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Prolog

Ce faci cu dorinta pe care n-ai curajul s-o spui?

Te prefaci ca nu exista? O inchizi intr-o cutie de fier, cu
lacate morale, cu lanturi facute din promisiuni si juraminte?
Sau o hranesti pe ascuns, in noapte, in fantezii care te ard, in
mesaje sterse, sau priviri interzise? O lasi sa creasca acolo, in
subsol, hranind-o cu tot ce nu poti spune cu voce tare, pana
devine mai reald decat tot ce traiesti la suprafata?

Nu te grabi sd raspunzi. Ti-ai invatat deja replicile de
suprafata: ,,Nu, eu sunt fidel. Nu, nu am asemenea dorinte. Nu,
nu ma intereseaza prostiile astea.”

Daca ai sta singur cu tine intr-o camera inchisa si ai gasi
curajul sa rostesti cu voce tare cel mai mare secret erotic, cum
ai face asta? Cu capul 1n jos, rusinat, printre buzele stranse, sau
ranjind mefistofelic? Ai lasa cuvintele sd 1asd? Sau ai
descoperi, in clipa aceea, ca nici macar pentru tine insuti nu ai
curajul sa le pronunti, ca le-ai tinut atat de mult timp in bezna
incat acum iti este frica sa le privesti?

Ei bine, esti un om ca oricare altul.

Toti avem o fata luminoasa, responsabild, care pastreaza
fidelitatea, imaginea, familia si o fata ascunsa, in care traiesc
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dorintele refulate, jocurile ,,murdare”, despre care au tot vorbit
de-a lungul timpului marii psihologi.

Iar tu, cititorule, nu esti exceptia.

Umbra erotica nu ¢ o metafora frumoasa, ci o realitate
psihica. Este partea din tine care s-a format in copilarie, cand
ti s-au spus mesaje contradictorii despre corp, placere,
vinovdtie. Este partea care a Invatat ca dorinta trebuie ascunsa,
acea parte care, mai tarziu, in adolescentd, a inceput sa
sexualizeze basmele, imaginile, jocurile, ca sa dea forma unor
pulsiuni pe care nu le intelegeai. Poate a fost o privire, un
cuvant auzit prin pereti, o atingere care s-a prelungit prea mult
sau o absenta care te-a lasat sa intelegi cd iubirea se castiga
doar daca esti altcineva decat esti cu adevarat.

Reducand la un model simplu de inteles, ai invatat sa porti
doud masti. Una pentru zi, una pentru noapte. Una pentru
ceilalti, una pentru tine. Si undeva, la granita dintre ele, a
crescut un teritoriu pe care nu-l mai vizitezi decat in vis, in
fantasma, in acele momente cand controlul iti scapd si te
trezesti gandindu-te la lucruri pe care nu le-ai fi putut
planifica.

Siacum te intreb, cit de mult din viata ta erotica este creatia
partii luminoase din tine si cat este scenariul umbrelor pe care
le-ai tot negat?

Aceasta nu este o carte clasica despre relatia de cuplu sau
un manual despre ,,cum sa repari relatii" cu toate ca vorbeste
despre aceste aspecte. Totusi, directia principald pe care am
dorit-o este ne uitdm la individ si sa Tnvatam s cartografiem
subpersonalitatea eroticd din umbra. Vom face asta nu cu
scopul de a 0 anula si nici ca sd o alungam, ci ca sa o intelegem,
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sd-1 auzim vocea si sa descoperim ce vrea sa ne spuna de atata
timp.

De ce este absolut necesar acest lucru? Pentru ca daca vei
continua sd o negi, ea se va Intoarce compulsiv prin mesaje
secrete, 1n infidelitati care nu erau ,,planificate", in dependente
erotice care iti furd linistea, In acele momente cand te trezesti
facand exact ce ai jurat ca nu vei face niciodata si nu intelegi
cum ai ajuns acolo...

Ma gandesc ce ar spune marii psihologi ai vremurilor,
reuniti la o masa imaginara, discutand despre acest subiect.

Mi-l imaginez pe Richard Schwartz, autorul modelului
terapeutic IFS (Internal Family Systems), care ar sustine ca
partea erotica ascunsa este o ,,exilata", o parte a ta care a fost
izolata pentru ca parea periculoasa, inacceptabild. Dar care nu
dispare, ci se intoarce insotitd de protectori, in principal
,pompieri”, care uneori folosesc comportamente riscante doar
pentru a o tine departe de constiinta ta, paradoxal repetand
exact ceea ce voiai sa evitl.

