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CAPITOLUL |

STAREA DE FAPT

lubirea imaturd spune: te iubesc pentru cd am nevoie de tine.
lubirea maturd spune si ea: am nevoie de tine pentru cd te iubesc.”

Erich Fromm

S-ar putea spune despre dvs. cd sunteti o persoand moderata sau ex-
cesiva? lubirea este pentru dvs. sinonima cu starea de bine sau cu su-
ferinta? Sunteti multumit(a) de relatiile dvs. amoroase, amicale sau
familiale? Acest prim capitol va va permite sa descoperiti daca sunteti
cu adevarat afectat(d) de dependenta afectivd si sd evaluati gradul de
atasament fata de ceilalti.

Veti mai Tnvata si cum sd va cunoasteti mai bine.

Nu va fie fricd sa patrundeti in miezul problemei, chiar daca acesta
este, uneori, tulburator si inconfortabil. Aveti incredere in propria ca-
pacitate de vindecare si in propria creativitate. Simplul gest de a tine
aceastd carte Tn méini inseamna ca va doriti cu adevdrat sa scapati de

probleme.
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W* EXQFC]UUl nr. | Dependenti afectiv 6 Acum, notati comportamentele care vi se potrivesc din ta-
belul anterior si bifati casutele corespunzatoare:
sau nu? Sy U .
Tncepeti prin a defini ce intelegeti prin ,,dependentd afectiva®. Comportament | Tn mare masuré intr-o oarecare Deloc
masura
l Urmati instructiunile de mai jos, acordandu-va timp sa I Bushl lubiese A
reflectati asupra fiecirei etape.

0 Din cele douasprezece comportamente enumerate mai i
jos, selectati-le pe acelea care caracterizeaza, in opinia

dvs., un dependent afectiv.

Dependentul afectiv:

1. Nuseiubeste.

2. Este pasional.

Este preocupat de parerea celorlalti despre el.

7i santajeazd emotional pe cei apropiati lui.

3
4
5. Are asteptdri nerealiste.
6
7

in relatiile amoroase, isi alege parteneri care nu i se potrivesc. i 9 Notati acum si celelalte comportamente care vi se par po-
Triieste, in mod repetat, rupturi in relatiile amoroase. trivite pentru un dependent afectiv:
8. Arenevoie de laude siderecunoastere. ||l i s e e b s e aa e s e st r e s e e s e nrnan
9. Trdieste prin partenerul de viata (decizii, iesiri, distractii €tC.). | | W i
10. i este teami s3 nu fie abandonat sirespins. | | B i s s
11. Nufsiexprimddorintele. [ L e s
12. Trecedreptvictimd. | |l e i e i

10 11
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Toate cele doudsprezece comportamente propuse in primul ta-
bel caracterizeazd dependentul afectiv. Dar mai sunt multe al-
tele... Sa retinem, in aceasta etapa, ca dependentul afectiv are
o dozd de respect de sine extrem de scazuta, fapt ce il impiedi-
¢a mai mereu sa iasa din cercul problemelor sale. Da dovada de
atat de putina incredere in sine incat traieste prin ceilalti si as-
teapta ca acestia sa ii confirme propria valoare. Daca va regdsiti
in aceste doudsprezece caracterizari, este posibil sa suferiti de
dependentd afectiva. Pentru a confirma diagnosticul, treceti la
exercitiul urmator...

% Exercitiul nr. 2: Corespundeti profilului?

Acest exercitiu va va permite sa descoperiti daca aveti profilul unui
dependent afectiv. Fiti cat se poate de sinceri cand oferiti raspunsurile!

l Cititi aceste caracteriziri gi bifati ce vi se potriveste in l
cisutele DA sau NU:

Caracteristica Da | Nu

Sunteti emotiv(a).

Ati avut o copilarie dificild.

Sunteti melancolic(a).

12
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Caracteristica

Da

Nu

Sunteti altruist(a).

Sunteti timid(a).

Ati trecut, in copildrie sau adolescentd, printr-o perioada de

doliu care v-a marcat.

Nu va iubiti prea mult.

Detestati conflictele.

Sunteti generos(oasa).

Va Invinovatiti cu usurinta.

Sunteti adesea anxios{oasa).

V3 indoiti ca ati putea fi iubit(a).

Va atasati repede.

V3 dedicati in totalitate propriilor sentimente.

Va gestionati prost ematiile.

Simtiti adesea un gol in suflet.

Va simtiti inutil(a).

Va simtiti fragil(a).

Parintii dvs. au avut anumite dependente (alcool, droguri etc.).

Ati fost victima sau ati asistat la acte de violentd in familie.

Va adaptati excesiv la nevoile celorlalti.

Aveti diferite fobii.

in situatii stresante, aveti nevoie de incurajari.

Aveti comportamente autodistructive (droguri, alcool,

automutilare, situatii de risc).

