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Cu totii suntem putin dependenti afectiv, in sensul cd toti ne-am confrun-
tat cu frica de separare atunci cand am pardsit pantecele mamei. Apoi, in
jurul varstei de opt luni, iti observi mainile si picioarele, iti dai seama de
individualitatea ta si, prin urmare, si de cea a mamei. In acel moment, se in-
staleaza frica de abandon. Aceasta este perioada in care bebelusul are multe
cosmaruri i are nevoie de reasigurari frecvente prin prezenta celor dragi.
in functie de context, frica de abandon se poate accentua, luand forma unei
panici profunde sau, in cazul atasamentelor sigure, bebelusul evolueaza
increzator.

Dependenta emotionald isi are riadicinile incd din copildrie sau prea-
dolescents, dezvoltandu-se in lipsa iubirii, sigurantet, recunoasterii, incu-
rajirii si sprijinului necesar pentru autonomie si maturitate emotionala.
Aceasta apare tocmai in perioada in care copilul are cea mai mare nevoie
s3 se simtd important pentru parintii s3i, s3 fie in siguranta intr-un mediu
de incredere emotionala si sa fie sustinut in explordrile si dezvoltarea sa
personald. Cand lipsa si vidul emotional apar in aceasta etapa a vietii, ele
deschid calea indoielii si vinoviiei, ducand la convingerea ci nu este sufici-
ent de bun pentru a fi iubit sau destul de capabil si inteligent pentru a reusi.
Aceasti stare devine o realitate personald, propriul SAU adevir si, indiferent
de dovezile contrare care i se vor prezenta, dependentul afectiv nu va fi
niciodati convins de valoarea sa... decat printr-o reconfigurare profunda.

Ca o prelungire a acestei copilarii neglijate, lipsita de atentie, sentimen-
te sau sustinere, intregul sistem continui si se ancoreze intre adolescenta
si varsta adultd pentru a consolida convingerea ca nu este la inaltime, ca
nu este suficient de bun, sau in orice caz nu la fel de bun ca ceilalti, cd nu
este eficient, greu de iubit si prea putin demn de consideratie... Pe scurt,
o persoani care simte ca meritd putina atentie, deoarece se considera prea
putin interesantd. Dependenta emotionala rezultata se manifesta, Intr-unul
sau mai multe domenii ale vietii, printr-o nevoie imensa de recunoastere si
afectiune din partea celorlalti. Aceastd tulburare psihologica poate provoca
suferinte intense si, dacd nu este tratatd, poate duce la depresie.
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Vorbim de dependents emotional3 atunci cand jubirea si stima de sine
ale'unei persoane depind de unul sau mai multi indivizi care trebuie si o re-
asigure constant cu privire la valoarea sa si la siguranta relatiei; atunci cand
judecata si aprobarea celorlalti sunt mai importante decat propria sa opinie;
atunci cand frica de abandon poate duce la lipsa limitelor si, prin urmare,
la acceptarea unor comportamente inacceptabile ale celuilalt; atunci cand
relatia este abordatd doar prin prisma exclusivitatii, instalandu-se teama
si gelozia. Aceasta tulburare poate fi resimtitd in viata sentimentals, intr-o
relatie de prietenie, in familie sau la locul de munci.

Iatd, pe larg, principalele caracteristici ale acestei tulburiri:

LIPSA STIMEI DE SINE

Daca dependentul afectiv reuseste sd realizeze ca ii lipseste increderea in
sine, mai ales cdnd vorbim de stima si iubire de sine sau de constientizare
- apropriei valori, privirea i se pierde in gol, ca si cum neantul ar fi singura
explicatie pentru niste concepte care nu tnseamns nimic pentru el si fati
de care nu simte nimic.

DEPENDENTA DE POVESTILE DE IUBIRE

Un dependent afectiv se poate indragosti, isi poate declara iubirea si poate
fi coplesit de ,iubirea vietii sale”, in fiecare dimineatd, fat de prima persoa-
na care apare si care ii acordi atentie. De fiecare dati are impresia ci nu a
mai iubit asa niciodatd. Idealizeaz3 si isi construieste fantezii despre rela-
tia perfectd, ignorand semnalele, actiunile si sentimentele care i arati c3
relatia nu este viabild. Atunci cind se simte ascultat, iar celdlalt 11 compli-
menteaza, 1i acorda atentie si timp, dependentul emotional trdieste intr-o
certitudine iluzorie ci este in sigurantd, iubit, linistit, pe deplin viu numai
in prezenta acelei persoane.