Freud ar spune cd pulsiunea refulata cauta mereu expresie,
ca-si face loc prin cdi ocolite. Daca nu o lasi sd iasd prin
cuvant, iese prin simptom, prin compulsie §i prin repetitie.
Prin toate acele actiuni pe care le faci fara sa le intelegi, ca si
cum altcineva le-ar fi programat in tine si tu ai fi fost doar un
simplu executant.

Jung probabil ar zambi si ar spune: ,,Aceasta este umbra.
Daca o negi, devine destin. Ceea ce nu aduci in lumina te va
conduce, fara sa stii, fara sa vrei si fara sa poti opri."
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Adler ar intra si el in discutie afirmand poate ceva de genul:
»Erosul este si contabilitate de putere. Daca nu-ti asumi partea
de umilire si de dominatie, ea se va juca oricum In viata ta,
doar ca fara tine la masa. Vei fi un simplu spectator la propria
ta drama erotica."

Si Eric Berne ar ridica din umeri: ,,Nu esti liber, esti n
scenariu. Joci basmul tau sexualizat, chiar daca nu stii asta. Si
povestea aceasta s-a scris demult, pe cand erai copil si observai
cum functioneaza dragostea, puterea, abandonul in jurul tau."

Cartea mea este o invitatie la o confruntare a ideilor si
metodelor, pentru ca tu sa vezi cine traieste In Intunericul tau
si sd-ti recunosti vocile interioare nu ca pe niste dusmani sau
demoni, ci ca pe niste mesageri care vor sa-{i transmita ceva
important.

Ca sd nu te pierzi pe drum, am sa iti dau de la Inceput harta
acestei calatorii prin camerele ascunse ale casei tale interioare.
In fiecare camera vom aprinde lumina, chiar daci te va durea
sa vezi ce se ascunde acolo.

Mai intéi, in Manifest, iti voi arata ca esti doar un om ca
toti ceilalti, cu mai multe subpersonalitati, unele ascunse in
umbra. Si vei intelege de ce negarea dorintelor tale nu te face
mai pur, ci doar fragil, susceptibil la rupturi si prabusiri
neasteptate.

n Terapia Umbrei, trecem in revista 10 dintre cazurile celebre
in care reputati analisti si terapeuti s-au infruntat cu umbra
erotica a pacientilor lor. Acest capitol are rostul de a te face sa
intelegi motivele pentru care explorarea umbrei tale erotice
este atat de importanta.
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Apoi ne apucam de lucrul propriu-zis si coboram in
Arheologia Umbrei, acolo unde copilaria ta a sadit primele
seminte ale erotismului interzis. Vei vedea cum mesaje
aparent nevinovate, priviri, pedepse, atingeri sau absente au
lasat in tine inscriptii invizibile, hieroglife pe care le-ai citit
fara sa stii alfabetul, si pe care le citesti incd, de fiecare data
cand simti dorinta.

in Anatomia subpersonalititii erotice, vei invita si
recunosti actorii interiori care-ti conduc dorintele. Vei
descoperi ca nu esti ,,0 singurd voce", ci un intreg cor, uneori
haotic, si iti vei intilni partea eroticd exilatd, dar si pe
protectorii care o pazesc si vei afla modurile lor de exprimare,
strategiile lor de supravietuire.

Vom trece prin Jocurile erotice, acolo unde tachinarea
aparent nevinovatd se transformd in tranzactii cu plati
dureroase: vinovatie, rusine, abandon. Vei intelege cum
fiecare gest erotic este si 0 mizd, cum fiecare cuvant soptit in
intuneric poate deveni o datorie care se plateste ani la rand.

Mai tarziu, vom pasi in Basmele sexualizate, unde vei
descoperi ca povestile copildriei, Cenusareasa, Scufita Rosie,
Frumoasa si Bestia si multe altele, nu sunt doar amintiri dulci,
cl scenarii erotice care ti-au conturat dorintele, template-uri
dupa care 1iti construiesti fanteziile.

In Infidelitatea ca spovedanie, vei intelege de ce, pentru
multi, aventura nu e doar sex, ci nevoia disperata de a-si gasi
un confesor, pe cineva care sd le vada umbra fard sa o
condamne. Vei vedea cum infidelitatea devine adesea singurul
loc in care omul simte ca poate fi intreg, chiar daca pentru asta
trebuie sd-si trddeze toate promisiunile.
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Ajungem apoi la Putere si umilire, unde aflam ca erosul
nu este doar placere, ci si un joc ascuns de dominatie si
supunere. Vel fi pus fata in fatd cu scenele in care ai vrut sa
controlezi sau sa fii controlat, chiar daca nu ai recunoscut
niciodata acest lucru, chiar daca ti-ai spus mereu ca tu nu esti
genul care...

