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puteti avea relatii de intimitate emotionala autentica si un nivel
superior de comunicare.

Sunt extrem de Tncantatd sa va dezvidlui concluziile la care
am ajuns dupa numerosi ani in care am studiat in detaliu acest
subiect, atat la nivel teoretic, cat si prin nenumadrate sedinte de
terapie cu clientii mei. Acest subiect a reprezentat o temd centrald
a carierei mele. Consider c& un mare adevar a stat ascuns pana
acum privirilor noastre, din cauza numeroaselor stereotipuri
sociale care i-au asezat pe parinti deasupra unor analize obiective.
Sunt fericitd s3 v 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 s3 aduc usurare suferintei si confuziei emoti-
onale pravocate copiilor-adulti de cdtre parintii lor imaturi. Daca
aceasta carte a reusit sa va faca saTntelegeti de ce va simtiti singuri
din punct de vedere emotional sau dacd v-a ajutat sa creati cone-
xiuni afective profunde, atunci scopul meu a fost atins. Dacd v-a
ajutat s3 va vedeti ca pe niste persoane valoroase, care nu mai
asteaptd mila oamenilor manipulatori, atunci mi-am facut treaba.
Stiu c¢3 multi dintre voi ati intuit mare parte dintre informatiile pe
care le veti citi in paginile urmatoare si vreau sa va confirm faptul
¢a ati avut mereu dreptate.

V3 doresc numai bine fiecaruia dintre voi!

CAPITOLUL 1

CUM AFECTEAZA PARINTII IMATURI
EMOTIONAL VIETILE COPIILOR-ADULTI

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

Sa cresti intr-o familie cu parinti imaturi emotional se
traduce printr-o experienta a singuratdtii. Acesti parinti pot
parea 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-
onald stransd, acestia din urma vor avea, in locul sigurantei
afective, o rana deschisa.

Aceasta singuratate, cauzata de sentimentul ca nu esti vazut
de ceilalti, reprezintd atat o durere profundd, cat si un preju-
diciu la nivel fizic, chiar daca nu se vede in exterior. Singuratatea
emotionalad 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 existentiala, dar nu este nimic existential in ea. Daca
ai simtit-o, inseamna ca isi are originea in 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 atat 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 constd in a se indrepta cétre 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 ramas 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 emotionald stransa, aceasta singu-
rdtate va continua. Ei pot merge la scoald, pot munci, se pot
casatori, pot creste copii, insa nu vorinceta sa se simta bantuiti de
acel puternic sentiment de izolare emotionald. In 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

Aceastd sintagma presupune sa ai certitudinea ca exista in
viata ta cineva caruia 7i poti spune orice, cineva caruia poti sa-i
impartasesti 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 in liniste. Aceasta intimitate emoti-
onald te implineste complet, te face sa te simti acceptat pentru
ceea ce esti cu adevarat. Ea poate fi atinsa doar atunci cand
cealalta persoana doreste sa te cunoasca, nicidecum sa te judece.

in copildrie, temelia sigurantei se afl3 in conectarea emoti-
onala cu cei care ne ingrijesc. Parintii implicati la nivel emotional
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fi fac pe copiii lor sa simta cd au mereu un ajutor la care pot apela
neconditionat. Acest tip de sigurantd presupune o interactiune
afectivd extrem de sincera. Parintii maturi din punct de vedere
emotional pot mentine aceasta conexiune aproape in fiecare
clipa. Ei au atins acea maturitate a constiintei de sine care le
conferd confort atat in ceea ce priveste propriile sentimente, cat
si 1n privinta trdirilor altor oameni.

Si, ceea ce este cel mai important, ei sunt pe aceeasi lungime
de und3 emotionala cu micutii lor, remarcand stdrile lor de spirit
si primind cu viu interes toate sentimentele lor. Un copil se simte
n sigurant3 atunci cand se conecteaza cu un astfel de parinte, fie
c3 este in c3utarea alindrii, fie ca Tsi arata entuziasmul. Parintii
maturi din punct de vedere emotional ii fac pe copii sa se bucure
de aceste apropieri si sd inteleagd ca este un lucru firesc sa-ti
Tmpartasesti triirile. Acesti adulti au o viata emotionala bogata,
echilibrata si sunt foarte atenti si receptivi cu copiii lor. Pe ei te
poti baza, din punct de vedere emotional, oricand.

