JUBESTE-MA,

L4

CUM SA DEPASESTI TEAMA DE ABANDON
$1 SA CONSTRUIESTI 0 RELATIE DE 1UBIRE DURABILA

Dr. Michelle Skeen

Cu o prefata de Wendy T. Behary

Traducere din limba engleza
Natalia Nastase

el L

PSIHOBOOKS
2023


https://www.libris.ro/iubeste-ma-nu-ma-parasi-michelle-skeen-PSB978-606-94774-9-6--p33490954.html

CUPRINS

Nota editorilor. . . ..o e 9
Prefaga. .. ... .13
Introducere .. .. ... ... . .17

‘I Nu ma pdrdsi!

Intelegerea fricii tale de abandon. .. .......... ... ... L. 23
Ce cred eu?
Evaluarea convingerilor talede baza. .............................. 39

Ce imi std in cale?
Capcanele mintii sialerelatiilor .............. ... 59

4 Cumn sd merg inainte?
Ramdi in prezent prinmindfulness .............. ... .83

S Care sunt valorile mele?

Motivatia pentruschimbare . ................... ... 101
Ce gindeam?
Inelegerea gandurilortale. ........ ... ... 113
7 De ce md simt astfel?
§ Gestionarea propriilor emotii ........... ... i 129
Cefac?
Schimbarea comportamentului ... oo o 145
Ce spun?
Noi abilitdti de comunicare ..............ccoiiiiii i, 159

“I 0 Ma intdlnesc din nou cu cineva. Acum ce urmeaza?
Sfaturi si strategii rapide pentru noile relafii. . .................... 183

Anexd: Stiluri de atasament . ........... . i 193
Bibliografie. ...... ... 199



Capitolul 1

NU MA PARASI!

INTELEGEREA FRICII TALE DE ABANDON

Experientele din copildrie creeaza povestea noastra si acea
poveste rasuna de-a lungul intregii noastre vieti. Probabil ca citesti
aceasta carte deoarece povestea ta contine, in parte, o experientd de
abandon. Cineva important pentru tine - mama, tatél, parintele vitreg,
ingrijitorul, fratele (sora), colegul (colega) — poate ca a fost plecat
frecvent sau pentru perioade lungi, a petrecut timp cu tine in mod
inconsecvent sau neasteptat, te-a iubit conditionat, a fost deconectat(a),
te-a lasat singur(a), s-a indepartat sau a murit. Poate ca ai crescut in
case de plasament, ai avut unul sau ambii parinti dependenti de alcool
si/sau de droguri sau ai avut un ingrijitor care s-a luptat cu o tulburare
mintald, era imprevizibil sau pur si simplu nu era pregatit pentru a face
fata cresterii unui copil. Poate cd parintii tai au divortat sau poate ai fost
prea protejat(d). Indiferent de mediul sau de experienta din copilérie,
oricare dintre aceste scenarii (si multe altele) te-ar putea face sa te simti
deconectat(a), singur(a) - abandonat(a).

Ca nou-nascuti si copii, supravietuirea noastrd depinde de a fi
conectati cu ceilalti. Suntem dependenti de un ingrijitor pentru a
ne oferi siguranta, securitate si protectie. Frica de a pierde aceastd
conexiune este un raspuns sanatos, legat de supravietuirea umana.
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Dacateama de abandon face parte din povestea ta, atunci este
posibil sd te simti prins(4) in capcana fricii si a gandurilor si emotiilor
insotitoare. S-ar putea sd te simti, de asemenea, prins(d) in capcana
ciclului tdu de reactie comportamentald - comportamentele
automate in care te angajezi atunci cdnd ai de-a face cu gandurile si
emotiile negative pe care le declanseaza teama de abandon.

S-ar putea sa te simti atras(d) de dinamica unor relatii si medii
similare celor pe care le-ai experimentat in copilarie. Esti atras(d)
de oameni care te resping, oameni critici, schimbdtori, abuzivi,
imprevizibili, distanti, indiferenti, haotici sau ambivalenti, chiar
daca acestia te fac sd nu ai o parere prea buna despre tine? Cand te
confrunti cu o situatie stresantd, devii dependent(a), nervos(oasd),
manipulator(oare), invinovatitor(oare), solicitant(d), critic(d) sau
tinzi sa detii controlul? Sau te retragi, izolezi, imbufnezi, amortesti
(de exemplu, cu droguri, alcool, méncare), iti distragi atentia (de
exemplu, prin cumpdaraturi, sex, asumarea riscurilor, jocuri de noroc)
sau te disociezi? Convingerile tale de baza te-au capturat in emotii,
ganduri si comportamente care sunt dureroase si iti refuza fericirea si
relatiile sindtoase si iubitoare pe care le doresti si le meriti.

