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Introducere

[ixistd ceva in l3untrul tiu care stie ce este potrivit $i sdnatos
pentru tine si ce nu, chiar dacd iti lipsesc cuvintele sau conceptele
necesare pentru a explica de ce. Acest sistem perceptiv intern iti
[ de stire, prin semnale de avertizare emotionale si fizice, atunci
“iind ceva nu e bine sau cind nu esti tratat cum se cuvine. Incd din
copilirie, acest centru fird cuvinte din liuntrul tiu a consemnat
evarul experientelor pe care le-ai triit, in limbajul sau alcatuit din
\mintiri, stiri afective si simptome. Acum ai sansa si il descifrezi.

A fost si riméne ceva extraordinar pentru mine rapiditatea cu
care cititorii mei au rezonat cu fenomenele ce tin de a fi copilul adult
Al unor périnti 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

i sainteleagi, in sfarsit, experientele relationale pe care le triiserd.

In cartea de fatd ii vom da o voce cunoasterii tale implicite. Pe
parcursul lecturii vei afla ce incercau s iti spund sentimentele tale
atunci cand diferite fragmente ale experientelor isi vor gisi locul
cu sens. Acele sentimente nu te vor mai impovara pe ticute, ci vor
Jdeveni 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

mitoprotejare din copilarie pe care le-ai deprins, poate, pentru a evita
conflicte §i si reevaluezi cum vrei si abordezi de aici inainte presi-
unile imature emotional (IE2). Poate ci in copilrie te-ai adaptat
l1 parintii TE, dar, odati ce devii constient de dinamica previzibild

In original, EIP, din engl. emorionally immature people. (N. red.)
In original, EI, din engl. emmotionally immature. (N. red.)



CAPITOLUL1

De unde stiu dacd o persoand
este imaturd emotional?

Trasaturi distinctive
ale imaturitatii emotionale

Imaturitatea emotionali cuprinde o gami larga de tipuri de
personalitate. Oamenii pot fi foarte diferiti intre i, si totusi sa
prezinte trisiturile imaturititii emotionale. Acest sindrom nu
cste o boald psihici si se poate ca semnele sale sd fie prezente la
oameni obisnuiti, ,normali”. Persoanele cu diagnostic psihiatric au
\desea o imaturitate subiacentd, dar nu toate persoanele imature
cmotional indeplinesc criteriile pentru un diagnostic psihiatric.
Vrisaturile de imaturitate emotionald ale unei persoane devin
sesizabile cu precidere atunci cind stresul creste sau cind relatiile
devin mai apropiate.

Imaturitatea emotionald este mai usor de recunoscut dacé te
concentrezi pe aspectele de bazi (vezi Anexa A pentru un rezumat
1l trisiturilor IE). Desi imaturitatea emotionald exista in conditii
wipre de nesigurantd continud, urmitoarele cinci caracteristici sunt
findamentale la toate PIE, independent de tipul lor de personalitate
wau de gradul lor de functionare:

Egocentrismul sti la baza orientdrii PIE cu privire la viata.
Asemenea copiilor mici, aceste persoane privesc lumea in principal
prin prisma preocuparii fata de sine si urmiresc cu promptitudine
Ji te constringi si te supui asteptirilor lor.

Cu o astfel de abordare egocentricd, PIE au empatic limitata
fata de ceilalti. Nu se pun in pielea altora si nici nu-si imagineazi
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trdirile liuntrice ale acestora. Desi e posibil sa fie inteligente si si
aiba abilitati soctale burie; nu au neaparat compasiune fata de altii, ci
percep avantajul si opozitia. Tocmai de aceea se poate ca o PIE s1 fie
o personalitate admirata sau puternici in societate si, totodati, s aibi
dificuleiti in a relationa cu altii intr-o maniera indeajuns de maturi.

Chiar si atunci cand sunt dotate cu multd inteligenti, persoanele
imature emotional evitd autoreflectia. Gisindu-si justificiri si nutrind
adesea convingerea ci au dreptate, isi pun rareori intrebiri despre
sine. Se concentreazi pe sentimentele si dorintele lor de moment,
piriand oarbe la impactul pe care il au asupra altor oameni si chiar
asupra viitorului propriu. In loc si reflecteze asupra comporta-
mentului lor, intra in defensiva si isi aprd chiar si mai inversunat
pozitia atunci cand cineva se supiri pe ele.