Total

13
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Dacad ati acumulat doudisprezece rdaspunsuri de DA, aveti profi-
lul unui dependent afectiv. Nu va ingrijorati, caci nu este o boa-
I3 incurabild, ci, mai degraba, o predispozitie. Acest exercitiu
demonstreaza ca sunteti persoane sensibile, rdnite de trecut,
persoane nelinistite si anxioase. Dar, Tnhainte de toate, acest
exercitiu arata cd nu va iubiti deloc. Nu stiti sa va evaluati corect
propria valoare. Tn fata celorlalti treceti drept persoane puter-
nice si joviale, dar, in realitate, carati cu voi povara unor rani
sufletesti adanci si sunteti coplesiti de sentimentul de gol sufle-
tesc pe care incercati sa-l umpleti, mai cu seama prin prezenta
celorlalti. Din nefericire, nu tine de ei sa va ofere ceea ce va
lipseste... Al doilea capitol va va ajuta sa intelegeti cum puteti
tine piept acestui gol sufletesc fara ajutorul celorlalti.

W* Exercitiul nr. 3: Mdsurati-vd gradul de

dependentd

Tn lumina exercitiilor anterioare, stiti deja cd sunteti dependenti afec-
tiv. Cu ajutorul acestui exercitiu, puteti verifica intensitatea cu care se
manifesta dependenta in cazul vostru.

l Rispundeti prin DA sau NU la enunturile de mai jos. l

14
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Situatii

Da

Nu

Nu plecati niciodata singur(a) in vacanta.

V3 planificati si anticipati weekendurile Tn asa fel incat sa fiti
mereu ocupat(d).

Vi este teama adesea ci veti fi respins(d) sau abandonat(a).

Sunteti nelinistit(3) cand nu primiti vesti imediat de la

partenerul de viata.

Cereti in permanentd dovezi de afectiune din partea partene-

rului de viata.

Doriti s3 aveti aprobarea persoanelor importante pentru dvs.

Verificati in mod constant daca apropiatii continud sa va
iubeasca.

Nu suportati iesirile Tn trei, caci va simtiti mereu in plus.

Anticipati nevoile celorlalti.

Daca un amic contramandeazé o intalnire, credeti, in mod

sistematic, ¢3 acesta nu vrea sd va vada.

Daca nu va aflati pe lista de invitati la o petrecere, va simtiti
profund ranit(a).

Nu suportati singuratatea.

V3 invinovititi pentru ca aveti atata nevoie de iubire.

Partenerul va face s3 suferiti, dar nu reusiti sa va imaginati

viata fara el.

Criticile sunt pentru voi de netolerat.

Sunteti extrem de gelos(oasa).

La locul de munc3, faceti intotdeauna mai mult decat trebuie.

15
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Situatii

Da

Nu

Va angajati in relatii sexuale si va atasati repede de persoane
pe care le cunoasteti foarte putin.

Pentru a nu fi abandonat(a), continuati o relatie distructiva,

care va indepdrteaza de persoanele apropiate.

De frica vidului emotional, va implicati in relatii consecutive
sau in mai multe povesti de amor in acelasi timp.

Va atasati mereu de persoane indisponibile.

V3 idolatrizati partenerul atat de mult, Tncat ii atribuiti puteri

pe care nu le are.

Total

Comentarid

Dacd ati acumulat mai mult de 11 de DA, dependenta afectiva
va cauzeaza multd suferinta. Totul reprezintd motiv de angoasa.
Nu sunteti deloc fericiti. Aceasta lucrare va poate ajuta s fiti
ceva mai obiectivi. In aceast3 etapi, dependenta voastr afecti-
va este ca o boald: asadar, trebuie s luati legatura cu un speci-
alist care ar putea sa va sustina si s3 vd ajute sd scapati de pro-
bleme. Intre timp, urmati etapele propuse si fnvatati mai multe
despre voi insiva si despre felul in care va puteti dobandi liber-
tatea.

Dacd nu ati acumulat niciun DA, este posibil sd va numirati
printre asa-numitii ,,indrdgostiti n carapace”. Vi aflati la polul
opus dependentei afective si nimic nu conteazd mai mult pen-
tru voi decat propria voastra libertate.

5 & Exercitiul nr. 4: 0 dependentd poate

ascunde o alta

Daca ati acumulat cel putin 3 de DA, sunteti destul de depen-

dent afectiv, insd, deocamdata, acest aspect nu are un impact

major asupra voastri. Mai aveti timp s faceti introspectii si s3 sunteti dependent afectiv... Dar mai suferiti si de o altd dependenta?

va regasiti echilibrul emotional. Nu l3sati sa se instaleze aceasta

predispozitie. Raspundeti prin DA sau prin NU, in functie de compor-

Dacd ati acumulat intre 7 si 11 de DA, dependenta afectivd este tamentele adictive pe care le aveti sau nu dintre cele
’
principalul obstacol in viata voastra. Acest necaz a aparut, in

mod cert, de destuld vreme in viata voastra si nu a facut altceva

enumerate mai jos.

decat sa ia amploare. Tot ce tine de aspectele relationale si
afective va creeaza probleme. Va temeti in permanenta ca nu
veti fi pe placul celorlalti, c3 le veti pierde dragostea.

Comportamente adictive Da | Nu

Fumati.

Faceti sport in fiecare zi.
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