ILSE SAND

“Yino mai
aproape:

despre iubire
Si auto-protectie

Editura Ascendent
Bucuresti, 2019



Ilse Sand
Come Closer: On love and self-protection

Editor: Clara Toma
Traducitor: Lorena Luchian
Coperta si tehnoredactare: Magda Capraru

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a
Romaniei

SAND, ILSE

Vino mai apreape : despre iubire si
auto-protectie / llse Sand. - Bucuresti:
Ascendent, 2019

ISBN 978-606-9050-10-1

159.9

Toate drepturile apartin Editurii Ascendent.
Reproducerea integrala sau partiald, sub orice forma,
a textului din aceasta carte este posibila
doar cu acordul scris al Editurii Ascendent.

Copyright@2019 Editura Ascendent
www.edituraascendent.ro

E-mail: cartiascendent@gmail.com
office@edituraascendent.ro

3 Vino mai aproape - Despre iubire si autoprotectie

PrefatAusmmmwsmmmmissinomea oy

Introducere. . .

Cap. 1 Strategii de auto-protectie

Tehnici de supravietuire........

Auto-protectia ca solutie temporara
Cum poti sd te protejezi pe tine exterior $i iNterior ...
Cap.2 CAnd mecanismele de auto-protectie devin automate ...
Cand strategiile de auto-protectie devin
parte a intelegerii noastre de sine
Cap.3 Teama de apropiere, durerea si pierderea
controlului
Cap. 4 Tipare nefericite care pot impiedica o viata
plina de succes in dragoste
Daca sdruti o broasca, ea devine un print
fn asteptarea persoanei potrivite
Lupta pentru a fi ,cel potrivit” s
Cap.5 Idealizarea parentala
Modificarea realitafiio . i
Decizii pe care le-am uitat
Cand suntem Tmpotriva noastra
Asteptari inconstiente ca partenerul
sa compenseze deficientele din copilarie
Recompensa de a ne vedea parintii intr-o
lumind mai realista..........
Cap. 6 Constientizarea deplina a unei emotii
Sentimentele sunt asezate in straturi,
unul deasupra altuia
Regresii
Cap.7 Demontarea strategiilor nepotrivite de
auto-protectie.
Iritarea si furia ca auto-protectie
Setea de conexiune si iubire
Cap.8 Drumul catre casa
in spatele mastii sociale
Alege s3 fii tu Tnsuti - atunci cand te intalnesti
cu ceilalti
Constientizarea este calea de UrMal i
Multumiri
Bibliografie..
Cuvaotu! editorului

19

21

25
27
27
28
30
35
36
37

40

45

47
48

50
53
60
65
65

67
74
75
76
77



flse Sand 6

realitate. Uneori, acest lucru poate fi in avantajul nostru.
Alteori, poate' déverio problema.

Auto-protectia este buna dacd ne permite sa ne
departam pe noi insine de sentimentele noastre atunci
cand ele devin coplesitoare. Dar aceeasi strategie de auto-
protectie poate deveni o problemad daca este inflexibila si
daci i se permite incongtient (fie partial sau in intregime)
sa aiba o viata proprie.

Vitalitatea si calitatea vietii noastre sunt afectate
atunci cand cream o distantd mai mare de vietile noastre
interioare decat este necesar. Atunci cand ne distantam de
realititile efective ale situatiei de viata, nu le putem vedea
clar, si ne este tot mai greu sa le facem fata.

Strategia cuiva de auto-protectie, de exemplu, poate fi
folosirea imaginatiei pentru a remodela realitatea externa,
in consecintd ne vedem pe noi ingine sau pe ceilalti ca fiind
mai bune sau mai rele decit sunt ele in mod real. Vom avea
aceeasi viziune asupra oportunitatilor ce apar in viata
noastrd. Un alt exemplu de strategie poate fi atunci cand
nu reusim sa respirdm suficient de adanc pentru a ne simti
pe noi insine.

