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Introducere

Phyllis este de obicei o persoand amuzanta, pe care
vrei s o ai in preajma. Rasul ei este molipsitor. E inteli-
genta, are un extraordinar simt al umorului si da dovada
de o mare bundvointa fatd de aproape toata lumea. Este
atragatoare, creativa si are multi prieteni.

Insa Phyllis este chinuitd de gelozia fata de iubitul
ei, Michael, sentiment care o copleseste uneori, dandu-i
stari de greatd, anxietate si furie. Devine anxioasd cand
Michael merge la petreceri si isi face griji cu privire la
prietenia lui cu fosta sa iubitd. Cand Michael ia cina cu
aceasta, pe care el o descrie ca fiind ,,doar o prietena®, in
Phyllis se declanseaza o stare de furie. Considera ca este
ceva in neregula cu ea pentru cd nu isi poate scoate din
minte acest sentiment de gelozie. ,,Simt cd innebunesc*,
imi spune, cu ochii atintiti spre podea, Incercand sa evite
contactul vizual.

S& ludm acum exemplul lui Steve: nu era gelos atunci
cand a inceput si se vada cu Rachel, dar acum este. i ve-
rificd pagina de Facebook si incearca sa-i intre pe telefon,
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in cautare de semne care i-ar arata ca ea isi pierde interesul
fata de el. Se Intreaba mereu: ,,Oare se intalneste cu altci-
neva?®, ,,Cine este tipul cu care s-a Imprietenit pe Face-
book?*, ,Inca este in cdutarea cuiva?“. Steve nu se poate
concentra la munca, consuma tot mai mult alcool si nu vrea
sd mai iasi cu prietenii deoarece se simte oribil. Imi spune:
,,Chiar nu am un motiv intemeiat sa cred ca Rachel ma in-
sald, dar nu pot fi sigur. Nu mai suport anxietatea! Uneori
ma gandesc cd m-as simti mai bine dacd pur si simplu as
pune capdt relatiei si n-ar mai trebui sd-mi fac griji®.

Aproape oricine s-a simtit gelos la un moment dat
sau a avut ganduri impregnate de gelozie fata de sot/sotie,
partener(a) de cuplu, prieten(d), frate/sora sau alt membru
al familiei.

Dupa cum vei vedea 1n aceasta carte, gelozia este un
sentiment normal, la fel de uman precum iubirea sau frica.
Este o emotie universald, pe care o gasim la oamenii din
diferite culturi, la copii si chiar si la animale. O traim de-
oarece ne simtim legati de cineva intr-un mod special. lar
daca acea legatura este in pericol, ne simfim amenintati
sau insultati. Arareori suntem gelosi intr-o relatie superfi-
ciald, deci gelozia poate fi un semnal ca cineva conteaza
pentru noi. Dar cand pune stdpanire pe noi, luptam — pre-
cum Phyllis si Steve — sa ne-o scoatem din minte si este
posibil sa facem lucruri pe care apoi le vom regreta. Ge-
lozia ne poate crea probleme serioase.

Am scris 25 de carti in domeniul psihologiei, abor-
dand din perspectiva terapiei cognitiv-comportamentale
(TCC) teme precum starea de ingrijorare, anxietatea, de-
presia si dificultatea de a ne schimba comportamentul. Si
apreciez multitudinea de terapeuti talentati care au scris si
ei astfel de carti, dar m-a surprins foarte tare ca nu exista
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nicio carte care sa le ofere celor ce se confrunta cu gelo-
zia perspectiva cognitiv-comportamentald asupra temei.
Acest lucru e ciudat mai ales pentru ca gelozia implica
multe dintre problemele pe care le abordam si pe care le-am
tratat Tn mod efectiv, inclusiv obiceiul de a-ti face griji,
ruminatia, autocritica, furia si solutionarea conflictelor.
O carte care sa trateze aceste aspecte era absolut necesara.