La capitolul apropierii de ceilalti, PIE dau inapoi din fata
intimitatii emotionale. Le este greu si 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
emotionali. Intimitatea emotionali survine intre doi oameni care
isi impirtdsesc triirile interioare i le proceseazi, ajungand si se
cunoascd reciproc la un nivel mai profund. Nu e neapirat ca acest
proces si se desfisoare in cuvinte; poate fi acea impresie ci 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 sd devini evazive ori beligerante cind alti oameni (inclusiv
copiii lor) incearci si relationeze cu ele cu deschidere emotionald
si sinceritate. (Imagineaza-ti efectul negativ pe care il are o astfel
de reactie asupra unui copil mic care cauti conectare.)

In maniera in care abordeazi lumea, PIE folosesc realismul
afectiv, definind realitatea drept ceea ce simz ele ci este (Barrett si
Bar, 2009). Mecanismele lor psihice de a face fati situatiilor sunt
imature (G. Vaillant, 2000) si simpliste, mai ales atunci cand neagi,

resping sau deformeazi orice realitate care nu le convine. Din cauza
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lipsei lor de obiectivitate rationald, e aproape imposibil s fie abordate
pe calea ratiunii odatd ce intrd sub stdpanirea starilor emotionale.

Si vedem acum citeva caracteristici suplimentare. Unele PIE
wunt extravertite si dominatoare, pe cind altele sunt mai introvertite,
prsive sidependente. Dar, indiferent de stilul lor de comportament,
I"{1° tind s aibi o personalitate rigida si superficiald. Se exprimi
deseori prin banalititi sau expresii stereotipe din care lipseste
prandirea adeviratd. Nu au o buni integrare psihici, adica aspectele
vonflictuale ale personalititii lor coexistd fird o constientizare a
contradictiei. Pot s3 spund una si sa faca alta fard pic de jeni, pentru
i nu sesizeazd nepotrivirea. Se concentreazi pe ,partea’ de moment
| unei situatii, nu pe intreaga ei semnificatie.

[n plan afectiv, aceste persoane traiesc in momentul prezent,
debitind primul lucru care le trece prin minte si reactionand firi sa
le pese ctusi de putin de efectele pe termen lung ale impulsivitatii
lor, Marea lor reactivitate emotionald inseamnd, de asemenea, ¢
qung deseori si se simtd coplesite, astfel ¢ orice problema le pare
o situatie de urgentd.

Persoancle imature emotional gandesc in termeni simplisti,
literali, ,alb sau negru”. Logica tinde si fie folositd in principal
vaarmd oportunistd, nu ca factor decisiv esential al gandirii lor.
[De reguld, aceste persoane hipersimplificd subiectele complicate,
i usa fel incdt devine greu si li se ofere orice argument rational.

PIE dominante in mod activ incalcd ideile si granitele altora.
Vulte sunt foarte constiente de statutul si de rolul lor, si se asteapti
cu si ceilalti si tind cont de acest rol. Insi nici PIE mai pasive si

puse nu vor ardta cine stie ce empatie sau interes fatd de viata ta.
I'vairile tale subiective pur si simplu nu ajung Ja ele. Se asteapti sd
le oglindesti dispozitia: dacd sunt bucuroase ori supdrate, ar trebui
st tu lafel.

PIE trag concluzii pripite si se simt jignite cu usurinti, ceea
co tace extrem de dificil — daci nu chiar imposibil - sd discuti cu
cle despre probleme si neintelegeri. In conversatii, nu sunt buni
wscaltittord, fiinded, precum copiii, incearca mereu si ocupe centrul



26 ® Rupe legdtura cu persoanele toxice, imature emotional

scenei, Incomunicare, modul lor de functionare este ,emitere”, nu
»receptare”. Nutresc prea putind curiozitate fatd de punctul tiu de
vedere si se simt jignite si neiubite daci nu faci ce vor ele.

PIE mai dominante au tolerantd scazuti la stres, tind si nu
aibi rabdare si ii preseazi pe ceilalti si le dea ceea ce vor. Se asteapti
ca relatiile lor si se invirti in jurul propriilor stiri emotionale
reactive si relationeazd predominant prin declaratii sententioase,
mecanisme de control si pretentii. Lipsa rabdirii, cireia i se adauga
egocentrismul, ii fac sd ia lucrurile personal si sa dea vina pe altii
pentru orice. PIE pot, de asemenca, sd aiba o incipitanare irati-
onald, cu o defensivitate care se activeazd cat ai clipi in raport cu
orice le amenintd credintele sau stima de sine. Sunt predispuse
la crize de nervi si ii fac pe cei din jurul lor si se simtd zoriti si
criticati si sd se teamid ca nu cumva s le supere si mai tare. PIE
mai pasive sunt mai putin bombastice emotional, dar sub calmul lor
relativ pandeste un egocentrism implacabil in privinta scopurilor
si motivatiilor proprii.