SINGURATATEA AFECTIVA

Parintii imaturi emotional sunt, pe de alta parte, atat de
egocentrici, Tncdt nici nu observa experientele interioare ale
copiilor lor. Sunt foarte saraci din punctul de vedere al senti-
mentelor si chiar se tem de o apropiere emotionala. Ei nu isi
inteleg propriile nevoi emotionale si, din aceasta cauzd, nu
stiu sd ofere niciun fel de suport emotional. Acesti parinti pot
deveni nervosi atunci cand copiii lor sunt suparati si pot recurge
mai degraba la pedepse, decét la alinare. Aceste reactii distrug
dorinta de apropiere innascutd a copiilor si blocheazd calea unei
legaturi emotionale.

Daca unul sau, poate, ambii tai parinti nu au fost suficient de
maturi pentru a putea sa iti ofere siguranta si confortul emotional
de care ai fi avut nevoie, atunci ai simtit, cu siguranta, aceasta
lips&, dar nu ti-ai putut da seama ce era gresit. Ai fi putut conclu-
ziona ca a te simti gol si singur este o experienta ciudata, care
te face diferit de ceilalti oameni. Copil fiind, nu puteai sa stii ca
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senzatia de gol interior este ceva normal, un raspuns firesc la
lipsa unei apropieri adecvate. Sintagma ,singuratate emoti-
onal3” sugereazd chiar modul in care poate fi vindecatd: a veni
n intampinarea interesului pe care o persoana intelegatoare il
are fat3 de ceea ce simti. Acest tip aparte de singurdtate nu este
un nonsens, ci reprezinta rezultatul, cit se poate de predictibil, al
dezvoltrii tale lipsite de empatie din partea celorlalti.

Pentru a intregi acest tablou al singuratatii emotionale va
prezint mai jos povestile de viata a doi oameni care isi amintesc
perfect acest sentiment straniu de singuratate pe care |-au experi-
mentat Tn copildrie si il pot descrie cu acuratete.

PoOVESTEA LUl DAvID

latd cum a raspuns clientul meu, David, atunci cand i-am
spus c3 a experimentat singuratatea in copildrie: ,Ma simteam
extrem de singur, ca si cum as fi fost complet izolat. Era o parte a
existentei mele care pirea ins3 normala. intre membrii familiei
mele nu existau legaturi emotionale. Trdiam vieti paralele care,
firesc, dupad cum spune si definitia termenului, nu se inter-
sectau niciodat3. in timpul liceului ma simteam ca si cum as
pluti Tn mijlocul unui ocean, fara nicio fiinta n jurul meu. Asa md
simteam acasa”.

Atunci cand i-am cerut mai multe detalii legate de senti-
mentul de singuritate, el mi-a spus: ,Era o senzatie apasdtoare
de vid si de lips3 de sens. Nu aveam cum sa stiu cd aceasta nu era
normalitatea pentru toti oamenii. Acest sentiment de singuratate
absoluta ma insotea zi de zi”.

POVESTEA RHONDEI

Acelasi sentiment de singuratate absoluta l-a avut si
Rhonda, atunci cand avea sapte ani si statea alaturi de parintii
si de cei trei frati mai mari ai sai, privind cum mobila din vechea
locuintd era Tncdrcatd intr-un camion. Chiar daca era, practic,
impreund cu toatd familia, nimeni nu o atingea si ea se simtea
extrem de singura: ,Stdteam acolo, alaturi de ai mei, dar nimeni
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nu imi explica ce repercusiuni va avea schimbarea locuintei. M3
simteam Tn totalitate singura si Incercam sa-mi dau seama ce se
intdmpla. Eram Tmpreuna cu familia mea, dar nu ma simteam
ca si cum as fi fost cu ei. Imi amintesc cd ma simteam obosita,
intrebandu-ma cum o sa ma descurc pe cont propriu in aceasta
situatie. Nu simteam cd as putea sd pun vreo intrebare, familia
mea nu parea deloc disponibila fatd de mine. Eram atat de ingri-
joratd, incat nu doream sa le impartasesc nimic. Eram absolut
sigura ca trebuia sa fac fata singura”.