O strategie de auto-protectie este 0 tactica ce a folosit
mai demult ca solutie perspicace la o situatie dificila. Daca
ai fost nevoit sa recurgi la prea multe strategii de auto-
protectie in copildrie, s-ar putea s3 te regasesti, ca si adult,
atat de infasurat in propria auto-protectie, incat iti este
imposibil sa dobandesti un contact emotional bun cu tine
sau cu ceilalti. Si, in acest fel, ai putea pierde acea inflorire
interioara pe care o poate trezi o relatie de iubire.

Sper ca aceasta carte sa te stimuleze pe tine ca cititor
si-ti constientizezi propriile strategii de auto-protectie si
s iei decizia de a-ti imbogati viata prin renuntarea la una
sau la mai multe dintre ele. Astfel te vei apropia mai multe
de tine, de ceilalti si de viata ta, pe care 0 vei trai cu mai
multa bucurie.
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Strategii de
auto-protectie

Strategiile de auto-protectie la care ma refer in
aceasti carte sunt manevrele pe care le folosim pentru a
ne distanta pe noi insine de vietile noastre interioare, de
alti ocameni si de realitdtile exterioare ale vietii noastre.
Aceasta este semnificatia termenului de , strategii de auto-
protectie” din aceasta carte.

Un exemplu concret de strategie de auto-protectie ar
fi urmatoarea: Hannei i s-a respins o cerere de angajare.
Ea este tristd din acest motiv, insa nu are energie aici §i
acum pentru a-si simti durerea. In schimb, alege si se uite
la un film thriller si sa uite de ea. In acest fel, ia 0 pauza de
la realitatea ei, in care sa fost respinsa la un loc de munca.

- Acest comportament nu reprezintd ¢ problema atata
timp cAt ea isi va aloca mal tarziu timp si spatiu pentru a
simti si a ramane in contact cu durerea ei, cu alte cuvinte
pentru a deveni din nou pe deplin prezentd. Daca ea
foloseste mereu aceasta strategie de protectie pentru a
face fata sentimentelor dificile si nu-si va oferi timpul si
spatinl necesar pentru a se relaxa si a-gi simti emotiilé,
atunci mecanismul va deveni o problema. Ea va “trai
permanent la distantd de ea fnsdsi, iar acest lucru poate
cauza stres emotional sau o lipsd autentica de vitalitate.
Dacd nu constientizeaza ca se creeazd o distanta intre ea
si sentimentele ei, problema devine si mai acutd, deoarece
nu va avea ocazia si-si modifice conportamentul.

Cele mai multe dintre strategiile de auto-protectie apar
la inceputul copilariei. In acea perioada, ele reprezentau
cele mai bune solutii pe care le putea gasi un copil mic
in fata situatiilor dificile. Ulterior, strategiile de auto-
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protectie pot deveni inconstiente si se vor activat auutO{nat
SrPdé eate orinevermrafla Intr-o situatie care seamana cu
una dintre crizele nesolutionate ale copilariei noastre.

Un exemplu concret poate ilustra acest lucru: mama
lui Iris era adesea deprimatd si ii Impartasea fiicei
suferintele ei. Acest lucru era de nesuportat pentru Iris. Un
copil nu poate face fata disperarii unui adult, plus ca este
ingrozitor sa stii ca cel care are grija de tine are probleme
grave. Asadar, pe cand era destul de mica, Iris a dezvoltat o
strategie pe care o folosea in aceste situatii; schimba' toutal
subiectul, astfel incat sa-i distragd atentia mamei $i sa 0
faca sa se gandeasca la altceva.

Astizi, Iris se intreaba de ce copiii ei nu vorbesc acasa
despre problemele lor. Dacd sunt intrebati de ce, raspunsul
lor este ci au incercat, insa ca de fiecare data, mama lor
vorbea despre altceva.

Daca Iris ar fi inregistrat una din conversatiile cu
copiii, probabil ca acum ar fi putut auzi cum - fara sa-si
dea seama — schimbd subiectul ori de céte ori se vorbeste
despre situatiile grele ori suferinta cuiva apropiat. o

Desigur, este distructiv pentru apropierea in relatii sa
recurgem la astfel de strategii de auto-protectie fard sa fim
constienti de ele.