Ce-ar fi dacd ai putea face o célatorie care ti-ar oferi instrumentele
necesare pentru a iesi din povestea ta, a prelua puterea si controlul,
a te indepérta de povestea ta, a-ti intelege teama de abandon (si
alte convingeri de baza), a constientiza situatiile si relatiile care iti
declanseaza convingerile de baza, a invata cum sa-ti observi gandurile
negative fara judecatd sau control si cum sa-ti dezvolti abilitatea de a
experimenta emotiile negative fara sa actionezi pe baza impulsurilor
comportamentale? Ce-ar fi dacd ai putea sa-ti identifici valorile si sa le
folosesti ca motivatie pentru un nou comportament folositor, sa
dezvolti noi abilitati si instrumente de comunicare si sa-ti schimbi
perspectiva despre tine si despre ceilalti? Ce-ar fi dacd ai putea avea
relatii sinatoase, durabile si iubitoare?

Te invit sa faci aceastd cdlatorie a constientizirii de sine, a
autocunoasterii, a descoperirii de sine si a iubirii de sine, cu mine
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ca ghid. Promit ca-te voi indrepta cu-blandete atunci cand vei avea
nevoie si iti voi oferi compasiunea si intelegerea pe care le meriti.

Configurarea scenei
pentru teama de abandon

Configurarea scenei pentru teama ta de abandon are la baza factori
care nu tin de controlul tdu. Povestea despre teama ta de abandon (si
convingerile de baza suplimentare) este rezultatul factorilor care au fost
prezenti la nagstere (temperament) si a factorilor care au fost prezenti in
mediul inconjuritor. Acestea sunt conditii pe care nu le puteai controla
in copildrie. Acum, probabil ca te simti controlat(d) de convingerile
care s-au format ca urmare a acestor factori Mai mult ca sigur
experimentezi emotii negative atunci cand exista amenintarea ca
cineva si te paraseascd sau sa ramai singur(a). Aceasta ar putea include
furie fatd de cineva care nu este disponibil; tristete atunci cind cineva
la care tii pleacd; rusine cAnd cineva te face sa te simti neajutorat(d);
anxietate atunci cand te confrunti cu incertitudine; si teama ca, daci
te conectezi cu cineva, in cele din urma vei fi parasit(a). S-ar putea sd
te intrebi de ce te simti asa. Sentimentele tale pot fi atribuite in mare
mdsurd naturii si gradului de hrdnire emotionald pe care il primesti.
Atunci cind analizam dezvoltarea fricii de abandon, este necesar sa
analizdm perechea naturd/hrinire emotionald, in contextul stilului de
atasarment (hrinire emotionala, adica relatia ta cu mediul inconjurator,
care include ingrijitorul tdu principal) si al temperamentului’ (naturg,
adicd modul in care te-ai manifestat la nastere). [Pentru o explicatie mai
detaliatd a stilurilor de atasament, a se vedea anexa.]

Legatura dintre teama de abandon si atasamentul timpuriu
este puternica. Dar este posibil ca si un copil cu atasament sigur sa

! Temperamentul cuprinde acele insusiri de personalitate care sunt predominant inndscute.
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dezvolte teama de-abandon sau oricare dintre convingerile de baza
suplimentare (neincredere si abuz, deprivare emotionald, deficientd
si esec) discutate in aceastd carte. Acest lucru poate fi explicat prin
temperamentul copilului, o criza familiald (sentimentul de a te simti
diferit fata de ceilalti membri ai familiei) sau o ,trauma“ care a avut
loc mai tarziu in copildrie sau adolescenta. Aceasta ar putea include
o ruptura in relatia cu ingrijitorul primar, cum ar fi moartea, divortul
sau introducerea unui alt ingrijitor primar care a oferit o experienta
mai putin sigura din punct de vedere emotional sau fizic.

