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»Copiii adulti ai pdrintilor imaturi emotional este scrisa cu inte-
lepciunea si sufletul terapeutului experimentat, dar si cu mintea
unui om de stiintd care a petrecut decenii facand cercetare si teorie
psihologica. Lindsay C. Gibson reuseste sa Tmpleteasca perfect
vastele sale cunostinte cu experiente desprinse din viata de zi cu
zi a clientilor ei, iar rezultatul remarcabil s-a concretizat Tntr-un
volum pe céat de educativ, pe atat de accesibil. Aceasta nu este o
carte despre vina, ci despre a ne intelege pe noi nsine la un nivel
profund si a Tnvata sa ne vindecam.”

— Esther Lerman Freeman, PsyD, profesor-asociat clinician la

Health and Science University School
of Medicine din Oregon

»Copiii nu isi pot alege parintii. Din pacate, foarte multi oameni
sunt crescuti in suferinte care 1i afecteaza intreaga viata din cauza
unor parinti imaturi emotional ce Ti neglijeaza. Cu Tntelepciune si
compasiune, Lindsay C. Gibson fi face pe cititorii sai sa identifice si
sa inteleaga in profunzime aceste relatii extrem de toxice, pentru ca,
mai apoi, sa gaseasca acele cai potrivite pentru vindecare. Aceasta
carte este necesara atat autodidactilor, cat si terapeutilor, care o pot
recomanda clientilor lor.”

— Thomas F. Cash, PhD, profesor emerit de psihologie
la Universitatea Old Dominion si autorul cartii
The Body Image Workbook

»Cartea profunda a lui Lindsay C. Gibson ofera celor care se simt
singuri din punct de vedere emotional o modalitate de a calatori, pas
cu pas, catre autocunoastere si vindecare. Cu o sinceritate absoluta,
dar si cu ajutorul anecdotelor si al exercitiilor edificatoare, Gibson
1i Tnvatd pe cititori cum sa se conecteze la un nivel profund, atat cu
ei insisi, cat si cu ceilalti. Este o carte excelenta pentru toti cei care
se simt straini de propria familie si incearca sa obtina o conexiune
emotionala din ce Tn ce mai sincera.”

— Peggy Sijswerda, editor si publicist la Tidewater
Women (tidewaterwomen.com) si Tidewater Family
(tidewaterfamily.com) si autoarea cartii Still Life with Sierra
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INTRODUCERE

Cu toate ca suntem obisnuiti sa ne gandim la adulti ca la
niste persoane mai mature decat copiii lor, cum ar fi daca niste
copii empatici vin pe lume si, mai apoi, in doar céativa ani, devin
mult mai maturi din punct de vedere emotional decat parintii lor,
aflati de zeci de ani pe aceasta planetd? Ce se intampla atunci
cand acesti parinti nu sunt capabili sa inteleagd nevoile emoti-
onale ale copiilor lor? Rezultatul este neglijarea emotionald, un
fenomen la fel de real ca orice alta privatiune fizica.

Copiii care se confruntd cu aceasta neglijare se simt dureros
de singuri si, atunci cand vor deveni adulti, vor face alegeri nefe-
ricite, atat in ceea ce priveste prietenii, cat si partenerii de viata.
Aceasta carte descrie modurile in care parintii imaturi emotional
7i afecteaza Tn mod negativ pe copiii lor, cu precadere pe cei mai
sensibili, dar si modalitatile prin care pot fi vindecate durerea si
confuzia cauzate de parintele care refuza intimitatea emotionala.

Parintii imaturi din punct de vedere emotional se tem de
sentimentele autentice si evita apropierea la nivel emotional. Ei
folosesc mecanisme de coping’ care mai degraba se opun realitatii
decat sa i faca fata. Ei nu agreeaza autoreflectia, asadar rareori
accepta sa-si asume vreo vind sau sa-si ceara scuze. Imaturitatea
lor i face inconstanti si nedemni de incredere, iar, atunci cand
propria lor ,agenda” se umple, devin orbi fata de nevoile emoti-
onale ale copiilor lor. Din aceastad carte veti invata ca, atunci cand
parintii sunt imaturi din punct de vedere emotional, nevoile
sufletesti ale copiilor lor vor pierde aproape intotdeauna lupta cu
instinctele de supravietuire ale parintilor.