Daca Iris si-ar recunoaste propriul tipar, care mai
demult a ajutat-o si-si pastreze starea psihologica de bine,
dar care astiizi sta in calea intimitatii cu copiii ei, ea ar fi
deja pe drumul modificarii acestei strategil.

Tehnici de supravietuire

O strategie de auto-protectie este, cel mai adesea, 0
tehnica de supravietuire. )

Un exemplu: pe cAnd Anna era foarte mica, parintii
ei reactionau negativ atunci cand ea incerca sa le atraga
atentia. Parintii ar fi putut spune ci erau iritati de
comportamentul fetei, iar ea putea observa stresul si
disconfortul in ochii lor. Acest lucru fost atat de neplacut
pentru Anna, incat a renuntat sa le mai atraga atentia. Ca
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urmare, a pornit In viata fara sa fi invatat sa-si dezvolte
ceea ce am putea numi o abilitate sanatoasa de a ,cere
atentie”.

In schimb, si-a folosit intreaga creativitate pentru a
gasi o alta solutie, deoarece copiii sunt profund dependenti
de atasamentul si de apropierea celul care-i ingrijeste.
Ea a descoperit ca daca oferea parintilor atentie in loc sa
le-o cear3, lucrurile mergeau mai bine. Asa ca atunci cand
simtea nevoia de atentie, se aseza langa tatal ei care citea
ziarul si isi exprima interesul fata de ceea ce citea. De cele
mai multe ori, tatdl considera agreabil acest lucru, iar ea se
putea apropia de el simtindu-i cldura corpului. In acest
fel, Ana primea experienta vitald a conexiunii, de care
copiii sunt totali dependenti.

Caadult, Anna a dezvoltat bune abilitati de a fi retinuta,
oferind-si in loc atentia celorlalti, ceea ce nu e deloc rau.
Problema este ca ea nu mai simte foarte precis propria ei
nevoie de atentie. Simte o dorinta arzatoare de a fi cu altii.
Si atunci, de obicei suna o prietena, iar cand se intalnesc
la cafea, Anna o Intreaba: ,Ce faci?”. Multe persoane se
bucura cand li se adreseaza aceastd intrebare, iar prietena
vorbeste si vorbeste... Cu toate acestea, Anna nu poate
intelege de ce devine din ce in ce mai iritata si mai frustrata.

Fira a fi constientd de acest lucru, ea foloseste o
tehnica de supravietuire Invatata in copilarie. Nu-si mai
simte propria nevoie de atentie, sau, de indata ce devine
constientd de aceasta, o ignora, deoarece tehnica de
supravietuire preia controlul.

Deindatidce Anarealizeazdmodulin careisigestioneaza
nevoia de atentie, ea-si poate schimba comportamentul.
Data viitoare cand se va intdlni cu prietena la cafea, va avea
ocazia de a vorbi mai mult despre ea.

Si sotul Anei va fi usurat atunci cand, In loc sa-l
enerveze cu frustrarile ei, ii va spune exact ce vrea - de
exemplu: ,M-as bucura daca mi-ai acorda intreaga atentie
pentru urmatoarele 15 minute.”

Aceastaabordare ar putea parea simpla sinedureroasa.
Darnueste asa. Inmomentulin care Anna devine constienta
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de tehnica ei de supravietuire si realizeaza ca si-a neglijat
propria neveie'de atefitie, se va intrista. Ar putea retrai
episoadele din copilarie care au determinat-o sd renunte
la nevoile ei. Cand va inceta si apeleze la aceasta tehnica
de supravietuire, se va simti nesigurd si neputincioasa
in contactul cu ceilalti, pAna va gisi si va invata o noud
modalitate de a relationa cu ei.

