LINDSAY C. GIBSON

Rupe legatura cu
persoanele toxice,
imature emotional

Regdseste-ti propria identitate
si schimbd tiparele relationale formate in
copil@rie aldturi de pdrinti imaturi emotional

traducere din limba englezd de
ANACAONA MINDRILA-SONETTO

EDITURA @& HERALD
Bucuresti



Aprecieri pentru
Rupe legdtura cu persoanele
toxice, imature emotional

,In aceste pagini, Lindsay Gibson merge pani in miezul a ceea
ce trebuie s stim cind suntem prinsi in cicluri de suferintd
relationald. Fie cd este vorba despre relatia cu un parinte sau
cu un partener, Gibson ne ajuti si ne identificdim «fantasma
de vindecare», speranta ci vom gisi acea «apropiere greu de
atins» cu o persoani care nu e capabild de conectare emotionald.
Ghidajul bland oferit de Gibson diminueazi rusinea pe care
am putea-o simti ca urmare a disperirii relationale recurente.”

Kelly McDaniel, LPC,NCC,
autoarea cirtilor Ready to Heal si Mother Hunger

*

»2Dilema supremi cu care se confrunti copiii adulti ai parintilor
imaturi emotional constd in alegerea intre loialitatea fatd de
sine si loialitatea fata de familie. Descrierea comportamentului
imatur emotional pe care o face Lindsay Gibson cu multa
blandete si compasiune solutioneazi aceastd dilemi, astfel incat
acesti copii adulti si se poatd dezvita de tiparele nefolositoare
si sl traseze granite. Aceastd carte oferd sugestii pentru teme
de reflectie si abilititi utile, care-1 indrumi pe cititor si se reco-
necteze cu perceptia sa lduntrici si si meargi inainte gisind
mai multd multumire in relatii.”

Laura Reagan, LCSW-C, terapeut integrativ de traumi
in Zona Metropolitand a Washingtonului, gazda podcastului

Therapy Chat si fondatoare Trauma Therapist Network



Nota editorului american

Toate povestile din aceasti carte sunt folosite cu permisiunea
celor care le-au trdit si sunt suficient mascate pentru pistrarea
anonimatului. In multe cazuri, aminuntele au fost combinate pentru
a crea relatiri de tip mozaic. Toate numele si detaliile identificabile
au fost modificate, astfel ci orice aseminare cu persoane reale este
puri coincidenta.

Aceasti lucrare nu trebuie luati nicidecum drept o formi de
psihoterapie. Obiectivul ei este strict educativ si a fost conceputa
in scopul imbogitirii cunoasterii de sine si al intelegerii celorlalti.
Ideile continute de aceastd lucrare au la bazi pitrunderea psiho-
logica si observatia clinicd si reprezinti teoriile autoarei rezultate
din cariera sa de psihoterapeut. Cititorii au responsabilitatea de a
solicita ajutor terapeutic specializat atunci cind le este necesar, iar
autoarea si editorul nu prezinti in niciun caz lucrarea de fatd drept
inlocuitor pentru sedintele de psihoterapie sau de consultatie clinici.
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Introducere

Existd ceva in lduntrul tiu care stie ce este potrivit si sdnitos
pentru tine si ce nu, chiar daci iti lipsesc cuvintele sau conceptele
necesare pentru a explica de ce. Acest sistem perceptiv intern iti
di de stire, prin semnale de avertizare emotionale si fizice, atunci
cand ceva nu e bine sau cand nu esti tratat cum se cuvine. Inci din
copildrie, acest centru fird cuvinte din liuntrul tiu a consemnat
adevirul experientelor pe care le-ai triit, in limbajul siu alcatuit din
amintiri, stdri afective si simptome. Acum ai sansa si il descifrezi.

A fost si rimane ceva extraordinar pentru mine rapiditatea cu
care cititorii mei au rezonat cu fenomenele ce tin de a fi copilul adult
al unor pirinti imaturi emotional si de a trebui si te confrunti cu
persoane imature emotional (PIE?) in general. Parci ar fi constien-
tizat deja, pe bucitele, ce se petrece, dar incd nu conceptualizaserd
ceea ce stiau. Le lipsea cadrul teoretic care si-i ajute sd puni laolaltd
si sd inteleagd, in sfirsit, experientele relationale pe care le triiser.