De unde vin deviatiile? Poate te va soca sa afli ca radacina
lor se gaseste In trauma. Si dupa ce vei descoperi acest lucru,
poate le vei privi intr-un mod diferit. Nu vei mai cauta sa le
infierezi, ci vei vrea sa le vindeci.

Unul dintre cele mai interesante capitole, Atlasul
fantasmelor, iti va ardta acel loc in care visurile erotice prind
aripi. Tot aici vei descoperi ca fantasmele Inseamna
deopotriva libertate sau lang.

In Fantezie vs. compulsie, vom separa granita dintre
imaginatia creativa si prapastia compulsiei. Folosind
instrumente simple afli cum sa deosebesti ceea ce te hraneste
de ceea ce te devoreaza, cum sa distingi intre dorinta care te
face viu si obsesia care te ucide Incet.

Apoi intram in Laboratorul de integrare, spatiul in care
vei lucra direct cu partile tale interioare. Aici vei invéta sa faci
ritualuri, exercitii, sa pornesti dialoguri interioare, vei scrie,
vei confrunta. Este locul unde umbra nu mai este doar teorie,
ci material de lucru. Este locul unde incetezi sd mai citesti
despre transformare si incepi sa o traiesti.

In final, in Intimitatea dupa umbre, vei afla cum arata
viata dupa ce accepti ca dorinta are doud fete: una de lumina
st alta de intuneric. Nu ca sa alegi una, ci ca sd le traiesti
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impreund, ca sd construiesti o viata erotica in care nu mai
trebuie sd ascunzi jumatate din cine esti.

Iar in Epilog, vei intelege ce inseamnd sa nu-ti mai
demonizezi partile ci sa accepti ca fiecare are o intentie
pozitiva pentru tine, chiar dacd pand acum nu a stiut cum s-o
exprime intr-un mod care sa te ajute. Si sd incepi sa scrii o
noua fila, aducand la un loc toate aceste parti pentru ca ele sa
colaboreze si sa dea mai multa valoare vietii tale, sa-ti permita,
in sfarsit, sa fii intreg.

In fiecare capitol vei gisi explicatii si tehnici de lucru
individual, iar uneori vei avea parte si de o experienta
interactiva, exercitii de meditatie (sub forma de fisiere audio
accesabile prin scanarea unor coduri QR) pentru a te ajuta
sa-ti Intelegi si sa-ti integrezi mai bine umbra erotica.

Acesta e traseul. Nu este usor, dar pot sa te asigur ca
rezultatul meritd. Pentru ca la capatul ei te asteaptd cea mai
bund versiune a ta de pana acum!

Primul exercitiu
Acum, pregiteste-te sa incepi calatoria.

Ia o foaie si un pix. Scrie titlul: ,,Ceea ce nu as spune
nimanui, niciodata”.

Apoi noteaza prima fantezie, imagine sau dorintd pe care
nu ai avut curajul sd o spui nimanui. Nu te gandi prea mult.
Las-o sd iasd exact asa cum vrea. Nici macar nu trebuie sa fie
o propozitie intreagd. Poate fi doar un cuvant, o scend, sau o
senzatie. Poate fi ceva ce te face sa rosesti chiar si cand esti
singur. Scrie-o.
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Acum citeste-o cu voce tare, sau sopteste-o doar pentru
tine. Da-ti permisiunea sd simti cum suna. Sa simti cum e sa
existe Tn afara ticerii tale. Si asa ai facut primul pas. Ai privit
in Intuneric. Si ai supravietuit.

Daca ai rezistat sa faci asta, poti merge mai departe. Daca
nu, probabil vei inchide cartea aici. Si e 1n regula. Fiecare
dintre noi avem un moment specific cand suntem pregatiti
pentru schimbare. Poate acesta nu ¢ momentul tau. Sau poate
ca, peste cateva luni, vei reveni. Umbra agsteapta. Nu pleaca
nicaieri.

Pactul

Aceasta nu este o carte comoda. Nu este un manual de
»cum sa fii mai bun in pat" si nici o colectie de trucuri de
cuplu. Este o oglinda. Si odata ce te-ai privit in ea, nu mai poti
nega ceea ce vezi. Nu mai poti pretinde ca nu stii.