Auto-protectia ca solutie temporara

Vreau si vd spun o poveste care ilustreazd ce poate
fi auto-protectia si cum poate fi utilizatd intr-un mod
productiv, ca mai apoi sa renuntim la ea intr-un mediu
potrivit si sigur: Jasper, care are sase ani, isiia ghiozdanulin
spate, {i face mamei cu méana si pleaca spre scoala. Pe drum,
el trece pe langa cativa biieti mai mari. Jasperle zambeste,
dar, in timp ce trecea pe langa ei unul dintre baieti ii pune
piedica si cade, lovindu-se la genunchi. Sangereaza. Baietli
mai mari rad de el ficandu-l ,prost mic” apoi se intorc si
pleaca.

Buzele incep sa-i tremure si se gindeste pentru un
moment si se intoarci acasd, la mama lui. Insa dorinta
de a merge la scoald si de a fi cu prietenii lui este mai
puternici. Asadar, Jasper se duce la scoal3, dar fara niciun
entuziasm. Este socat de comportamentul baietilor si il
doare genunchiul.

Nu se simte prea bine la scoala si incearcd sa uite
episodul, ficind tot posibilul sa se concentreze la ceea ce
se petrece in clasa. Se indepdrteaza emotional de spaima
sa, incercand si nu acorde atentie sentimentelor sale.
Acest lucru devine foarte dificil atunci cand se afla pe
terenul de joaca si Benita, profesoara luifil intreaba:,Ce mai
faci, Jasper?” Ea isi inclina capul si il priveste cu simpatie.
Jasper simte cum ii dau lacrimile, dar se abtine sa planga si
se indepirteazi rapid de Benita spunind ,Sunt bine”

Jasper incearcd sa fie prezent la activititile copiilor
dar ii lipseste dorinta reald de a se juca.

Mama lui Jasper nu este acasa in momentul cand el
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intra pe usa. Asa ca se asaza in fata calculatorului siincepe
sd joace un joc. Putin mai tarziu, mama lul vine acasa si-|
saluta: ,Buna, Jasper.” In acel moment Jasper izbucneste in
lacrimi. Mama lui il ia in brate. Copilul ii povesteste despre
ct de tare l-a speriat episodul cu baietii mai mari. Mama i
curata si ii bandajeaza genunchiul.

Nu dupa mult timp, Jasper este din nou fericit si gata
de joacd. Acum este din nou in contact cu emotiile sale si
simte dorinta de a se juca si a se distra.

Dupa experienta care l-a speriat, Jasper a decis sa
mearga la scoald, dar s-a distantat de sentimentele sale si
s-a straduit Intreaga zi sa-si {ind lacrimile in frau. Intr-un
fel, se poate spune ca a pierdut o zi din viatd. Din momentul
in care s-a lovit la genunchi pana in clipa in care a vorbit
cu mama lui despre ceea ce i s-a intdmplat, el s-a aflat in
afara contactului cu el insusi, cu suferinta lui dar si cu
cheful de joacd. A devenit un robotel care incerca doar sa
se adapteze.

Pe de alta parte, a fost intelept din partea lui Jasper
sd-si exprime sentimentele doar atunci cand s-a aflat
intr-un cadru sigur, aldturi de mama lui, care l-a ajutat
sa faca fatd situatiei si sa Inteleaga ca a trecut printr-o
experienta nepliacuta. Nu este intelept sa vorbesti despre
ceea ce simti oricAnd, cu oricine. Daca ar fi vorbit cu Benita
in curtea scolii despre ce s-a intamplat si ar fi dat frau liber
emotiilor, ea l-ar fi putut privi cu dezaprobare, spunandu-i
sa se adune. Aceastd atitudine ar fi fost extrem de neplacuta
pentru el si s-ar fi simtit si mai rau.

Ceea ce a facut Jasper din momentul in care s-a intalnit
cu biietii mai mari pana cand a ajuns acasa, a fost sa rabde.
Si-a tinut propriile sentimente departe de el insusi. Faptul
ci si-a insusit o strategie de auto-protectie nu este un lucru
rau. Din fericire pentru el, are o mama care-1 poate consola
si ajuta sa-si inteleagd sentimentele, pentru ca apoi sa
redobandeasca contactul cu el insusi.