In cartea de fati ii vom da o voce cunoasterii tale implicite. Pe
parcursul lecturii vei afla ce incercau si iti spuni sentimentele tale
atunci cind diferite fragmente ale experientelor isi vor gisi locul
cu sens. Acele sentimente nu te vor mai impovira pe ticute, ci vor
deveni triiri constiente, inteligibile, cu ajutorul cirora vei putea
creste. Vei gandi mai obiectiv si in termeni mai largi.

Vei putea, de asemenea, si reconsideri comportamente de
autoprotejare din copilirie pe care le-ai deprins, poate, pentru a evita
conflicte si sd reevaluezi cum vrei si abordezi de aici inainte presi-
unile imature emotional (IE?). Poate ci in copilirie te-ai adaptat
la pirintii IE, dar, odati ce devii constient de dinamica previzibild

1

In original, EIP, din engl. emotionally immature people. (IN. red.)

2 In original, EI, din engl. emmotionally immature. (N. red.)
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a acestor persoane, poti s iti schimbi maniera de abordare si si
te protejezi emotional. Nu ai datoria si rimai sub influenta lor.
Nu esti obligat si mergi in continuare pe directia lor si nici nu e
necesar si te simti vinovat pentru ci alegi alt drum. Poti decide ce
e mai bine pentru tine.

Cartea de fati e a patra dintr-o serie care a inceput cu Copiii
adulti ai parintilor imaturi emotional. Structura ei are la bazi tipurile
de intrebiri care isi fac aparitia in mod repetat in sedintele mele de
terapie si coaching cu clienti care au de-a face cu PIE, in general,
si cu o relatie complicati cu parinti IE, in special. (Pe tot cuprinsul
cartii voi folosi PIE pentru orice persoand sau persoane imature
emotional, iar la pirintii IE voi face referire in mod specific.)
Te invit si folosesti cartea de fatd ca pe un ghid in care sd cauti
raspunsuri la problemele care te preocupi cel mai mult.

Al deplini libertate si sari la oricare parte a ei doresti. Consultd
Cuprinsul sau Indexul pentru a vedea ce subiect iti atrage atentia
pentru a lucra asupra lui. Cu ajutorul cirtii de fatd, vei invita sa
iti dezvolti siguranta de sine, si stabilesti granite si s realizezi cu
PIE din viata ta o relatie in care sd ai mai multi putere interioara.

Sper ca aceastd carte si te ajute sd catalizezi revelatii care si
iti permitd si te intelegi mai bine pe tine insuti. Voi incerca sd pun
in cuvinte lucruri pe care poate ci le stii deja — pe care le-ai simtit,
dar nu le-ai exprimat —, dindu-ti totodatd idei de moduri in care
sd iti imbunititesti maniera de a aborda viata si relatiile, nu doar
cu PIE, ci cu oricine. E de sperat ci vei dobandi o cunoastere de
sine si o putere de pitrundere transformatoare, catalizatori esen-
tiali pentru schimbarea in bine. Obiectivul nostru comun este sa
poti si te eliberezi de influenta asteptirilor nedrepte ale altora si
de capcanele emotionale folosite de ei. Munca pe care o vom face
impreund iti va sprijini identitatea individuali si te va reconecta
cu eul acela vivace si interesant pe care il ai.

Pe parcurs, voi pune imaturitatea emotionald in contrast cu
maturitatea emotionald, ca sd vezi cum aratd fiecare. Atunci caind
mentionez maturitatea emotionald, te rog si nu uiti cd o persoani
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poate sd o aibd intr-o misurd mai mare sau mai mici. Tocmai de
aceea mi refer la persoane ca fiind ,adecvat” sau ,suficient” de
mature emotional. Maturitatea nu e o achizitie statici, ci o creatie
in plind desfisurare, care are loc pe tot parcursul vietii.