MESAJUL PE CARE TL TRANSMITE SINGURATATEA EMOTIONALA

Acest tip de durere si de singuratate emotionala transmite, de
fapt, un mesaj sanatos. Anxietatea pe care o simteau atat David,
cat si Rhonda reprezenta un semnal de alarma care ii anunta
ca aveau nevoie urgentd de conectare la nivel emotional. Dar,
deoarece parintii lor nu observau nimic, singurul lucru pe care-l
puteau face era sad-si tind sentimentele pentru ei. Din fericire,
odata ce ncepi sa iti asculti emotiile, in loc sa incerci sa le reduci
la tacere, acestea te vor ghida sa experimentezi o conexiune veri-
tabila cu ceilalti. Primul pas pentru a avea relatii satisfdcatoare
din punct de vedere afectiv este sa cunosti cauza singuratatii tale
emotionale.

CuUM SUPORTA COPIIi SINGURATATEA EMOTIONALA

Singurdtatea emotionald este atdt de dureroasa, incat un
copil va Tncerca toate posibilitatile prin care ar putea sa stabi-
leasca o conexiune, cat de slab3, cu parintii lui. Acesti copii pot
invata sa puna nevoile altora pe primul loc, ca pe un pret pe care
trebuie si-1 pliteasca pentru a avea o relatie. In loc s3 se astepte
ca adultii sa le ofere sprijinul necesar, ei isi iau rolul de ajutoare de
nadejde ale celorlalti, convingdndu-i pe toti ca nevoile lor emoti-
onale sunt insignifiante. Din pacate, acest comportament le va
aduce micutilor si mai multd singurdtate, deoarece sa-ti ascunzi
cele mai arzatoare nevoi impiedica o apropiere sincera de ceilalti.
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Din cauza lipsei suportului emotional necesar din partea
parintilor, foarte multi copii sunt nerabdatori sa depaseasca
aceasta perioada a vietii lor cat mai repede. Ei considera ca cea
mai buna solutie este sa creasca repede si sd nu mai aiba nevoie
de ajutor dinafara. Acesti copii vor deveni mult prea maturi
pentru vérsta lor, dar vor continua sa fie la fel de singuri in sinele
lor profund. Ei devin adesea mult prea devreme adulti, se anga-
jeaza de foarte tineri, devin activi din punct de vedere sexual, se
casdtoresc sau se inroleaza in armata la fel de devreme. Este ca si
cum isi spun lor insisi: dacd deja am singur grijd de mine, as putea
sd si beneficiez de pe urma acestei maturizdri precoce. Acestia
privesc spre maturitate cu speranta ca vor gasi libertate si sansa
de a se integra. Din pdacate, in graba lor de a parasi casele parin-
testi, pot sfarsi prin a se cdsatori cu persoana nepotrivitd, pot
tolera exploatarea sau pot sa aleaga un serviciu care mai mult i
solicitd decét le ofera. Ei se multumesc deseori cu relatii sarace
din punct de vedere emotional, pentru ca este pentru ei un lucru
cat se poate de firesc, identificandu-se cu experientele lor din
copilaria timpurie.