Utilizarea unei strategii de auto-protectie ca solutie
temporara este, de cele mai multe ori, o idee buna si putem
si ne bucurdm cid avem posibilitatea de a ne folosi de ea. In
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acest fel, putem controla intr-o mai mare masura grija fg_;é
desinele interior tinand totodata cont fie de conventiile
sociale, fie de rezolvarea sarcinilor ori provocarilor cu care
ne confruntdm in acel moment.

Cum poti sé te protejezi pe tine
exterior $i interior

Se pot distinge doua forme de auto-protecj;lie. APrimg
ne protejeaza impotriva simtirii propriilor emotii, gandu‘rl
sau dorinte care ne sperie, si se numeste auto-protectie
intrapsihicd, iar a doua ne protejeaza atunci cand ceilal_ti
se apropie prea mult, si se numeﬁte autq-p_rot'ec;lg
interpersonald. Cea de-a doua intervine intre not si ceﬁﬂalp.
Revenind la Jasper, el foloseste prima strategie redresandu-
se si luand o guri-dou de aer. Prin cea de-a doua, el se
disianjfeazé de Benita in curtea scolii, raspunzand ,Bine”
atunci cand ea-1 intreabi ce face, si se indeparteaza rapid.
Aici el foloseste auto-protectia interpersonala. Ambele sunt
folositoare. Probabil ci Jasper actioneazd cu infelepciune
atunci cand alege si nu aiba incredere in Benita pe care nu
o cunoaste prea bine si, cu atdt mai mult atunci cand stie
ci mama lui il va intelege sigur, 1l va consola si il va ajuta sa
se reconecteze cu el insusi.

Mai jos sunt citeva exemple de limbaj corporal sau
de comportamente sociale folosite de obicei pentru a ne
distanta de ceilalti:

Limbaj corporal:

Evitarea contactului vizual
Bratele si picioarele incrucisate
Expresie faciala distantad
Spatele intors total sau lateral

Comportamente sociale: _ _

e (Criticarea persoanei care vrea sa se apropie de noi

e Provocarea unui conflict

o indatorarea celorlalti sau pur si simplu crearea
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unui dezechilibru prin oferire unui numar destul
de mare de cadouri sau de alte favoruri.

Oamenii pot folosi una sau mai multe strategii de auto-
protectie fara sa-si dea seama. De exemplu, ei pot resimti
insatisfactie In urma unei conversatii, fara sa-si dea seama
ca ei Insisi Impiedicad apropierea de care au nevoie.

Altii chiar au nevoie sa utilizeze mai mult auto-
protectia interpersonald. Adesea i invat pe cei foarte
sensibili sa-si creeze un scut atunci cand se simt coplesiti
sau atunci cand nu au suficientd energie pentru a relationa
cu cei care se deschid prea mult.

Oamenii extrem de sensibili depun adesea un efort
prea mare cind trebuie si ofere atentie celor cu care
sunt. Ei trebuie s3 invete ci este IN REGULA si-si fereasci
privirea atunci cand contactul vizual devine coplesitor sau
chiar sa intoarca spatele atunci cand considera ca nu mai
pot face fata realitatii altcuiva.

Auto-protectia interpersonalda este o abilitate
importantd, dar este esential sa ne dam seama cand o
folosim, astfel incat sa putem decide cand si pe cine vrem
sa finem la distanta. Acelasi lucru este valabil pentru
strategiile intrapsihice, despre care voi vorbi mai mult in
sectiunea urmatoare.

Strategii de auto-protectie care ne
indeparteaza de noi insine

Existd momente care nu sunt neapdrat adecvate
pentru introspectie — de exemplu, cand avem de lucru si
vrem sa ne concentram asupra acelei activitati. Ne putem
mentine la distan{d de sinele nostru interior si cand
suferim foarte mult, cand ne aflim intr-un conflict sau
intr-o situatie haotica, ori pur si simplu cand suntem intr-
un loc nepotrivit pentru a ne intoarce atentia in interior.