Cartea de fatd este impirtitd in cinci pirti. In partea intai si
a doua vei afla informatii despre imaturitatea si respectiv maturi-
tatea emotionald, ce le motiveazi pe PIE si ce impact au acestea
asupra vietii tale. Partea a treia iti va arita cit de important este
s iei putind distantd ca si iti repozitionezi relatiile cu PIE si sd
reevaluezi cit de multd energie vrei si le oferi acestor persoane.
In partea a patra vei invita cum si schimbi acele credinte care se
intorc impotriva ta, internalizate de la cei care ti-au spus ce si faci
si cum si fii. In sfarsit, in partea a cincea vom explora solutii la
cele mai spinoase dileme care apar atit in interiorul tiu, cat si in
relatiile tale cu PIE.

Pe langi strategiile de a aborda PIE si impactul acestora asupra
vietii tale, vei gisi in fiecare capitol sectiuni intitulate ,Reflectie
si descoperire”. Aceste exercitii reflexive te vor duce mai adinc
pe terenul descoperirii de sine si te vor ajuta si dobandesti mai
multd siguranti de sine, 0 mai mare armonie interioard si o mai
mare claritate in privinta obiectivelor tale, atunci cand iti propui
un nou drum in viati. Din cauza limitirilor legate de dimensiunea
cirtii, nu va exista niciodatd suficient spatiu pentru a scrie pe cit
de liber si pe larg ai vrea; de aceea te invit si iei in calcul folosirea
unui jurnal separat, pentru a avea mai mult spatiu, dupd nevoie.
Fiecare capitol se incheie cu un sfat util, care si iti dea un imbold
bland in directia corecta.

Asa cum mentioneazi nota editorului, cartea de fatd nu repre-
zintd echivalentul unor sedinte de psihoterapie si, categoric, nu
inlocuieste terapia. Te rog si iti urmiresti reactiile pe care le ai in
timp ce citesti, ca si poti evita stirile de coplesire sau de activare.
Apeleazi negresit la terapie si sprijin dupid cum simti cd ai nevoie.
Maniera optima de a folosi aceasti carte ar fi s-o utilizezi impreund
cu terapeutul tdu, ca supliment la terapie.
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Poti si alegi ca PIE si facd parte din viata ta, insd n-ar trebui si
fie punctul focal principal al vietii tale. Probabil ci aceste persoane
vor insista si ocupe centrul scenei — asta cere imperios imaturitatea
lor —, dar tu nu esti obligat si accepti si le fii de bunivoie spectator.
Nu-i exclus ca PIE si iti propuni un traseu de viatd care presupune
sd te ocupi de pretentiile lor, cu pretul sinitatii tale emotionale.
Poti decide in orice moment ci acest tipar nu e pentru tine si sd
schimbi directia. Contrar obiectiilor acestor persoane, si iti fii loial
tie insuti zu e totuna cu a fi nedrept cu ele.

Indiferent daci te identifici drept copil adult al unui pirinte
imatur emotional sau esti un terapeut care lucreazi cu astfel de
clienti — sau si una, si alta —, poti folosi cartea de fati ca si intelegi
prin ce trec aceste persoane si felul in care le sunt modelate reac-
tiile in fata vietii. Vei afla atit sfaturi practice, cit si strategii mai
profunde, care te vor ajuta sd rispunzi la nevoile emotionale proprii
ori ale clientilor tai si la individuarea personala.

Sper ci vei incheia parcurgerea acestei cirti cu o apreciere mai
profundi a darurilor emotionale pe care le ai si a individualiatii tale
sacre, vizandu-ti totodatd punctele forte cu mai multi claritate. Sper
sd iti dai seama ci nu doar nevoile tale de bazi sunt importante, ci
si preferingele tale. Preferintele formeazi baza individualititii tale
unice si meritd din partea ta respect si protectie. In loc si iti pui
energia in slujba multumirii si impaciuirii unor persoane imature
emotional, poti sd iti schimbi drumul pentru a rezona mai bine
cu propria fiintd.

Esti pregitit si-ti corectezi traiectoria vietii? Eu sunt pregatita
sd iti ofer tot ce stiu.