ANGOASA PRINCIPALA: PIERDEREA CELUILALT

Dupa ce relatia este consolidats, persoana dependentd emotional incepe si
dezvolte o noud surs3 de neliniste: »S1 dacd as pierde vreodat aceasts per-
soana atat de pretioasa pentru mine?. In acest punct, dependentul emoti-
onal se hraneste cu nevoia de a controla, de a stdpani si influenta. Recurge
la strategii, trucuri si manipuliri pentru a se asigura c3 totul este in ordine
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si sub-control, €a nimic si nimeni nu va ameninta relatia sa, considerata
esentiald si vitald pentru el. Ideea de a pierde ceea ce 1i oferd aceastd relatie
1i produce o panica profunda.

UN PUTERNIC SENTIMENT DE INFERIORITATE

Prins in chinul fricii de abandon, dependentul afectiv este conectat la sen-
timentele sale de inferioritate, de respingere, de izolare, de gol interior. Se
simte neimportant, mizerabil, un nimic, incapabil, respins, atat de prins
in aceastd apreciere de sine negativa, incat poate avea ganduri negre. La
ce bun si triiascd, din moment ce este un nimic, nu are nicio valoare si
nimeni nu il va regreta. Nu realizeazd ca perceptia sa nu reflectd realitatea.
Nu are nicio idee despre valoarea sa, intrucét, in copildrie, nua fost obisnuit
sa 1si aprecieze punctele forte si abilitatile, fiind evidentiate numai lipsurile,
greselile, esecurile, defectele, reprosurile.

ATASAMENTUL FATA DE 0. PERSOANA CARE OFERA SIGURANTA

Ca adult, in viata personald, amicald, familiald sau profesionald, dependen-
tul afectiv considerd ca singura sa solutie este sd se ataseze de o persoana
sau de un grup de persoane care, in mod inconstient, simbolizeaza parin-
tele sau parintii iubitori, protectori si incurajatori pe care nu i-a avut. Este
convins ci riaspunsul la nevoile sale nu poate veni decat din exterior. Asadar,
este indispensabil pentru el sa rdmand aproape de acest stalp de sustinere.
Foloseste orice stratagema: face tot posibilul s fie placut, ardtindu-i celui-
lalt ci este amabil, serviabil, serios si implicat.

GANDURI OBSESIVE

Bantuit de frica de abandon, gandurile dependentului emotional se repeta
in mod obsesiv: unde este? Cu cine? Ce face? Se gandeste la mine? Sunt
oare suficient de bun pentru el? Aceste ganduri se transforma adesea in
temeri si riscuri imaginare de a-1 pierde pe celilalt. Dependentul afectiv isi
creeazs adesea scenarii si suferd enorm din cauza lor. Este capabil sa intre
in stiari de panica si transd doar prin prisma perceptiilor sale eronate si a
fricilor sale fantasmate.
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PANICAIN FA JA VIDULUI INTERIOR

Singura modalitate prin care isi poate linisti angoasele legate de abandon
si tradare este sa le impartdseasca. Astfel, isi ,,expune® viata in fata celor din
jur, cdutand sfaturi, dorind sa fie ascultat si, mai ales, ciutand si primeas-
cd reasigurdri. St lipit de telefon, trimite SMS-uri, lasi mesaje si intrd in
panica atunci cand nu primeste niciun raspuns. Chiar si la locul de muncs,
poate parasi biroul in mijlocul zilei, invocind o stare de riu, o suferinta
care ar trebui interpretatd mai degrabi ca o nevoie incontrolabili de a eva-
da, pentru a recapdta controlul, a se linisti sau a actiona.

C(OMPORTAMENTE INFANTILE $I EXCESIVE

Dependentul emotional se straduieste mereu s3 faci mai mult (suprainves-
tire voluntard), chiar dacd nimeni nu ii cere. Anticipeazi nevoile celui de la
care asteapta sa primeasca sigurantd si recunoastere, cel asupra ciruia si-a
proiectat dependenta. Este dispus sa faca orice pentru a fi plicut, apreciat,
remarcat, iubit si protejat. Intrd in panici la cel mai mic semn de tice-
re, imaginandu-si imediat tot ce e mai rau. Printr-o sensibilitate excesiva,
poate incepe sd planga la cea mai micd remarci sau nemultumire, ori si
reactioneze cu furie, victimizindu-se. Este impulsiv in fata unui refuz sau
opozitii, interpretdnd raspunsul drept un atac personal. Tinde si se simt3
persecutat, adesea simfindu-se acuzat sau vizat. Oscileazi intre a se des-
curaja rapid si a exagera in eforturile sale. Observd mult, supravegheazi,
controleaza pentru a se linisti.