Siguranta de baza este o componenta-cheie in dezvoltarea unui
atasament sigur pentru oricine, la orice varsta. Motiv pentru care
teama de abandon este atat de puternica. Incepe ca o nevoie ce tine
de viaté sau de moarte. Copil fiind, daca esti parésit — abandonat - nu
vei supravietui. Viata ta, supravietuirea ta depind de o alta persoani.
Sé te simti anxios §i nesigur in legaturd cu relatia ta principala este
inspaiméntitor. Aceasta teama eclipseaz totul in viata ta — daca esti
concentrat asupra supravietuirii tale, probabil ca nu ai capacitatea de
a te concentra asupra altor lucruri si cu siguranta nu beneficiezi de
luxul de a raspunde la situatii stresante, prin abilitatea de a-ti gestiona
impulsurile si dorintele. Fiecare situatie stresanta reprezinta o criza
care pune viata in pericol pentru copilul cu un atasament nesigur. Nu
este timp sd cantéresti optiuni bine gandite pentru a oferi un raspuns.
Trebuie sa reactionezi rapid si automat. Suntem predeterminati
biologic sd raspundem amenintarilor prin lupta, fuga sau inghet
pentru a evita moartea. Voi discuta mai departe acest lucru in
capitolul 3. Deocamdatd, sd privim temperamentul ca pe un factor
care contribuie la teama de abandon.

Temperamentul

Temperamentul este un factor important in determinarea modului
in care vei experimenta relatiile cu ceilalti si cu lumea din jurul tau.
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Componenta genetica poate-creste riscul de- tulburare de anxietate
generalizatd, depresie, atacuri de panica sau anxietate sociald. §i poate
creste probabilitatea de a te lupta cu tulburarea de personalitate borderline
(borderline personality disorder — BPD). Adesea, furtuna perfectd a
factorilor biologici si de mediu contribuie la BPD. Persoanele care se
luptd cu BPD tind sd fie mai atente la stimulii senzoriali din mediul lor.
Fara indoiald, sensibilitatea lor la mediu, impreuna cu un mediu nesigur
(de exemplu, abandon in copilarie sau adolescenta, viatd de familie
perturbatd, comunicare slabd in familie sau abuz sexual) - inclusiv
un atagament nesigur — poate conduce la BPD (unul din douazeci sau
douizeci si cinci de indivizi se potriveste acestei clasificari; Duckworth si
Freedman, 2012). Sau te poti identifica cu definitia data de dr. Elaine Aron
unei persoane cu inalta sensibilitate (highly sensitive person — HSP). Ea
afirmd c& aproximativ 15-20% din populatie are aceasta trasatura (Aron,
1999-2013). O persoana cu aceasta trasatura este extrem de constienta
de subtilititile din jurul sau, ceea ce poate fi un atu. Reversul este ca o
persoana cu inalta sensibilitate se simte mai ugor coplesita, ceea ce o poate
determina si reactioneze emotional mai usor si intens decét cei care nu
sunt foarte sensibili. Este posibil sd ai o predispozitie biologica sau un
temperament care te face vulnerabil(a) din punct de vedere emotional.
Cu toate acestea, este posibil sa te lupti cu teama de abandon féra a avea un
diagnostic suplimentar, chiar dacd s-ar putea sd ai sentimente de anxietate,
depresie si panicé atunci cand se declanseaza teama de abandon.

S& analizdm acum originile si definitiile convingerilor noastre
de baza.

intelegerea convingerilor de baza

Experientele tale din copildrie si adolescenta raiméan imprimate
si creeaza scheme de gandire. O schema de gandire sau o convingere
de bazd (asa cam ma refer la ele in aceasta carte) este un cadru care
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ajutd la erganizarea si Intelegerea informatiilor si a lucrurilor din
jurul nostru. Cu totii avem convingeri de bazi. Le purtim cu noi
la maturitate si ne ghideaza convingerile despre noi insine, despre
ceilalti si despre lume. Acestea economisesc timp, deoarece ne ajuti
sa evaluam o situatie. Din pécate, aga cum se intAmpli cu cea mai
mare parte a lucrurilor care sunt programate, existd intotdeauna
posibilitatea ca acestea si se scurtcircuiteze.

latd ce poate merge gresit: convingerile noastre de baza sunt menite
sd ne protejeze prin prezicerea experientelor prezente si viitoare, pe
baza experientelor din trecut, dar, daci experientele din copilarie au
fost toxice, atunci perceptia asupra prezentului si a viitorului va reflecta
acest lucru. In acest caz, convingerile tale de bazi sunt, in esentd, idei
negative pe care ti le formezi, despre tine si despre alte persoane, pe
baza modului in care ai fost tratat(3) in timp ce cregteai si a mesajelor
pe care le-ai primit. Aceste idei negative sunt dureroase si vin insotite
de emotii puternice, de fiecare daté cAnd sunt declansate.