CAPITOLUL 1

De unde stiv dacd o persoand
este imaturd emotional?

Trasaturi distinctive
ale imaturitatii emotionale

Imaturitatea emotionald cuprinde o gamai largi de tipuri de
personalitate. Oamenii pot fi foarte diferiti intre ei, si totusi sd
prezinte trisiturile imaturititii emotionale. Acest sindrom nu
este o boald psihici si se poate ca semnele sale si fie prezente la
oameni obisnuiti, ,normali”. Persoanele cu diagnostic psihiatric au
adesea o imaturitate subiacentd, dar nu toate persoanele imature
emotional indeplinesc criteriile pentru un diagnostic psihiatric.
Trisiturile de imaturitate emotionald ale unei persoane devin
sesizabile cu precidere atunci cind stresul creste sau cand relatiile
devin mai apropiate.

Imaturitatea emotionali este mai usor de recunoscut daci te
concentrezi pe aspectele de bazi (vezi Anexa A pentru un rezumat
al trisiturilor IE). Desi imaturitatea emotionali existd in conditii
aspre de nesiguranta continud, urmitoarele cinci caracteristici sunt
fundamentale la toate PIE, independent de tipul lor de personalitate
sau de gradul lor de functionare:

Egocentrismul sti la baza orientirii PIE cu privire la viata.
Asemenea copiilor mici, aceste persoane privesc lumea in principal
prin prisma preocupirii fatd de sine si urmiresc cu promptitudine
sd te constrangi sd te supui asteptirilor lor.

Cu o astfel de abordare egocentrica, PIE au empatie limitati
fatd de ceilalti. Nu se pun in pielea altora si nici nu-si imagineaza
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triirile liuntrice ale acestora. Desi e posibil si fie inteligente si si
aiba abilititi sociale bune, nu au neapirat compasiune fata de altii, ci
percep avantajul si opozitia. Tocmai de aceea se poate ca o PIE si fie
o personalitate admiratd sau puternici in societate si, totodati, si aibd
dificultiti in a relationa cu altii intr-o manierd indeajuns de maturi.

Chiar si atunci cind sunt dotate cu multi inteligentd, persoanele
imature emotional evitd auforeflectia. Gasindu-si justificiri si nutrind
adesea convingerea cd au dreptate, isi pun rareori intrebari despre
sine. Se concentreazi pe sentimentele si dorintele lor de moment,
pirand oarbe la impactul pe care il au asupra altor oameni si chiar
asupra viitorului propriu. In loc si reflecteze asupra comporta-
mentului lor, intrd in defensivi si isi apard chiar si mai inversunat
pozitia atunci cind cineva se supiri pe ele.

La capitolul apropierii de ceilalti, PIE dau inapoi din fata
intimitdtii emotionale. Le este greu s accepte sentimentele sincere
din partea altora si le este categoric greu si ofere astfel de senti-
mente. Pot si pard extrem de empatice cind explodeazi sau isi
pierd controlul emotional, dar asta nu e acelasi lucru cu intimitatea
emotionald. Intimitatea emotionald survine intre doi oameni care
isi impirtdsesc triirile interioare si le proceseazi, ajungind si se
cunoasci reciproc la un nivel mai profund. Nu e neapirat ca acest
proces si se desfisoare in cuvinte; poate fi acea impresie ¢ persoana
cealaltd te intelege si se conecteazi cu tine intr-un mod profund
sincer. In schimb, este mai probabil ca PIE si intre in defensivi
sau si devind evazive ori beligerante cind alti oameni (inclusiv
copiii lor) incearci si relationeze cu ele cu deschidere emotionald
si sinceritate. (Imagineazi-ti efectul negativ pe care il are o astfel
de reactie asupra unui copil mic care cautd conectare.)

