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Introducere

In 2012 am scris Drama neglijdrii emotionale din copilirie:
Cum o recunogti, cum o depdsesti. Inca din ziua publicarii, am
primit mii de mesaje de la cititori usuratisa inteleaga, in sfar-
sit, ce i-a apasat toata viata.

Unele dintre aceste persoane au avut revelatii care le-au
schimbat viata, le-au atenuat in mod dramatic sentimentele
de rusine si confuzie si i-au indreptat pe o cale pozitiva. Pen-
tru altii, a fost mai degraba o serie de realiziri linistitoare,
care i-au scos din intuneric si i-au adus in lumina autointele-
gerii §i a puterii interioare.

Sd incepi sa-ti simti emotiile nu este putin lucru. De fapt,
este grozav. Pe masura ce spargi zidul pe care copilul tau inte-
rior l-a construit pentru a-si bloca emotiile, vei incepe si te
simti din ce in ce mai validat si din ce in ce mai viu.

Daca la inceput nu simteai nimic sau foarte putin, cu timpul
ajungi sa te simti oarecum derutat de aceste noi experiente.
Putin cate putin, incepi si simti greutatea tristetii in piept,
socul entuziasmului in stomac sau poate niste furie ori durere
din cauza vechilor nedreptati care ti-au fost facute. E drept
ca unele dintre aceste emotii pot fi dureroase. Altele sunt
pline de bucurie si iubire. Insa toate acestea, fie ele pozitive
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sau negative, te conecteazi cu adevirata ta fiinta, cu lumea §i
cu oamenii din jurul tau, intr-un mod cu totul nou, pe care
nu ti l-ai imaginat vreodata.

Cu totii suntem diferiti, desigur. Dar un aspect este comun
tuturor celor care urmeazi calea recuperarii dupa NEC: toti
isi schimba vietile prin propria schimbare interioari. Iar
aceasta schimbare din interior are efecte de unda in exterior.
Toate schimbirile pozitive si sinatoase pe care le faci in tine
ii afecteaza pe oamenii din jurul tau. Acest lucru poate duce
la unele provociri foarte neasteptate.

Iar acesta este motivul pentru cartea de fata.

Inainte de a continua, s recapitulim rapid Neglijarea Emo-
tionala din Copilarie (prescurtat, NEC). NEC este la fel de
simplid in definitie, pe cat este de devastatoare in efecte.

Neglijarea Emotionala din Copilarie este
ce se intampla atunci cand, pe parcursul
copilariei tale, parintii nu reusesc sa
raspunda suficient nevoilor tale emotionale.

Ce se intampla cu tine, atunci cand esti copil si cresti intr-o
casa unde oamenii sunt fie orbi in fata emotiilor tale, fie into-
leranti fatd de ceea ce simti? Trebuie sa te adaptezi la situatie.
Ca sd te asiguri ci nu-ti impovirezi parintii cu sentimentele
sau cu nevoile tale emotionale, iti indbusi emotiile si le res-
pingi. Devii intolerant fatd de propriile sentimente si te stra-
duiesti din greu sa nu ai nevoi.

Cel mai probabil, toate acestea se intampla fira sa fii con-
stient. Creierasul tdu de copil stie exact ce §i cum si faca sa
te protejeze. Construieste un zid metaforic, care-ti blocheaza
emotiile si care iti protejeaza parintii de nevoia de a le gestiona.
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Acest gest automat, adaptativ, s-ar putea si-ti serveasca destul
de bine in copilarie, dar ca adult vei avea de suferit.

Este dureros §i provocator sa-{i traiesti viata cu propriile
sentimente partial blocate. Emotiile tale, care ar trebui si te
conecteze, si te motiveze, sa te stimuleze si sa te ghideze, nu
sunt suficient de disponibile sa-si faci treaba. Te trezesti ca
traiesti intr-o lume care pare mai putin strilucitoare, mai
putin vie si mai putin interesanta decat lumea de care ii vezi
pe altii ca se bucuri. Te chinui sa stii ce vrei, ce ai nevoie sau
cum sa prosperi. i te trezesti ca ai raimas fara energie.

Aceste efecte naturale ale inchiderii emotiilor tale pot fi
si destul de derutante. Mai ales daca parintii tai ti-au oferit
totul, din punct de vedere material, sau te-au iubit si au facut
tot ce le-a stat in putinta sa te creasca, tu te chinui sa intelegi
de ce nu esti mai fericit si de ce te simti altfel decit ceilalti,
intr-un fel greu de explicat. ,,Ce lipseste din viata mea, iar altii
par sa aiba? Ce este in neregula cu mine?”

Te intrebi daca ai NEC?

NEC este invizibil si greu de reamintit, asa ca
poate fi dificil sa-ti dai seama daca ai fost
neglijat in copilarie. Daca ceea ce-ai citit

pdana acum iti suna cunoscut, te invit sa intri

pe drjonicewebb.com/cenquestionnaire si
sa parcurgi chestionarul Neglijarii
Emotionale din Copilarie.