Promisiunea mea este ca aici nu vei gasi morald, ci adevarul
gol-golut. Nu vei fi judecat sau condamnat, dar vei fi
confruntat sa descoperi cine esti in intuneric. Cine esti tu
atunci cand nimeni nu te vede? Cine esti cand nici tu Tnsuti nu
te mai supraveghezi?

Si dacad vei avea curajul sd parcurgi tot acest drum, vei
invata cum sa-ti iei demonii de mand, nu ca sa-1 ucizi, ci ca sa
nu te mai ucida ei pe tine. Vei Invata ca monstrul din tine nu e
un monstru, ci un copil care a uitat sd vorbeasca si a inceput
sa urle.

Lumina pazeste fidelitatea. Intunericul aprinde dorinta. Tar
tu esti facut din amandoua.
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Capitolul 1
Manifest

Existd o rupturd in fiecare dintre noi. Nu e o rana deschisa
si nu se gaseste pe piele sau ascunsa prin analizele medicale.
Este ceva care iti vorbeste in soaptd noaptea, atunci cand esti
singur si linistea devine asurzitoare. O simti atunci cand esti
intre oameni si deodatd o imagine te arde, o privire iti
strapunge armura, sau o dorinta neasteptata iti rupe echilibrul.

Toti trdim cu aceasta ruptura. O mascam cu atentie, cu viata
ordonata pe care o afisdm lumii, cariere, familii, postari curate
pe retelele sociale. Dar oricét de atent o acoperim, ea e acolo.
Pe de o parte, lumina, partea noastra responsabild, morald, care
respecta legile, care tine promisiuni, care construieste. Pe de
alta parte, intunericul, o parte flimanda, nelinistita, care vrea
sa evadeze din reguli, care iti cere s musti din fructul interzis
si sa-ti traiesti viata fard cenzura, sd arzi macar o datd tot ce e
respectabil.

Nu esti un monstru pentru cd simti asta. Nu esti stricat
pentru ca in mintea ta revin imagini pe care nu le poti spune
nimdnui. Nu esti defect pentru cd dorinta ta iese uneori din
zona logicii. Toti suntem asa.

De mici am fost invatati sa ne aratam doar partea
luminoasa. Parintii ne-au laudat cand am fost cuminti si ne-au
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certat atunci cand am tulburat ordinea. Profesorii ne-au
felicitat cand am spus raspunsul corect si ne-au privit cu
dezaprobare cand am iesit din rand. Bisericile au intarit legea,
spunandu-ne ca instinctele trebuie stapanite, ca trupul trebuie
tinut in fru si cd dorinta poate fi pacat. Asa a crescut in noi
partea respectabilda, disciplinatd. Dar nimeni n-a reusit sa
omoare cealalta jumatate.

Intunericul nu dispare. El doar invati si astepte. Se ascunde
prin vise, prin gesturi mici, prin dorinte de o secunda care par
nesemnificative. Dar fiecare dintre ele spune: ,,Eu sunt aici. Eu
fac parte din tine.” Si, dacd 1l ignori, intunericul se aduna,
devine mai dens, mai fierbinte, mai nerabdator. Pana intr-o zi,
cand izbucneste. Atunci oamenii spun ,,a facut o greseala”, ,,a
avut un moment de nebunie”, ,,a cedat tentatiei”. Dar nu a fost
nebunie. A fost partea ascunsa care si-a cerut locul in viata ta.

Gandeste-te la o casa veche, cu o pivnita de care nu te ocupi
niciodata. Traiesti la parter, ai camere luminoase, ordonate, cu
mobilier atent ales. Iti inviti prietenii, le arati sufrageria,
biblioteca, balconul cu flori. Dar in subsol te feresti sa intri.
Usa e mereu inchisa. Stii vag cd acolo e umezeald, poate
mucegai, sau chiar soareci. Si, de fiecare datd cand cobori, ti
se strange stomacul. Asa e si cu intunericul din tine, nu-1 lasi
la vedere, dar stii ca existd, si prezenta lui iti da fiori. 1l negi,
dar el iti respira in ceafa.

Unii isi petrec viata intreaga fugind de aceasta pivnita. Traiesc
numai in camerele luminoase. Isi pastreaza cisniciile
impecabile, merg la munca la timp, au conversatii politicoase. Si
totusi, in privirea lor existd o neliniste, o incruntare abia
perceptibila, ca o rana care nu se vindeca...
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