In maniera in care abordeazi lumea, PIE folosesc realismul
afectiv, definind realitatea drept ceea ce sim¢ ele ci este (Barrett si
Bar, 2009). Mecanismele lor psihice de a face fatd situatiilor sunt
imature (G. Vaillant, 2000) si simpliste, mai ales atunci cind neagi,
resping sau deformeazi orice realitate care nu le convine.
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REFLECTIE S| DESCOPERIRE

Gaéndeste-te la o persoani despre care crezi ci ar putea fi imaturd
emotional. Ce simti atunci cind o consideri imaturd emotional pe
acea persoani? De exemplu, simti ci ai fi lipsit de loialitate sau
nedrept, sau simti o stare de usurare? Noteazi-ti ceea ce simti in
aceastd privintd, ca sd ai o linie de referintd pentru mai tarziu.

Cum ti-au afectat trisiturile de imaturitate emotionali ale
acestei persoane siguranta de sine si sentimentul cd poti fi iubit? Cu
care dintre caracteristicile IE ti-a fost cel mai greu si te confrunti?

Sfat: Pentru ci PIE par deosebit de sigure de sine, atitu-
dinile lor rigide pot si sugereze tirie, pasiune sau dreptate
morald. Insistind ci au dreptate, te pot determina, prin
intimidare, si le ingidui si te domine. In multe inter-
actiuni, e posibil si te indoiesti de tine in mod reflex
atunci cand PIE se simt amenintate si intrd in defensivi.
in’gelegerea acestei dinamici iti permite si nu mai cazi
sub vraja lor. Cunostintele despre ele sunt puterea ta.
Constientizarea imaturititii emotionale iti permite sa
rimai in cunostintd de cauzi si si iti pastrezi stipanirea
de sine atunci cind ai de-a face cu orice persoani dificila
care incearcid si te controleze.



CAPITOLUL 2

Cum se poate ca pdrintii me

2

oameni adulti, sd fie imatur

Sa& intelegem
imaturitatea emotionald

Tanyei ii era greu sa-gi socoteascd paringtii imaturi emotional.

Cind i-am sugerat cu blandete aceastd idee, pe fata ei s-a

asternut o expresie ca §i cum un trdsnet ar putea in orice clipd

sa-mi despice cabinetul. S-a uitat la mine cu profundd nein-

credere: ,Cum ar fi posibil si fie imaturi? Au afacerea lor,

ne-au tinut pe toti la facultate! Stiu c¢i mi iubesc, iar cind

am fost bolnavi, ne-au ingrijit bine. Oameni mai cinstiti

decat ei nu cunosc!”

Am adus in discutie imaturitatea emotionald doar atunci

cand mi-am dat seama cd Tanya nu avea si gaseasca solutii la

problemele pentru care venea la mine dacd nu lua in considerare

acest mod alternativ de a-gi intelege parintii. Desi cu mari

indoieli, Tanya mi-a urmdrit, neincrezdtoare, rationamentul

cu privire la motivele care ma ficeau si~i consider pe paringii

ei imaturi emotional. Aveau si treacd multe saptamani pand

ca Tanya sd fie dispusa sd exploreze imaturitatea pdarintilor

ei §i suferinta provocatd de aceasta. N-am presat-o, pentru

cd stiu cdt de absurd poate parea sa-ti socotesti paringii mai

putin maturi decdt tine. Tanya si cu mine trebuia si cadem de

acord mai intdi in ce constd problema, inainte de a incerca s-o

rezolvam impreund.

I
?



CAPITOLUL 1

Am avut aceiasi pdrinti precum
fratii si surorile mele.
De ce suntem atat de diferiti?

Diferentele dintre frati si doud
tipuri de copii adulti ai pdrintilor
imaturi emotional

Diferentele dintre frati sunt o sursi de mirare. Cum se poate
ca doi oameni care au aceiasi périnti si cresc in acelasi cimin sd
devini atat de diferiti? Multi copii adulti ai parintilor IE cu care
lucrez sunt responsabili si autoreflexivi — oameni care apeleazi la
terapie si coaching pentru a-si imbunititi viata. Dar sunt si unii
care au frati sau surori a ciror viatd e caracterizatd de dificultiti
cand vine vorba si se inteleagi cu ceilalti, fac abuz de substante,
au probleme de sinitate psihici sau conflicte cu pirintii.

