ce sa ludam cand avem nevoie.

Foloseste cartea ca pe o resursa de reflectie, ca terapie sau
coaching, unde orice experienta de rezistenta, de efort sau de
nevoie permanenta poate fi sprijinita de revenirea la un capitol
pentru a incuraja o noua constientizare si o noua reflectie.

Asteapta-te la pasi mici si la un progres lent. Adevarata crestere
umana este inceatd, dar de obicei durabila, atunci cand punem
temeliile corect. Sa inveti sa simti de ce ai nevoie si sa-ti stabilesti
propriul ritm reprezinta o tema esentiald a cdrtii, asa ca rezista
impulsului de a te grabi sau de a simti ca nu iti revii suficient de
repede.

Catre final este furnizat un plan de activitati, care sa te ajute sa
integrezi aceasta invatare in viata ta.

INVITATIA DE A TINE UN JURNAL

Cartea cuprinde sectiuni de reflectie. Ii incurajez pe toti citi-
torii (daca pot face acest lucru in siguranta) sa cumpere un jur-
nal si un pix sau sd creeze o cale digitald (un document protejat
prin parola sau un blog offline). Am folosit ,www.livejournal.com®
timp de multi ani, setat offline, astfel incat scrierile mele sa nu fie
descoperite.

Incearcd si tii un jurnal sau scrierea reflexivd pentru a-ti sur-
prinde gandurile si sentimentele. Sa scrii pur si simplu gandurile