DE CE TRECUTUL SE REPETA

Daca aceasta lipsa a unei conectdri emotionale cu parintii
imaturi este asa de dureroasa, de ce atat de multi cameni sfarsesc
la maturitate in acelasi tip de relatii frustrante? Cele mai primitive
parti din creierul nostru considera ca siguranta este datd de ceea
ce ne este familiar (Bowlby, 1979). Gravitdm in jurul unor situatii
pe care le-am experimentat deja, pentru ca stim cum sa le facem
fatd. in copildrie, nu am putut identifica limitarile afective ale
parintilor nostri, deoarece a-i fi vazut imaturi sau plini de defecte
ar fi fost inspdimantator. Din pdcate, din cauza negarii adevarului
referitor la parintii nostri, nu vom putea recunoaste oamenii care
ne vor rani in mod similar in relatiile noastre de la maturitate.
Negarea ne face sd repetam aceeasi situatie iar si iar, deoarece nu
o putem recunoaste atunci cand apare din nou. Povestea Sophiei
ilustreaza foarte bine acest tip de comportament.
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POVESTEA LUI SOPHIE

Sophie avea de cinci ani o relatie cu Jerry. Se simtea
Tmplinit3, atat de jobul ei ca asistenta medicald, cat si datorita
faptului c3 se afla intr-o relatie pe termen lung. La vérsta de 32
de ani, Sophie a vrut sa se cdsatoreascd, dar Jerry nu se grabea
deloc. Din punctul lui vedere, totul era perfect exact asa cum era.
Era un tip cu un simt al umorului foarte dezvoltat, dar nu pdrea
ca-si doreste vreun fel de apropiere emotionala si obisnuia s se
Tnchida Tn sine de fiecare data cand Sophie aborda vreun subiect
legat de acest aspect. De cealaltd parte, Sophie se simtea extrem
de frustratd si a mers la un psihoterapeut, pentru a cauta ajutor.
Era intr-o mare dilema: il iubea pe Jerry, dar considera ca este
deja timpul sa-si intemeieze o familie. Se simtea vinovatd si
considera ca are pretentii exagerate.

ntr-o zi, Jerry a invitat-o la cind in acelasi restaurant in care
se intalniserd pentru prima data. Modul in care Jerry a lansat
acea invitatie a ficut-o pe Sophie sa spere cd o va cere in casa-
torie. Pe tot parcursul cinei, ea nu si-a putut stapani nerdbdarea
si entuziasmul.

Parand foarte decis, la finalul serii, Jerry a scos la iveala o
micuta cutie de bijuterii din buzunarul jachetei. Cand a impins-o
spre ea, Sophie abia mai putea respira de emotie. Dar cand a
deschis-o, cutia nu continea niciun inel, ci doar o bucafica de
hartie cu un semn de intrebare. Ea nu intelegea nimic, iar Jerry a
ranjit si i-a spus:

- Acum poti sa-ti anunti prietenii c3, Tn sfarsit, ti-am adresat
mult asteptata intrebare!

- M3 ceri de nevasta? a intrebat, confuza, Sophie.

- Nu, e doar o gluma. Te-ai prins?

Sophie nu a fost deloc amuzata, ci socatd, furioasd si foarte
ranitd. Cand a sunat-o pe mama ei sa-i povesteasca, aceasta i-a
luat apararea lui Jerry, spundndu-i ca a fost o gluma reusita si ca
nu are motive de suparare.

Nu-mi pot imagina n ce fel de relatie aceastd intdmplare
ar putea fi consideratd amuzanta. Este doar njositoare si ofensa-
toare. Dar, dup3 cum a realizat Sophie mai tarziu, mama ei si Jerry
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se asemanau foarte mult in ceea ce priveste nepasarea lor fata de
sentimentele altora. De fiecare data cand incerca sa le imparta-
seascd sentimentele, sfarsea prin a se simti si mai umilita.

De-a lungut psihoterapiei, Sophie a inceput sa observe simi-
litudini intre lipsa de empatie a mamei sale si insensibilitatea
emotionald a lui Jerry. A inteles, totodatd, ca in relatia sa cu
Jerry a reiterat, iar si iar, aceeasi singuratate pe care a simtit-o in
copildrie. Frustrarea pe care o avea in ceea ce priveste indispo-
nibilitatea emotionald a lui Jerry nu era ceva nou; data inca din
copildrie. Sophie a realizat ca acest sentiment de neconectare
afectiva a fost cu ea dintotdeauna.