Desi copiii adulti ai parintilor IE se plaseazi pe un continuum
comportamental, par s existe doud tipuri distincte. 53 vedem cateva
exemple concrete pentru ambele.

Cei care internalizeaza

* Tind si fie constienti de sine, autoreflexivi, perceptivi si
sensibili.

* Le place si reflecteze si sd invete lucruri noi.

«  Incearci si descopere cum si rispundi intr-un mod
eficient, in loc si fie reactivi.

*  Par mai maturi, mai intuitivi si tind s fie competenti si
de incredere.



CAPITOLUL 27

imi dau seama cd& are un
comportament absurd, dar nu
stiu cum sa reactionez cand e asa

Cum sa depistezi proiectiile gi
distorsiunile unei persoane imature
emotional si sd te detasezi de ele

Ciand intrd in defensivid, PIE pot si spuni si si faci lucruri
absurde. Nu vor ezita si facd uz de acuzatii si comportamente
lipsite de logici, cu orice pret, pentru a redobandi controlul asupra
unei interactiuni. Asta se intimpld atat de rapid, incit nu poti
urmari insiruirea spuselor sale. Sd incetinim ritmul si sd vedem

cinci elemente pe care se sprijind reactiile absurde IE.

PIE vad orice lucru ca fiind in totalitate bun sau rau.
Gindirea dihotomici face ca PIE sd vadi lucrurile strict in alb si
negru, pe principiul ,totul sau nimic”. Ca urmare, recepteazi critica
sau protestul ca pe o repudiere totald a valorii lor. Amenintirile
la adresa stimei lor de sine le trezesc imediat o pornire defensiva

disproportionati.

PIE nu pot tolera intimitatea emotionala. Cind ii trasezi
cuiva o granitd, ai sansa si ii vezi adevirata fatd. O astfel de impir-
tisire sincerd asaza relatia voastrd pe baze mai sincere, iar PIE nu

pot si tolereze prea mult timp asa ceva.



Anexa A

Trdsaturile de personalitate
ale parintilor si oamenilor
imaturi emotional

Structura personalitdtii

Foarte egocentrici; interesati de sine si preocupati de sine.
Rigizi si simplisti; lipsiti de complexitate interioara.
Slabi dezvoltare a eului; pirti ale eului neconectate intre
ele, slab integrate.

Sentimente de tip ,totul sau nimic”; totul e alb sau negru,
bun sau riu.

Credinte si fapte inconsecvente si contradictorii (lipsi de
integrare a personalititii).

Le lipseste capacitatea de autoreflectie; nu se intreabi
care este rolul lor intr-o problemi; nu se indoiesc de sine

mai deloc.

Atitudinea fatd de realitate

Neagi, deformeazi sau ignori realitatea daci ii nemultu-
meste; hipersimplifici lucrurile pentru a da impresia ci
au dreptate.

»Realism afectiv” (Barrett si Bar, 2009); ,Realitatea este

asa cum siznf eu i este.”



Anexa B

Comparatie intre imaturitatea
si maturitatea emotionald

Imaturitate emotionala

Maturitate emotionala

Ideile despre viati sunt simpliste,
literale si rigide. Ti displace incer-
titudinea unei realititi aflate in
evolutie.

Apreciazi nuantele vietii si faptul
ci lucrurile se schimba.

Nevoie de a-i controla pe altii
prin vinovitie, furie sau rusine.

Constient cd nu poate si-i
controleze pe altii si nici nu vrea
si o faci.

Consideri ci ceilalti sunt
incompetenti.

Vede in defecte o parte a conditiei
umane.

Emani farmec si charisma.

Emani cilduri si sinceritate.

Se defineste si ii defineste pe ceilalti
prin intermediul rolurilor, in mod
dihotomic: supus sau dominant.

Ii priveste echitabil pe toti oamenii
si se simte confortabil fird un
sistem de ierarhizare sociali.

Filtre proaste; spune tot ce-i
trece prin minte, fird si ii pese
de sentimentele altora. Sustine ci
asta inseamni ,onestitate”.

impérti§e§te sentimente din
propria experientd, in maniere
respectuoase fatd de sine si fatd
de celilalt.