In relatiile apropiate, PIE se asteapta ca persoana cealalt si
le stabilizeze emotional si si le intdreascd stima de sine. Povara
pastririi linistii in orice relatie cade, de reguli, in sarcina celuilalt,
fiinded PIE nu fac munca emotionali (Fraad, 2008) necesard pentru
a mentine relatiile pe linia de plutire. Insensibile la sentimentele
altora, consideri ci iubirea inseamna sd primeascd aprobare in
toate si sa fie lasate sa facd ce vor. Asemenea unui copil mic, o PIE
dobandeste putere sicaindu-i pe altii pani cind acestia capituleaza.
Dupi ce iti canalizezi atentia asupra unei PIE, probabil i vei iesi
din interactiune simtindu-te sleit si secatuit de energie.

Chiar si PIE mai ticute fac apel instinctiv la constringere
emotionald, controldndu-te prin vinovitie, fricd, rusine sau indoiala
de sine. Dacid nu le cedezi, te vor eticheta drept riu sau nedemn de
incredere, iar daci faci ceva ce nu le convine, in loc si te abordeze
direct, le vor destiinui altora ce au impotriva ta.

Indiferent daci iti cer poruncitor atentia si sacrificiul de sine ori
se asteaptd in ticere si le fii sprijin, persoanelor imature emotional
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le este greu si accepte iubirea. Cand te comporti iubitor cu ele,
© poartd ca si cum n-ar suporta si primeascd. Prin aceastd slaba
cnpacitate de a primi (1..M. Vaillant, 1997), seamidna cu un copil
care, aflat in suferintd, nu il lasd pe parinte si il aline. Cu cat incerci
“i te apropii mai mult de ele, cu atit se retrag mai mult. Aceasta
(leoarece intimitatea emotionald ameninti s le copleseasci si sd
|l dezorganizeze. Frica lor de intimitate emotionali iese la iveald
(lescori sub forma iritabilitatii, a provocirilor sau a conflictelor care
npiedicd apropierea si vulnerabilitatea.
Deoarece PIE proiecteazi vinovitia asupra celorlalti, e posibil
i e accepti, fird voia ta, distorsiunile derutante si sa iti asumi
mspunderea pentru lucruri de care n-ai fost vinovat. De aceea e
(cosebit de important sa-ti pastrezi o detasare sinatoasd §i sd te
iandesti obiectiv la comportamentul lor.
latd citeva strategii si reflectii care te pot ajuta si identifici
persoanele imature emotional din viata ta.

STRATEGIE

Ai recunoscut unele dintre caracteristicile de imaturitate
cimotionald de mai sus la persoanele dificile din viata ta? Daca
viei, poti si te intorci si s le incercuiesti pe cele care se potrivesc.
Unele trisituri [E sunt mai putin vizibile la PIE mai introvertite
au pasive; de aceea, cind Incerci si stabilesti dacd o persoana se
potriveste cu tiparul IE, incearci si te concentrezi mai mult asupra
motivatiilor sale subiacente si a conceptiei sale despre lume, si nu
wupra comportamentelor fitise.

Urmatorul pas este si cumpinesti dacd imaturitatea emotionald
' cuiva ti-a afectat imaginea de sine si alegerile in viatd. Imaturitatea
cmotionald are un impact interactional, devenind foarte evidenta
i relatii, atunci cind miza este sentimentul valorii tale personale.
\sa cum vom vedea mai tirziu, felul in care se protejeaza PIE i

costa pe altil.
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REFLECHIE S RESTQPERIRE

Gandeste-te la o persoani despre care crezi ci ar putea fi imaturd
emotional. Ce simti atunci cand o consideri imaturd emotional pe
acea persoani? De exemplu, simti ¢d ai fi lipsit de loialitate sau
nedrept, sau simti o stare de usurare? Noteazi-ti ceea ce simti in
aceasta privintd, ca s ai o linie de referinti pentru mai tarziu.