! Efortul cognitiv si comportamental prin care o persoana face fatd solici-
tarilor externe si/sau interne care 1i depasesc resursele personale, prin redu-
cerea, stapanirea sau tolerarea acestor solicitari. (N. red.)
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De secole, miturile si povestile infatiseaza acesti parinti
imaturi emotional. Amintiti-va cate povesti au ca personaje prin-
cipale copii abandonati care sunt nevoiti sa primeasca ajutor din
partea animalelor sau din partea unor straini, deoarece parintii
lor sunt neglijenti, nestiutori sau absenti. In unele basme, parintii
sunt chiar rauvoitori, iar copiii sunt nevoiti sa-si ia soarta in
propriile maini. Aceste povesti au ramas la fel de populare de-a
lungul multor secole, tocmai pentru ca ating o coarda sensibila la
nivelul intregii umanitati: cum reusesc copiii sa-si poarte de grija,
dupa ce parintii lor 1i neglijeaza sau i abandoneaza? Se pare ca
parintii imaturi au reprezentat o problema inca din Antichitate.

Aceasta tema a neglijarii emotionale a copiilor de catre
parinti egocentrici a ramas in centrul atentiei si in cultura
populard a prezentului. In c3rti, in filme sau la televizor, povestile
unor parinti imaturi din punct de vedere emotional si efectele pe
care le au asupra vietii copiilor lor reprezinta un subiect amplu
abordat. Tn unele dintre aceste povesti de viata, relatia parin-
te-copil reprezinta tema principald, in altele, aceasta relatie poate
fi infatisata Tn culisele vietii unui personaj. Cu cat veti afla mai
multe despre imaturitatea emotionala cu ajutorul acestei carti, cu
atat veti putea identifica o multitudine de personaje celebre din
carti sau din filme care pot fi descrise astfel, ca sa nu mai vorbim
despre stirile zilnice.

Odata ce veti constientiza diferitele grade de maturitate
emotionala, veti putea sa intelegeti de ce va simtiti atat de singuri,
chiar daca numeroase persoane pretind cd va sunt prieteni si ca
va iubesc. Sper ca tot ceea ce veti citi in aceasta carte sa va ofere
raspunsuri la intrebarile care va framanta de multa vreme, cum
ar fi cele referitoare la relatiile dureroase si frustrante pe care
le aveti cu unii dintre membrii familiei. Vestea buna este ca, din
momentul in care va veti familiariza cu conceptul de imaturitate
emotionala, veti putea avea asteptari mult mai realiste de la cei
cu care interactionati, acceptand nivelul de profunzime posibil al
relatiilor cu ei, Tn loc sd va simtiti raniti de absenta unui raspuns
din partea lor.
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Printre psihoterapeuti se stie de multa vreme ca ruperea
relatiilor emotionale cu parintii toxici reprezinta cheia pentru a
readuce starea de pace, dar si increderea Tn sine. Dar cum putem
face acest lucru? Numai intelegénd cu ce ne confruntam. Ceea
ce a lipsit pana acum din literatura referitoare la parintii egocen-
trici este o explicatie completa a cauzelor limitdrii capacitatilor lor
de a iubi. Aceasta carte umple golul, explicand faptul ca parintii
respectivi sunt practic lipsiti de maturitate emotionala. Odata
ce ai Inteles care sunt trasaturile caracteristice ale propriilor
parinti, poti decide chiar tu ce nivel al relationarii poti atinge si
care este limita pe care nu o vei putea depadsi, probabil, niciodata.
Cunoscand toate aceste aspecte, vom putea sa ne intoarcem catre
sinele nostru, sa trdim in armonie cu natura noastra profunda in
loc s ne concentram asupra parintilor care refuza sa se schimbe.
Intelegdnd imaturitatea lor emotionala, putem s3 ne eliberdm de
propria singuratate, realizdnd ca neglijenta lor nu se referea la
noi, ci la eiinsisi. Cand acceptam faptul ca parintii nostri nu pot fi
diferiti, putem, Tn sfarsit, sa ne eliberam de frustrarile referitoare
la ei, dar si de indoiala legata de faptul cd meritam sa fim iubiti.