TCC a devenit cel mai apreciat tratament din lume
pentru depresie si anxietate, printre multe alte probleme ce
pot declansa o lupta interioara. Acest tip de terapie se con-
centreaza asupra gandurilor pe care le ai in prezent, pe
comportament si pe interactiunile tale cu alti oameni, ofe-
rindu-ti instrumentele de autoajutorare necesare ca sa faci
fata mai bine dificultatilor. In aceasti carte, extrag aspecte
dintr-o gama larga de tehnici si conceptualizari puternice
care te vor ajuta sa faci fatd acestei emotii, adesea foarte
dificila si impovaratoare. Speranta mea este sa iti ofer noi
instrumente pe care sa le folosesti chiar azi pentru a gandi
gelozia in perspectiva, astfel incét sa nu iti controleze viata.

Am vazut oameni cumsecade care se lupta cu gelo-
zia. Isi iubesc partenerul de viata si vor sa aiba incredere
in el si sd evolueze impreuna. Dar sentimentele lor esca-
ladeaza 1n anxietate si manie incontrolabile, care con-
duc adesea la sentimente de vind si de rusine. O femeie
plangea odata, cuprinsd de rusine si de fricd, deoarece isi
pierdea controlul si isi distrugea relatia. Un barbat spera
ca femeia langa care era va deveni partenera lui pe viata,
dar gelozia 1l facea sa o interogheze, sa o acuze si sa 1i
urmareasca activitatea de pe retelele de socializare. Un alt
barbat 1si iubea sotia si cei trei copii, dar era atat de cople-
sit de sentimentele de gelozie, Incat credea cd e mai bine
sa-si ia viata. Din fericire, nu a pus In practica aceasta
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idee si a fost capabil sd 1si salveze casnicia de gelozia care
pusese stapanire pe el.

Gelozia este o emotie tragica deoarece rezultad dintr-o
combinatie de iubire puternica si frica puternica. Actiu-
nile rezultate de aici pot sabota chiar relatia pe care vrei
sa o protejezi. lar gandurile, emotiile si comportamentul
izvorate din gelozie sunt insotite de rusine si vina.

Daca te lupti cu gelozia, poate cd ai ajuns uneori sa
te indoiesti de propria ratiune, ba chiar de dreptul tau de
a avea sentimente de gelozie. Cultura din care facem par-
te ne trimite uneori mesajul ca sentimentele dureroase si
dificile nu sunt permise si cd, daca le avem, trebuie sa fie
ceva fundamental gresit in legatura cu noi. Dar vreau sa
stii ca gelozia face parte din faptul de a fi om, de a avea
intimitate si de a te angaja in relatii foarte puternice.

Oamenii primesc adesea sfaturi de la prieteni bine
intentionati sau chiar de la terapeuti, insa acele sfaturi nu
il ajutd si chiar inrdutatesc lucrurile. Iata cateva dintre lu-
crurile pe care poate le-ai auzit si motivele pentru care
acestea nu sunt corecte sau de folos:

e ,,Al o stima de sine foarte scazuta.” Realitatea este
ca gelozia poate fi si rezultatul unei stime de sine pu-
ternice. Probabil ca nu vrei sa-i lasi pe ceilalti sd te
trateze nedrept. Nu e atat de simplu.

 ,,Trebuie sa te gandesti la altceva.* Incercarea de a nu
te gandi la gelozie va face ca gandurile din gelozie sa
riposteze. Trebuie sd Invatam sa acceptam gandurile
pe care le avem, dar fara sa ne lasam guvernati de ele.

« Incearci sa gandesti pozitiv.“ Adeseori, acest sfat ii
face pe oameni sa se simta si mai rau, pentru ca, daca
acesta este cel mai bun sfat pe care il poti obtine,
totul va parea lipsit de speranta.



EVOLUTIA EMOTIILOR
DE COMPETITIVITATE

Chiar si cea mai rationald si logica persoana se poate
simti coplesita de gelozie si sabotata de furia, anxietatea
si sentimentul de neajutorare pe care le implica. Psiholo-
gul evolutionist David Buss isi aminteste ca, fiind in pri-
mii ani de studii universitare, se gandea ca, daca ar avea
o iubitd, iar aceasta si-ar dori sd aiba relatii sexuale cu
alte persoane, el nu ar avea dreptul sa protesteze, nefiind
stapanul corpului ei. Fata ar fi trebuit sa se simta libera sa
faca orice doreste. Dar in momentul in care si-a facut o
iubita, si-a schimbat parerea.” Nu este singurul. Aproape
oricine simte acelasi lucru.