INCAPACITATEA DE A LUA SINGUR DECIZII

Convingerea cd nu este suficient de bun si teama de a nu dezamigi il fac pe
dependentul emotional sa fie anxios la ideea de a da gres. In mod direct sau
indirect, 1si lasa deciziile in mdinile celuilalt. Direct, supunandu-se fata de
ceea ce crede si doreste celalalt; indirect, prin adaptarea la criteriile imagi-
nate cu privire la ce i-ar placea sau displacea celuilalt, estimand in acelasi
timp riscul de abandon. In acest sens, dependentul emotional poate deveni
un adept al clarviziunii pentru a se asigura ci ia decizia corect. Din cauza
nesigurantei permanente, aceast practici se poate transforma intr-un ade-
varat comportament adictiv.
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SENTIMENTE DE INJUSTITIE, VINOVATIE ST RUSINE
Dependentul emotional simte cd se sacrifica mult pentru celélalt, fara a
primi ceea ce meritd cu adevérat. Atunci cand se erijeazd in salvator sau
oferd ajutor, nu o face niciodata dezinteresat, intrucat, in mod constient
sau inconstient, el este intr-o stare de asteptare. Daca nu primeste nimic in
schimb, se simte devastat. Este profund dezamagit atunci cand eforturile
sale nu sunt remarcate. Mai mult, daci i se face o observatie sau 0 propu-
nere de imbunititire, o respinge, aparandu-se prin tot ceea ce a facut si
considerd ci este bine. Afiseazd in mod regulat o dispozitie de melancolie,
de tristete asociata sau nu cu plansul. Cedeazd atunci cand este pus intr-o
situatie inconfortabila sau se simte vizat de o remarci sau o privire a celor
din jur. Se simte furios si frustrat, exprimandu-si foarte putin emotiile..
pand in ziua in care cedeazd complet si se victimizeaza. Are sentimente de
vinovitie si se simte responsabil pentru orice. {i este rusine ca este asa cum
este si ca nu corespunde propriilor asteptdri sau ale celorlalti. Sistemul
siu este atat de complex, incat tinde sa se izoleze sau s3 se lase cu usurinta
izolat de persoane riu intentionate si manipulatoare. Este convins ca toatd
lumea profité de el si abuzeaza de bunatatea sa.

AR FACE ORICE PENTRU IUBIRE $1 SIGURANTA

Dependentul emotional sufocd, hdrtuieste, devine insistent, revendica, im-
plord si, mai ales, cautd constant reasigurare. Intrd in panica la ideea unei
discutii aprinse, evita conflictul si, mai presus de toate, nu tolereaza indi-
ferenta, nici momentele de solitudine pentru a-si recdpata calmul. Toate
acestea sunt o reamintire a abandonului si a terorii cauzate de singuratate
si gol interior. Pentru el, sa fie exclus, singur, ignorat, este ca si cum ar
muri putin cate putin. De aceea, se va stradui i mai mult sa satisfaca cerin-
tele care ii sunt adresate, va face tot posibilul si giseascd solutii anticipand
nevoile, se va dedica pand la sacrificiu ca toti ceilalti sa-i raména alaturi i
totul si redevind calm si normal.

UITA DE SINE $I SE EXPUNE PERICOLULUI

Din dorinta de a multumi pe toatd lumea, dependentul emotional uita de
propriile nevoi si dorinte. Atrage cu mare usurin{a persoane distructive
care il abuzeazi si il manipuleaza. Pentru a-si gasi locul intr-un grup, le
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accepta orice celor, pe care 1iconsiderd mai buni si mai puternici decat el,
tolerand lipsa de respect si chiar abuzul, doar pentru a nu fi exclus. Astfel,
devine complice la propria suferint3, pentru ci nu stie s stabileasci limi-
te... si sa se afirme.

ACCEPTA LUCRURI INACCEPTABILE

Teama de conflict il copleseste. Pentru dependentul emotional, o conversa-
tie sincerd nu este doar un schimb de opinii, ci 0 amenintare iminent3, o
catastrofa ce anuntd separarea si abandonul. Fird si-si doreasci neapirat
asta, ignordndu-si nevoile si fugind cu orice pret de temerile sale, ajunge
treptat sa cada sub influenta psihologica a celor din jur. Astfel, relatia de-
vine instabild, una care lasa loc instalarii treptate a violentei. Se inchide si
mai mult in lumea lui, chiar si atunci cind realizeazi ci ar avea nevoie de
ajutor din afard. Cu toate acestea, nu mai stie cum sa iasa, coplesit de rusi-
ne, de ceea ce nu poate dezvalui. Cine l-ar intelege? Cine ar vrea s3-I crea-
da? Deseori, dependentul emotional are convingerea ci el este cel vinovat
pentru situatie, pentru cd el nu este suficient de bun. Vinovitia sa devine
toxica. Iar anii trec...