Din aceasta carte veti afla care au fost motivele care i-au
impiedicat pe unul sau pe ambii vostri parinti sa va ofere acel
sprijin emotional care v-ar fi facut sa infloriti. Veti afla cu precizie
de ce v-ati simtit ignorati si neintelesi de catre parintii vostri si de
ce eforturile voastre bine intentionate de comunicare nu au imbu-
ndtatit niciodata lucrurile.

Tn capitolul 1, veti vedea de ce persoanele care au crescut
alaturi de parinti imaturi emotional se simt, adeseori, singure din
punct de vedere emotional. Veti citi povestile unor oameni care
au avut de suferit enorm din cauza lipsei unei conexiuni emoti-
onale timpurii cu parintii lor. Veti vedea cum arata in profunzime
aceasta singuratate emotionala, dar si cum autoanaliza poate
inversa aceasta stare de izolare.

Capitolele 2 si 3 exploreaza trasaturile definitorii ale parin-
tilorimaturidin punct de vedere emotional si tipurile de probleme
relationale pe care le genereaza. Multe dintre comportamentele
ncalcite ale parintilor vostri vor capata sens atunci cand vor fi
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analizate din perspectiva imaturitatii emotionale. Va ofer o lista
pentru a putea identifica efectiv care este tipul de imaturitate
emotionala care 1i caracterizeazd pe parintii vostri. Veti gasi si
unele explicatii referitoare la posibilele cauze care au condus la
oprirea timpurie a dezvoltarii lor emotionale.

in capitolul 4, sunt descrise patru tipologii principale de
pdrinti imaturi din punct de vedere emotional si veti fi ghidati
pentru a afla care dintre aceste patru tipuri este cel care se potri-
veste parintilor vostri. De asemenea, veti invata despre obiceiurile
de aparare pe care copiii le dezvolta in efortul de a se adapta la
aceste patru tipuri de parinti imaturi emotional.

n capitolul 5, veti vedea cum fisi pierd oamenii legdtura
cu sinele profund pentru a-si asuma un rol in familie si cum Tsi
construiesc scenarii la nivel subconstient, referitoare la felul in
care trebuie sa se comporte ceilalti pentru a-i putea vindeca de
acel trecut traumatizant. Veti afla care sunt cele doua tipuri de
copii care se formeaza ca urmare a interactiunii cu parinti imaturi
din punct de vedere emotional: internalizantii si externalizantii.
(Acest aspect va aduce lumina si asupra cazurilor de frati si surori
care, desi provin din aceeasi familie, pot avea comportamente
extrem de diferite).

in capitolul 6, descriu am&nuntit personalitatea internali-
zantilor. Aceasta tipologie este cea care recurge cel mai adesea la
autoanaliza si care va fi, probabil, cea mai interesatd de aceasta
carte. Internalizantii sunt empatici si sensibili, cu inclinatii puter-
nice de a se conecta cu alti oameni. Ei se simt mai mereu neaju-
torati, se implica cel mai mult in orice relatie si 1i pun mereu pe
ceilalti pe primul loc. Veti afla daca aceasta caracterizare vi se
potriveste sau nu.

Capitolul 7 se centreaza asupra momentului n care, in
sfarsit, vechile modele se prabusesc, iar nevoile neconstientizate
panad atunci ies la iveald. Acesta este momentul in care cei mai
multi oameni au nevoie de ajutor profesionist si se indreapta
spre psihoterapie. Va Tmpartasesc, in acest capitol, povestile unor
oameni care s-au detasat de vechile modele nocive si au decis
sa fie altfel. De-a lungul acestui proces al acceptarii adevarului
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despre ei nsisi, acestia si-au redobandit Tncrederea in instinctele
lor si au reusit sa se autocunoasca la un nivel profund.