Realitatea este ci ceea ce it lipseste este cel mai esential
lucru de care ai nevoie pentru a avea relatii pline de satisfac-
tii, rezistente si semnificative. Iti lipseste accesul la emotiile
tale. O relatie NEC poate fi adesea descrisd ca o versiune
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diluati a ceea ce ar trebui sa fie o relatie. Din pacate, majori-
tatea cuplurilor NEC nu-si dau seama de acest lucru, pentru
cé asta este tot ce au stiut vreodata.

Pentru a afla cum continua sa te afecteze modelul adap-
tativ NEC de-a lungul vietii de adult si cum te poti vindeca
de el, vezi prima mea carte, Drama neglijdrii emotionale din
copildrie.

Daca {i-ai dat deja seama ca NEC face parte din viafa ta
si te confrunti cu unele dintre beneficiile faptului ci te ocupi
de ea, sau daca binuiesti ca cineva la care tii are NEC, citeste
mai departe. Pentru ca aceasta carte este chiar pentru tine.

Recuperarea dupa NEC reprezinta un intreg proces. Pe
masuri ce te recuperezi, incepi sa te simti diferit si sa actio-
nezi diferit. Pe masura ce intri in contact cu sentimentele tale,
ai mai multa energie, mai multd motivatie si o directie mai
clara. Pe misurd ce te cunosti mai bine, iti dai seama ca ai
dorinte si nevoi si intelegi care sunt acestea. Pe masuri ce
realizezi ca, pana la urma, nu esti slab sau defect, incepi si te
simti bine ¢ ocupi mai mult spatiu. Incepi si-ti dai seama ci
esti la fel de valid si important ca toti ceilalti. Incepi sa te simti
mai apropiat de cei din jurul tau si si-{i doresti mai multa
substantia emotionala de la ei.

Pe masuri ce muncesti din greu si te cureti de toate rava-
giile pe care le-a ficut NEC pe tot parcursul vietii tale, nu
poti decat si faci si mai multe ravagii, insa de alt fel. Este un
fel de haos sanitos, provocat de schimbidrile sinatoase pe care
le faci. Cu toate acestea, este tot un haos.

Transformarea persoanei cu NEC poate fi dramatica, poate
fi lenta si constanta, sau poate fi intermitenta/sporadica, ori
poate fi in toate aceste trei feluri, in momente diferite. Dar
indiferent de modul in care iti transformai sinele interior, asta
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ii afecteaza pe oamenii cei mai apropiati. Acegtia pot deveni
nedumeriti, confuzi sau surprinsi de tine. Pot simti emotii
ori profunzime diferita a sentimentelor venind din partea ta.
S-ar putea sa te considere mai asertiv si chiar sa se supere
pentru asta.

Indiferent de momentul procesului de recuperare in care
te afli, simpla constientizare a NEC iti poate pune multe parti
din viata sub semnul intrebérii. Pe masura ce devii constient
de efectele NEC, este posibil si simti ca relatiile in care te afli
sunt perturbate. S-ar putea sa te simti furios, vinovat sau iritat
fata de parintii sau partenerul tau. S-ar putea sa devenii con-
stient de ceea ce nu primesti de la acesti oameni de care esti
cel mai apropiat. S-ar putea sa devii congtient de ceea tu insuti
nu le oferi.

Ce faci cand devii mai siandatos si te schimbi in bine, si
totusi gasesti ca viata ta devine din ce in ce mai complexa?

Cele trei mari intrebari
pe care le primesc cel mai des

1. Cum vindec efectele pe care le are NEC asupra relatiei
mele?

2. Cum ma comport cu parintii mei acum, dupa ce imi
dau seama ca m-au neglijat emotional?

3. Cum gestionez efectele NEC pe care le vad acum la
copiii mei?

Fiecare dintre aceste trei mari intrebéri cuprinde multe
altele:

« Cred ca sotul meu suferd de pe urma NEC. Cum sa
vorbesc cu el despre asta?
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« Dar in cazul special in care ambii parteneri dintr-o
relatie au crescut cu NEC?

« Ar trebui sa vorbesc cu parintii mei despre neglijarea
emotionald? Cum sa fac asta?

« Ma simt vinovat de cat de furios sunt pe parintii mei.
Ce sa fac?

e Vad cum a afectat NEC modul in care mi-am crescut
propriii copii. Este prea tirziu sa repar acest lucru?

« Vid efectele NEC asupra copiilor mei ajunsi adulti.
Cum pot si-i abordez ca si discut cu ei despre NEC?

« Este posibil sa vindec distanta emotionala pe care o
simt in relatia mea?

Daca rezonezi cu vreuna dintre aceste intrebari, nu esti
singur. Te afli in aceeasi situatie cu multi alti oameni neglijati
emotional in copilarie, la fel ca tine, care lucreaza si se stra-
duiesc sd-si imbunatiteasca viata.

Esti curajos si esti puternic. Altfel nu ai citi aceste randuri.
Meriti indrumare, caldura si grija. Meriti raspunsuri si aju-
torul care ti-a fost refuzat in copilarie.

Pentru tine scriu aceasta carte.
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