SA TE SIMTI VINOVAT CA ESTI NEFERICIT

Oamenii ca Sophie ocupd un loc special in inima mea.
Per- soane care se comporta atat de normal, incat apropiatii lor
cred ca nu au nicio problema. De fapt, acesti oameni sunt atat
de priceputi, incét le este foarte dificil sa-si ia n serios propriile
suferinte. Ei sunt cei care afirmd mereu: ,Am totul. Ar trebui sa fiu
fericit. Dar oare de ce md simt atat de groaznic?”

Aceasta este confuzia clasica a unei persoane ale carei nevoi
fizice au fost asigurate Tn copilarie, in timp ce nevoile sufletesti au
fost si continua sa fie ignorate.

Oamenii ca Sophie se simt adesea vinovati cand se plang.
Femei si bdrbati, deopotriva, vor face o listd cu toate lucrurile
pentru care se simt recunoscatori, ca si cum viata lor ar fi o
problema de adunare, iar faptul ca da cu plus inseamna ca nimic
nu poate fi gresit. Dar ei nu pot suprima acea senzatie de insin-
gurare absolut3 si acea lipsd a unei apropieri emotionale atat de
ravnite de-a lungul celor mai intime dintre relatiile lor.

Tn momentul in care vin la mine pentru psihoterapie, cei mai
multi dintre acesti oameni sunt in pragul divortului sau al despar-
firii iminente, iar unii sunt deja implicati in relatii paralele, relatii
care par sa le ofere macar putin din ceea ce au nevoie. Altii au
evitat orice relatie romantica, considerand apropierea emoti-
onald ca pe o capcand de evitat.
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Sunt si multi cei care aleg sa ramand intr-o relatie de dragul
copiilor sivin la terapie pentru 2invata cum sa procedeze ca sa nu
¢ mai simta atat de furiosi si indignati.

Putini dintre cei care trec pragul cabinetului meu realizeaza
ca acea lipsa a unei intimitati emotionale dateaza inca din copi-
iaria timpurie. Sunt de obicei confuzi si se intreaba cum au ajuns
5a aiba vieti atat de nefericite. Se considera egoisti pentru ca Tsi
doresc mai mult. Dupd cum mi spunea Sophie initial, ,Nu exista
relatii fard frustrari!”

Avea dreptate doar partial. Relatiile bune necesita un anumit
efort si toleranta din partea ambilor parteneri. Dar nu ar trebui sa
te chinui doar ca sa fii observat. Conexiunea afectiva ar trebui sa
fie partea cea mai usoara.

SINGURATATEA EMOTIONALA
AFECTEAZA AMBELE SEXE

Chiar dacd mult mai multe femei decat barbati aleg psiho-
terapia, am lucrat si cu multi barbati care au intdmpinat aceeasi
problema a lipsei unei conexiuni afective, inca din copilarie.
Pentru acestia este, poate, si mai frustrant, si asta deoarece, in
cultura zilelor noastre, Tncad se considera ca baietii, respectiv
barbatii, au mai putine nevoi din punct de vedere emotional. Dar,
daca tinem cont de rata agresiunilor sau chiar a sinuciderilor,
observam ca nu e deloc adevarat. Dimpotriva, barbatii sunt mai
predispusi sa recurga la violenta sau chiar la sinucidere atunci
cand sunt bantuiti de angoase emotionale. Cei care nu au avut
parte de intimitate afectiva, de un sentiment de apartenenta sau
de preocupare iubitoare se pot simti la fel de singuri ca si femeile,
chiar dacd nu o arata la fel de des. Intimitatea emotionala este
una dintre nevoile umane de baza, care nu t{ine cont de sex.

Copiii care simt cd nu pot avea o relatie afectiva satisfaca-
toare cu parintii recurg, adesea, la asumarea diverselor roluri pe
care ei cred ca adultii vor sa le joace. Chiar daca astfel castigad
putind aprobare din partea lor, si aceea vremelnica, apropierea
emotionald autentica este departe de a fi dobandita. Parintii