Tn capitolul 8, va voi prezenta o metoda de a interactiona
cu oamenii, metoda pe care eu 0 numesc: apropierea prin inter-
mediul constientizarii mature. Folosind conceptul de maturitate
emotionala pentru a aprecia comportamentul celorlalti Tntr-un
mod obiectiv, veti putea identifica semnele de imaturitate
emotionala pe mdsura ce acestea apar. Veti invata care sunt
strategiile bune si care sunt cele destinate esecului atunci cand
aveti de-a face cu acest tip de oameni, dar si cum sa va protejati
de stresul emotional pe care il pot cauza. Toate aceste informatii
va vor oferi sentimentul de pace si va vor creste semni- ficativ
increderea in sine.

In capitolul 9, veti gdsi povestile unor oameni care au
dobandit o noua perspectiva asupra libertatii si a implinirii, dupa
ce au aplicat cele explicate in capitolele anterioare. Din povestile
lor de viata, veti afla cum va veti simti atunci cand va veti elibera,
in sfarsit, de toatd acea vina si de confuzia cauzate de parintii
vostri imaturi. Prin concentrarea asupra propriei dezvoltari
personale va veti elibera de toate relatiile imature din punct de
vedere emotional.

Capitolul 10 va invata cum sa identificati persoanele care
va vor trata Tn mod adecvat si cum sa dobanditi siguranta emoti-
onala si sa fiti o persoana pe care se poate conta. Veti vedea si cum
puteti sa schimbati comportamentul interpersonal autodistructiv
specific copiilor-adulti ai parintilor imaturi emotional. Cu aceasta
noud metoda de abordare a relatiilor, singurdtatea emotionala
poate apartine de acum trecutului.

Dupa ce veti citi aceasta carte, veti putea sa identificati
trasaturile specifice ale imaturitatii emotionale si veti intelege
de ce v-ati simtit adeseori atat de singuri. Veti constientiza, Tn
sfarsit, de ce ati esuat de atatea ori atunci cand ati incercat sa
va conectati cu persoane imature la nivel emotional. Veti invata
sa gestionati empatia supradezvoltatd care s-ar putea sa va fi
tinut ostatici emotionaliin fata unor oameni manipulatori, preo-
cupati de sine. Veti fi capabili sa identificati acei oameni cu care
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puteti avea relatii de intimitate emotionala autentica si un nivel
superior de comunicare.

Sunt extrem de Tncantata sa va dezvalui concluziile la care
am ajuns dupa numerosi ani in care am studiat Tn detaliu acest
subiect, atat la nivel teoretic, cat si prin nenumarate sedinte de
terapie cu clientii mei. Acest subiect a reprezentat o tema centrala
a carierei mele. Consider ca un mare adevar a stat ascuns pana
acum privirilor noastre, din cauza numeroaselor stereotipuri
sociale carei-au asezat pe parinti deasupra unor analize obiective.
Sunt fericita sa va Impartasesc descoperirile si concluziile mele
care au fost confirmate iar si iar de persoanele cu care am avut
sansa sa lucrez ca psihoterapeut.

Am speranta sa aduc usurare suferintei si confuziei emoti-
onale provocate copiilor-adulti de catre parintii lor imaturi. Daca
aceastd carte a reusit sa va faca sa intelegeti de ce va simtiti singuri
din punct de vedere emotional sau daca v-a ajutat sa creati cone-
xiuni afective profunde, atunci scopul meu a fost atins. Daca v-a
ajutat sa va vedeti ca pe niste persoane valoroase, care nu mai
asteapta mila oamenilor manipulatori, atunci mi-am facut treaba.
Stiu ca multi dintre voi ati intuit mare parte dintre informatiile pe
care le veti citi Tn paginile urmatoare si vreau sa va confirm faptul
ca ati avut mereu dreptate.

Va doresc numai bine fiecaruia dintre voi!