Dintre toate emotiile pe care le putem trdi, probabil
ca geloziei ne este cel mai greu sa 1i facem fata, de aceea
este si cea mai periculoasd. Gelozia e pasiune indreptata

2D.M. Buss, Dangerous Passion, Free Press, New York, 2000. (n.aut.)
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impotriva amenintarii cu tradarea sau abandonul. Este fu-
rie impotriva cuiva pe care il vedem ca pe un intrus sau
competitor. Este resentiment fata de persoana care ne te-
mem cd va abuza de increderea noastra.

Gelozia este viscerala, fundamentald si uneori vio-
lentd. Ne putem simti coplesiti, purtati de val sau con-
trolati de gelozie. Inima si mintea ne sunt sabotate si ne
simtim pierduti in anxietate si neajutorati.

CE ESTE GELOZIA?

Gelozia apare cand simtim ca relatia noasta specia-
la este amenintatd. Ne este teama ca partenerul de viata
isi va pierde interesul fata de noi si va lega o relatie mai
apropiatd cu altcineva. Ne simtim amenintati de atentia pe
care 1-o acorda acelei persoane.

Gelozia nu apare in vid, este mereu vorba despre trei
persoane. Cea de-a treia persoana este cea care ameninta
relatia noastra speciald. Putem fi gelosi pe partenerul de
viata, pe prieteni, pe membri ai familiei sau pe colegi de
muncd. Dacd nu avem noroc, ajungem sd percepem ame-
nintari de la oricine care patrunde in sfera noastra sociala.
Ne este teama ca totul se va destrama rapid si vom fi umi-
liti, marginalizati si abandonati.

Adesea, confunddm gelozia cu invidia. Invidia apare
cand credem ca cineva a obtinut — uneori pe nedrept — un
avantaj fatd de noi si ne displace succesul acelei persoane,
avand impresia ca ne va pune pe noi intr-o lumina proasta.
Succesul altcuiva este esecul nostru. Suntem invidiosi pe
aceia care intrd Tn competitie cu noi intr-un domeniu pe
care il consideram foarte important. In mediul de lucru, ii
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invidiem pe cei care fac mai multi bani decat noi sau pe
cei care sunt promovati intr-o functie pe care ne-o dorim.
In mediul academic, ii invidiem pe cei care obtin o bursa
sau publica un articol.

Invidia este despre comparare. Gelozia este despre
amenintarea unei relatii. Chiar daca gelozia si invidia sunt
emotii diferite, adesea avem ambele sentimente fata de
aceeasi persoand, deoarece ambele sunt despre sentimen-
tul nostru ca ne aflam in competitie cu altii si ca am putea
pierde.? In cartea de fatd, ma voi concentra asupra geloziei.

CUM SIMTIM GELOZIA

Gelozia nu este o emotie singulard, ci un amestec
compus din multe sentimente puternice si derutante, pre-
cum furia, anxietatea, groaza, deruta, surescitarea, neaju-
torarea, lipsa de speranta si tristetea. De fapt, cineva care
se afld intr-o relatie romanticd poate sa simta gelozie fata
de o posibild infidelitate si, in acelasi timp, sa fie starnit
sexual de fantezia acelei infidelitati. Ajungem sa fim atat
de confuzi deoarece credem ca ar trebui sd avem cate un
singur sentiment pe rand.

In plus, exista si iubire in acest amestec. Sentimente-
le negative dureroase se amesteca adeseori cu sentimen-
tele pozitive, de iubire. Vrem sa ne simtim intr-un singur
fel, fie negativ, fie pozitiv, dar avem ambele tipuri de sen-
timente, adesea venind in valuri si coplesindu-ne.

Spunem ca ,,ne simtim* gelosi, dar gelozia noastra
implica si o gama foarte larga de tipuri de ganduri: ,,Este

3R.L. Leahy, Emotional Schema Therapy, Guilford Press, New York,
2015. (n.aut.)
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