Depasirea dependentei emotionale incepe, in primul rand, prin intele-
gerea mecanismului acestui tip de tulburare si prin recunoasterea cu toata
sinceritatea a faptului cd existd o problemi. De aici, in functie de nivelul
la care trdieste aceastd dependenti, persoana in cauzi se poate autoeduca
sau poate apela la ajutorul unui specialist. Lucrarea de fat3 este conceputi
pentru a te sprijini In cdldtoria ta personald. Lasi-te ghidat si sustinut pe
parcursul celor 60 de zile care urmeaza.
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DE ASTAZI INAINTE
TEST:

Sunt oare dependent afectiv?

Etapa preliminari de evaluare inainte de autoanaliza din prima zi.

DA

NU

Am o teama profunda de respingere, de separare, de abandon.

In cazul unei dispute, am senzatia ca relatia se va termina.

Am tendinta s& ma compar cu ceilalti si s3 m& devalorizez.

Singurétatea si sentimentul de gol imi creeaza disconfort.

Am tendinta s3 procrastinez sau sa caut perfectiunea.

M3 implic peste masura pentru binele celuilalt.

Pun nevoile celuilalt pe primul log, neglijandu-le pe ale mele.

Nu stiu sa stabilesc limite.

Am tolerat situatii pe care nu ar fi trebuit sa le accept.

Caut deseori validare din partea celor din jur.

imi este dificil s3 ma hotarasc, iar cand iau o decizie, ezit sa o
pun in practica.

Mi-e teama de conflict.

Nu reusesc s3 ma impun si s3 exprim ceea ce gandesc.
Uneori am tendinta s& actionez ca un copil.

M3 victimizez atunci cand este in avantajul meu.

ajutorul.

Intervin ca un salvator pentru celdlalt, chiar daca nu mi s-a cerut

in fata unei nedreptati, reactionez acuzandu-| pe celalalt.

M3 tem de schimbare, pentru ca implica incertitudine si
provocari noi.

M3 implic in relatii intr-un mod foarte intens, uneori sufocant.
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DA | NU

Mi-e teama atunci cand celalalt se distanteaza.

Am tendinta de a ma subestima si de a crede ca nu prezint
interes pentru ceilalti.

Nimeni nu m-a fnvatat sa fiu responsabil.

Nu-mi cunosc valoarea: stima mea de sine este scazuta, chiar
inexistenta.

imi este greu s3 duc lucrurile pan3 la capat.

Notiunea de libertate in cuplu ma sperie.

Simt nevoia de a avea totul sub control.

Trebuie sa admit c&, uneori, recurg la manipulare si influentare.

Pentru mine, este totul sau nimic.

Cate raspunsuri de ,,Da“ ai bifat la aceste afirmatii?

Continua autoevaluarea din prima zi a celei de-a doua parti a aces-
tei carti, un ghid esential pentru intelegerea si analiza tiparelor tale
comportamentale.
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PARTEA A 1I-A

Lasa-te ghidat
spre autonomia
afectiva
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- ZIUA T -

Autoevaluare: tiparele mele comportamentale

Intelegerea modului in care functionez

Starea de spirit necesard astazi
- Ai curajul si fii sincer cu tine: accepté-ti felul de a fi si modul in care
actionezi, chiar si atunci cand te incearcd sentimentul de rusine.

Reflexe de evitat astdzi
% S dai vina pe ceilalti. Sa te victimizezi.

Intelegerea temei de astdzi

La locul de munc, in viata personala sau sociala, dependentul emotional
triieste intr-o continud stare de nesigurantd. Experientele sale de viata il
fac s nu aiba incredere in sine. Nu poate accepta ideea ca ar putea avea vreo
competenti si cu atdt mai putin sa isi recunoasca propria valoare. Solutia
la nevoile sale pare s3 depinda exclusiv de ceilalti, deoarece este convins
ci este incapabil, nepotrivit si, in comparatie cu altii, mai putin demn de
apreciere sau iubire.

Ca orice fiintd umand, dependentul emotional are nevoie de recunoas-
tere, consideratie si atentie. Diferenta constd in faptul ca, pentru el, aceas-
ta cautare devine o preocupare constanta. Temerile sale sunt coplesitoare,
declansand stiri intense de anxietate si chiar atacuri de panica. Abandonul,
respingerea, esecul, modul in care este privit de ceilalti si rusinea sunt
principalele temeri dintre multe altele pe care le intretine. Acestea sunt
cele care controleazi gandurile si comportamentele sale. In experienta
mea de peste 20 de ani de consiliere a persoanelor afectate de aceastd tul-
burare, am identificat trei tipuri principale de comportamente guvernate
de dependenta emotionala:

e cel care fuge, dintr-o teama imensa de a nu suferi din nou;

o cel care se dedicd si se adapteaza excesiv, pentru cd nu se considera

suficient de bun;
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