CAPITOLUL 1

CUM AFECTEAZA PARINTII IMATURI
EMOTIONAL VIETILE COPIILOR-ADULTI

Singuratatea afectiva este cauzatd de lipsa unei intimitati
emotionale cu alti oameni. Poate incepe in copilarie, din cauza
unor parinti mult prea ocupati cu ei Tnsisi pentru a putea face
fata si nevoilor emotionale ale copiilor lor, dar poate aparea si
n perioada maturitatii, cel mai adesea, atunci cand o conexiune
emotionala este pierdutd. Daca acest sentiment te-a insotit pe tot
parcursul vietii, cel mai probabil, atunci cand ai fost copil nu ai
beneficiat de suficienta atentie la nivel emotional.

Sa cresti intr-o familie cu parinti imaturi emotional se
traduce printr-o experientda a singuratatii. Acesti parinti pot
pdrea cat se poate de normali, avand grija de copiii lor Tn ceea
ce priveste sanatatea si asigurandu-le hrana si protectia la nivel
fizic. Totusi, daca ei nu le ofera micutilor si o conexiune emoti-
onala strénsa, acestia din urma vor avea, in locul sigurantei
afective, o rana deschisa.

Aceasta singuratate, cauzata de sentimentul ca nu esti vazut
de ceilalti, reprezinta atat o durere profunda, cat si un preju-
diciu la nivel fizic, chiar daca nu se vede in exterior. Singuratatea
emotionala este o experienta confuza si extrem de personala,
deloc usor de remarcat sau de descris. Ai putea-o numi senzatia
de gol interior sau aceea de a fi singur pe lume. Unii au numit-o
singuratate existentiald, dar nu este nimic existential in ea. Dacd
ai simtit-o, Tnseamna ca isi are originea n familia ta.
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Copiii nu au mijloacele necesare pentru a identifica lipsa
unei intimitati emotionale cu parintii lor. Este un concept pe care
nu-l cunosc. Si, cu atdt mai mult, nu pot intelege ca parintii lor
sunt imaturi din punct de vedere emotional. Tot ceea ce micutii
experimenteaza este acel vid profund, care este resimtit ca
singuratate. In cazul unor parinti maturi din punct de vedere
emotional, remediul copiilor pentru a se vindeca de aceasta
singuratate consta in a se indrepta cdtre acestia si a se conecta
cu ei, la un nivel afectiv cat mai profund. Dar, daca parintii tai au
fost realmente speriati de sentimente adanci, atunci probabil ca
ai rdmas cu un sentiment tulburator de rusine pentru ca ai avut
nevoie de alinare.

Cand copiii parintilor imaturi emotional cresc, nucleul acelei
singuratati nu dispare, chiar daca, aparent, au vieti normale de
adulti. Si, daca vor alege, involuntar, acelasi tip de parteneri care
nu le pot oferi o conectare emotionala strénsd, aceasta singu-
ratate va continua. Ei pot merge la scoala, pot munci, se pot
casatori, pot creste copii, Insa nu vor inceta sa se simta bantuiti de
acel puternic sentiment de izolare emotional3. Tn acest capitol,
vom cunoaste oameni care au avut asemenea experiente de viata
si vom afla modurile in care autoconstientizarea i-a ajutat sa inte-
leaga ce au pierdut si cum se pot schimba.

INTIMITATEA EMOTIONALA

Aceasta sintagma presupune sa ai certitudinea ca exista n
viata ta cineva cdruia ii poti spune orice, cineva caruia poti sa-i
Tmpartasesti toate sentimentele tale, despre orice si despre tot.
Te simti complet sigur deschizdndu-te in fata acelei persoane,
fie prin intermediul cuvintelor, fie printr-un schimb de priviri, fie
stand, pur si simplu, conectati n liniste. Aceasta intimitate emoti-
onala te Tmplineste complet, te face sa te simti acceptat pentru
ceea ce esti cu adevarat. Ea poate fi atinsa doar atunci cand
cealalta persoand doreste sa te cunoasca, nicidecum sa te judece.

in copildrie, temelia sigurantei se afl3 in conectarea emoti-
onala cu cei care ne ingrijesc.