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

Sfat: Pentru cd 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, sd le ingadui si te domine. In multe inter-
actiuni, e posibil si te indoiesti de tine in mod reflex
atunci cand PIE se simt amenintate si intril in defensiva.
Intelegerea acestei dinamici iti permite si nu mai cazi
sub vraja lor. Cunostintele despre ele sunt puterea ta.
Constientizarea imaturititii emotionale iti permite sa
ramdi in cunostinta de cauza i s iti pistrezi stipinirea
de sine atunci cand ai de-a face cu orice persoani dificila
care incearcd si te controleze.

CAPITOLUL 2

Cum se poate ca pdarintii me

?

oameni adulti, sd fie imaturi

intelegem
imaturitatea emotionala

linyei 1i era greu sd-si socoteascd pdrintii imaturi emotional.
Ciand i-am sugerat cu blindete aceastd idee, pe fata ei s-a
asternut o expresie ca §i cum un trdsnet ar putea in orice clipd
si-mi despice cabinetul. S-a witat la mine cu profunda nein-
credere: ,,Cum ar fi posibil sd fie imaturi? Au afacerea lor,
ne-au tinut pe toti la facultate! Stiu i ma iubesc, iar cAnd
am fost bolnavi, ne-au ingrijit bine. Oameni mai cinstiti
decit el nu cunosc!”

Am adus in discutie imaturitatea emotionald doar atunci
cand mi-am dat seama cd Tanya nu avea sd gdseascd solutii la
problemele pentru care venea la mine dacd nu lua in considerare
acest mod alternativ de a-gi infelege paringii. Degi cu mari
indoiel, Tanya mi-a urmdrit, neincrezdtoare, rationamentul
cu privire la motivele care ma fdceau sa-i consider pe paringii
c1 imaturi emotional. Avean sa treacd multe saptamani pana
ca lanya sd fie dispusd sa exploreze imaturitatea paringilor
i §i suferinta provocatd de aceasta. N-am presat-o, pentru
ca st cdt de absurd poate parea sa-ti socotesti paringii mai
putin maturi decat tine. Tanya si cu mine trebuia si cddem de
wiord mai intdi in ce constd problema, inainte de a incerca s-o

rezolvdm impreund.

’

?
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Spre deosebire deTanya, unii clienti se simt usurati sd aibd
o denumire pentru comportamentul parintilor lor. Nu existd doi
oameni la fel. Dar, daci imaturitatea parentali face parte din tabloul
unei persoane, consider ci ea trebuie abordata.

Pirinti imaturi emotional suni a contradictie in termeni, nu-i
asa? Cum ar i cu putinti ca zeii copildriei tale si nu fie maturi?
Ei au fost tot ceea ce stiai tu despre oamenii mari. Te-au addpostit
intr-o lume creati in totalitate de ei. Te-ai modelat dupa ei, copi-
indu-le inclusiv expresiile fetei si miscirile corpului. Multa vreme
ai crezut ci ei stiu totul si ¢d numai ei au dreptul si iti judece viata.
Te pedepseau cind greseai, zimbeau cand erai cuminte. Exemplul
lor viu ti-a fost modelul pentru ceea ce poti astepta de la viata. Ai
stiut ¢i te iubesc pentru ci aveau grijd de tine. Nu aveai de unde
sa stii ¢ iubirea inseamnd mai mult decit ingrijire fizici.

Acceptarea ideii de imaturitate parentald deruteaza din cauzi
i imaturitatea emotionald poate si coexiste cu alte capacititi
adulte. In ciuda dezvoltirii inadecvate in anumite domenii, alte
domenii ale functionirii unui pirinte IE — intelectual, social, profe-
sional — pot si se dezvolte bine. De exemplu, un périnte TE poate
fi profesor universitar sau cercetitor cu un intelect superior. Poate
fi om de afaceri de mare succes. Sau ar putea si aibd excelente
abilititi sociale si si fie respectat si indragit in cercul siu social.
Dar simplul fapt cd parintii au ajuns la varsta adultd nu inseamnd
ci s-au si maturizat. E intru totul posibil ca tu sd fii mai matur
emotional decat parinfii tdi.

E posibil ca pirintii IE si fie oameni deosebit de responsabili
si sa fie dispusi si se sacrifice cind e vorba si puni o piine pe masi
si si se ingrijeascd de nevoile fizice ale copiilor lor. In plus, si faci
parte din comunitati de oameni cu mentalitate similari, care le
sprijini valorile si comportamentele. Maturitatea lor n-ar fi pusa
niciodata la indoial, pentru cd se comporta in concordantd cu
valorile grupului de care apartin si sunt apreciati de colegi si de

vecini. Asa stiteau lucrurile cu parintii Tanyet, care erau admirati
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i comunitatea lor, pareau sa puni familia pe primul loc si daruiau
timp si bani bisericii de care apartineau.