Convingerile de bazd, prin natura lor, sunt dihotomice: alb
§i negru, negativ si pozitiv. Acest lucru face usoari clasificarea
experientelor: a fost bine, a fost rau. Cu cit o experienti este mai
frecventa, cu atat ai nevoie de mai putin timp pentru a o procesa,
inainte de aparitia gandurilor, emotiilor si a comportamentelor
automate (mai multe despre acestea, in capitolul 3). Convingerile
noastre de baza servesc ca predictor chiar si atunci cAnd nu detinem
toate informatiile. Acest lucru ar putea insemna ci ai tendinta de
a trage concluzii pripite cu privire la o persoani sau o situatie,
deoarece ai o asteptare in legdtura cu ceea ce va face acea persoani
sau cum se va incheia situatia. De exemplu, daci esti cu o persoani
care pare plictisitd sau distrasd, ai putea conchide ci este doar o
chestiune de timp inainte ca el sau ea si te piriseasci.

Dr. Jeffrey Young (2003) a elaborat constructul de schema atunci
cand a dezvoltat conceptul de scheme dezadaptative timpurii (early
maladaptive schemas - EMS). Acesta este un subset de 18 scheme
de gandire formate ca rezultat al nevoilor de bazi nesatisficute in
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copilarie ‘si_adolescenta sau al experientelor toxice din copildrie.
In Terapia centratd pe scheme cognitive. Manualul practicianului,
Young identifica o schemd dezadaptativd timpurie ca fiind ,,0 tema
sau un tipar, omniprezent; compus din amintiri, emotii, ganduri si
senzatii corporale cu privire la sine si la relatia cu ceilalti, dezvoltat
in timpul copildriei sau al adolescentei, elaborat de-a lungul vietii i
care este disfunctional intr-un grad semnificativ®

O altd modalitate de a reflecta la modul in care convingerile tale
de bazd iti influenteaza comportamentul este sa privesti experientele
tale de viatd ca pe o poveste. Aceasta poveste contine un monolog
care se joacd in mintea ta — interpretind experiente, crednd judecati
despre ceilalti si prezicand rezultate. Ea este menitd sd te ajute sd te
protejezi de pericole. Problema apare atunci cind ai o convingere
negativa despre propria persoand si monologul tdu contine lucruri
negative la adresa ta - comportamentul tdu va reflecta acest lucru
(mai multe despre acest aspect, in capitolul 3).

Principala convingere de baza pe care o exploram in aceastd carte
este abandonul. Pe langd abandon, am identificat patru convingeri
de baza suplimentare (toate cinci sunt EMS-uri conform lui Jeffrey
Young) care cred cd sunt co-conspiratori ai convingerii de bazd
abandonul. Ce inseamni asta? In aceastd carte, co-conspiratorii
sunt alte convingeri de baza care lucreaza in secret alaturi de
convingerea de baza abandonul pentru a-ti intari convingerile si
temerile. Convingerile noastre de bazd sunt mai periculoase atunci
cand rdmén neconstientizate. Cele patru convingeri de baza care
pot declanga teama de abandon sau pot fi declansate de teama
de abandon sunt neincrederea si abuzul, deprivarea emotionald,
deficienta si esecul.

Apoi, primul pas pentru a scapa de teama de abandon este
identificarea convingerilor tale de bazi si constientizarea acestora.
lata definitiile lor:
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Abandon: 6 convingere de baza care se formeaza ca rezultat alunei
pierderi fizice sau emotionale; al unei lipse de suport emotional
sau de conexiune; sau al unui mediu instabil saa nesigur.

Neincredere si abuz: o convingere de bazi formati in
copilarie ca urmare a unor experiente ce implici abuz
(verbal, fizic sau sexual), trddare, umilintd sau manipulare.
Individul cu aceasta convingere de bazi se agteapta ca altii
sa il raneascd, sa-1 abuzeze, si-1 umileasca, si-| trideze, si-I
mintd, sa-1 manipuleze sau sa profite de el.

Deprivare emotionala: convingerea de baza potrivit cireia
altii nu vor satisface in mod adecvat dorinta cuiva de a
beneficia de un grad normal de sprijin emotional. Cele trei
forme de deprivare sunt:

a. Deprivarea de griji - absenta atentiei, a afectiunii, a
caldurii sufletesti sau a companiei;

b. Deprivarea de empatie — absenta intelegerii, ascultarii,
autodezvaluirii sau impartasirii reciproce a sentimentelor
cu ceilalti;

¢ Deprivarea de protectie — absenta fortei inspirate de
cineva, a directiei sau a indrumdrii primite de la altii.