Una dintre strategiile fundamentale de auto-protectie
intrapsihici menite sd ne Indeparteze de emotii este
reprimarea, o forma de uitare pe care o alegem in acel
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moment, ba mai mulgrodatd aleasa, am uitat i decizia dg
Lo titacTetuleadisparut din constiinta noastra. Nu ne mai
amintim nimic despre un parinte care ne-a abuzat Intr-un
mod ingrozitor. o

Acest fenomen poate fi exprimat i in plan hz_lc:
muschii ne sunt Incordati ori crispati, iar respiragia} dev1ﬂne
superficiald. Cand nu vrem sa ne simtim corpul incetam
sa respiram profund - adesea automat. Ca psihoterapeut,
sunt atentd la respiratia clientilor mei. Pot observa cum
respiratia se muta in partea superioard a pieptului atunci
cand subiectul devine prea sensibil. ‘

Mai jos sunt cAteva exemple de strategii intrapsihice
de auto-protectie:

Diversiunea: ne plimbam cu telefonul in mana,
suntem permanent online sau verificim Facebook-ul la
intervale scurte.

Proiectia: Simtim ca sentimentele sau trasaturile
care ni se par dificile apartin celorlalti, nu noud. Un asﬁfel
de exemplu este atunci cand o mama isi duge cophllul
complet treaz la culcare din cauza ¢4 e extenuata, crezand
c3, de fapt, copilul este obosit.

Devenim letargici prin comportamente de tip
,prea mult” - mancam, ne distram, dormim prea mult -
sau alte forme de abuz. '

Devenim surzi si orbi cdnd vine vorba de anumite parti
ale realititii. De exemplu, nu acordam atentie semnelor
care ar putea indica daca anumite persoane ne plac sau
nu. in schimb, construim in gandurile si fanteziile noastre
presupuneri legate de acest subiect.

Gandirea pozitiva exagerati: de exemplu, atunci
cand altii ne deranjeazd, gandim Intotdeauna ca el ne vor

binele, evitdnd in acest fel s ne suparam gi sa ne enervam.

Avem adesea mai muite strategii de auto-protectie

Vino mai aproape - Despre iubire si autoprotectie

care se deruleazd simultan. Ele construiesc straturi de
emotii ~ dupa cum se poate vedea in exemplul urmator:
Prietenul [ui Karen intoarce privirea in alta parte ori de
cate este Intrebat daca are intentii serioase 1n legatura cu
relatia lor. Daca ea nu-si poate gestiona reactia emotionala
in acele momente, se protejeaza in mai multe feluri:

1. ,Evitd” sa-i observe privirea evaziva (se face ca nu
vede).

2. Vede si se gandeste, ,Se uita in alta parte din
intdmplare. Oricum, anul trecut cand eram 1In
vacanta, mi-a spus ca ma iubeste. (Gandire pozitiva
exagerata.} R

3. Indrazneste sa sa-si spuna: ,Poate nu-i serios.” In
acelasi timp, respiratia ei se deplaseaza spre varful
pieptului {evitarea respiratiei profunde).

4. Isi da seama ca respiratia devine superficiala si
observa ca trupul i s-a rigidizat. Inspira adanc si
simte nevoia sa verifice ce se petrece pe Facebook
(diversiune).

Aturnici cand suntem alaturi de oameni alaturi de care
ne simtim in siguranta, putem exprima deschis ceea ce
simtim. In cel mai bun caz, Karen va indrizni si-si duca
giandul pana la capat si sa-si simtd reactia emotionala
atunci cand va discuta cu o prietend apropiata care o
asculta si o sustine.

In cel mai riau caz, are atat de multe strategii de auto-
protectie in derulare incit nu are prietent in care sd poatd
avea incredere. Astfel, risca sa continue auto-protejarea
de sine si ar mai putea ramane cu el cativa ani fara a-i testa
corespunzator seriozitatea.

Echilibrul dintre auto-protectia
intrapsihica si interpersonala
Strategiile interpersonale de auto-protectie tin prea

mult oamenii la distantd, iar strategiile intrapsihice ne
protejeaza de propriile noastre ganduri, sentimente si