Dar, oricat de stimat ar fi, e posibil ca périntele IE si nu fie
capabil s relationeze cu tine in aga fel incit si te simti conectat si
iiteles. Imaturitatea sa emotionald devine sesizabila numai atunci
cand ai nevoie de sprijin afectiv din partea sa, ciutind duiosie sau

cnsibilitate fatd de ceea ce simti. Dacd pirintii tal sunt imaturi

cmotional, probabil ¢d ai crescut cu un sentiment de singurdtate

votionald, de a nu fi vizut asa cum esti si de tristete pentru ¢ nu
1 suficient de bun.

In schimb, pirintii adecvat de maruri emotional si-au dezvoltat
mideajuns propria individualitate si constiintd de sine ca si inte-
leapi adevirul cd alti oameni, inclusiv copiii lor, au propriul mod
(e pandire si propriile sentimente. Ei i vid pe oameni ca pe niste
persoane intregi si dinamice. Parintii adecvat de maturi emotional
v claritate in privinta propriilor valori si rationamente, insa trateazi

nrespect si punctele de vedere diferite de ale lor. Iau in calcul
cntimentele altora, dar isi protejeaza si propria stare de bine.
Itetlecteazd asupra propriului comportament si isi asuma rdspun-
leren pentru greselile lor. In ansamblu, oamenii cu maturitate
motionald adecvatd au empatie fatd de ceilalti, apeleazi la auto-
clleviie, le face plicere si se apropie emotional de altii si incearci
Chie obiectivi cu privire la sine si la altii. (Pentru o comparatic mai
dupliintre maturitatea si imaturitatea emotionald, vezi Anexa B.)

Savedem cum ai putea sd intelegi ce simti in raport cu posibila

dnnturitate emotionald a parintelui tiu.

STRATEGIE

I posibil ca diferite pirti din tine si se afle in conflict cu privire
L etichetarea pirintilor tii drept imaturi emotional. O parte admite
lwvezile, pe cand alta parte insistd ¢ nu e adevirat. Misiunea ta e sa
ieconciliezi sentimentele legate de acest lucru, ca si stii unde te

posinonezi. Nu urmdrim sd i eriticam pe acesti oameni sau sd fim
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neloiali fatd de ei, ¢i 83 fftelegem cum te-au afectat i de unde au
venit reactiile lor. Folosind o tehnici din terapia sistemelor familiale
interne! (Schwartz, 1995,2022), iti propun si incercim un dialog

intre tine si pirtile tale aflate in conflict.

REFLECTIE St DESCOPERIRE

Intreba partea din tine care se simte loiala si protectoare fati de
parintii tii:,Ce te temi cd s-ar putea intimpla daci i-ai considera

imaturi emotional?”

Intrebid partea din tine care se simte rdnitd si derutata de
parintii tdi - sau care se¢ simte exasperatd si suparatd din cauza
comportamentului lor — daci existd ceva interesant in a-i considera

imaturi emotional.

Daci ambele pirti din tine sunt de acord ¢a poti, in continuare,

s iti ubesti si s1 iti respecti périntii cat de mult vrei, intreab-o pe

V' Vezi cartea Terapia sistemelor familiale interne (IFS). Dinamica partilor noastre

interioare in procesul de vindecare si integrare, de Richard C. Schwartz si Martha

Sweezy, trad. Roberta-Carolina Trif, Editura Herald, 2023. (N. red.)
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fiecare daca ar fi dispusi sd mearga inainte si sa continue sd caute

i intelegere mai profundd a sentimentelor sale.

Sfat: E posibil sd iti dai seama ci dorinta de a-ti proteja
parintii te impiedici sd intelegi care este adevirul trecu-
tului tiu. A nu recunoaste fortele care au avut un impact
asupra ta in trecut te poate limita sd trdiesti o viatd in care
reactionezi la tot ceea ce se petrece, in loc si ai o viatd
pe care o creezi tu. Procesarea felului in care ai crescut te
poate ajuta si ai relatii mai sincere nu doar cu alti adulti,

ci si, mai ales, cu copiii din viata ta.