Deficientd: convingerea de baza care ii determind pe oameni
sd se simtd defecti, rdi, nedoriti sau inferiori din anumite
puncte de vedere importante sau sa simta ca altii i-ar gisi
nedemni de a fi iubiti daca , defectele” lor ar fi expuse. Aceste
defecte pot fi intime, private (de exemplu, nedemni de a fi
iubiti, dorinte sexuale secrete) sau publice (de exemplu, o
caracteristicd fizicd sau un comportament care ii face sa fie
congstienti de sine).
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® Esec: convingerea de bazd care determina o persoand sa simtd
ca este inadecvata sau incompetenta si ca va esua in cele din
urma. In comparatie cu altii, aceastd persoana se simte ca un
ratat. Orice succese pe care le are aceasta persoand o fac sd se
simta ca o impostoare.

In capitolul 2 vei avea o evaluare care te va ajuta si identifici
propriile convingeri de bazi. In primul rand, s examinim aceste
cinci convingeri de baza si sa citim povesti care le aduc la viata pe
fiecare dintre ele.

Abandonul drept convingere de baza

Cand ai abandonul drept convingere de baza, gandurile tale pot
include: Oamenii care ma iubesc md vor pdrdsi sau vor muri. Nimeni
nu a fost vreodata acolo pentru mine. Oamenii care mi-au fost cei
mai apropiati sunt imprevizibili. Pand la urmd voi fi singur(d).

Ava are drept convingere de baza abandonul. Si citim povestea
ei: Ava nu are frati sau surori i a fost crescutd de o mama singura.
Mama ei s-a separat de tatal biologic al Avei, inainte ca Ava si se
nascd. Ava nu si-a intélnit niciodata tatal biologic. Primele ei amintiri
sunt cildtoriile sale in parc cu iubitul mamei sale, Bob. De asemenea,
isi aminteste cat de tare a plans atunci cand mama ei i-a spus ca nu-1
va mai vedea pe Bob. Durerea acestei pierderi a continuat s o afecteze
mult timp pe Ava. Urmatorul ei atasament profund a fost fata de
Ross. Acesta a locuit cu Ava si mama ei timp de cinci ani, dar au fost
cinci ani de plimbari intr-un roller coaster emotional. Cand Ross era
cu Ava, se distrau extrem de bine impreuna, dar Ross si mama Avei
se certau frecvent din cauza banilor si a faptului ca el nu dorea sa se
casatoreasca. Dupd o ceartd mare, Ross dispérea zile intregi, 1dsand-o
pe Ava sd se intrebe si sd-si faca griji in privinta intoarcerii acestuia.
Mama ei a continuat sd aiba relatii imprevizibile cu diferiti barbati,
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care'at durat de la'catevaluni pana fa ¢inciani, de-a lungul copiliriei
si adolescentei Avei.

Abandonul s-a dezvoltat la Ava drept convingere de bazi, din
cauza pierderii repetate a figurilor paterne din viata ei.

Neincrederea si abuzul drept
convingere de baza

Dacéd ai neincrederea si abuzul drept convingere de bazi,
gandurile si experientele tale pot include: Sunt intotdeauna ranit(a)
de oamenii apropiati. Oamenii vor profita de mine dacd nu ma
protejez. Oamenii in care am avut incredere m-au abuzat verbal,
fizic sau sexual.

Courtney are neincrederea si abuzul, dar si abandonul drept
convingeri de bazd. latd povestea ei: Courtney a fost singurul
copil al familiei si parintii o adorau. A crescut in lux. Numele ei
de familie era asociat cu puterea si bogitia in Connecticut (si nu
numai). Alte familii aveau avere, dar familia ei avea o ascendenta
foarte respectata si admiratd, pe care putini o puteau pretinde sau
intelege. Nimeni nu ar fi banuit ca perioada copilariei lui Courtney
nu era deloc imaginea perfectiunii. Imaginea publica a familiei sale
era demna de invidie. Parintii ei au ardtat clar tuturor ci prioritatea
lor numérul unu era fiica lor, in ciuda tuturor responsabilititilor
fatd de restul familiei si a obligatiilor caritabile, comerciale si sociale.

Périntii lui Courtney erau sufletul oricirei petreceri. Insi, la
capatul lungii alei private strabitute de arbori si in spatele usilor
masive de mahon sculptat, acestia nu erau deloc distractivi si
iubitori. Bautura de dupa petrecere continua, iar comportamentul
parintilor ei era plin de rautate. Cand se siturau si se certe intre ei,
isi varsau nervii pe Courtney, acuzand-o chiar si pentru cea mai
micd greseald. Chiar daca Courtney ajunsese sa se obisnuiasca cu



