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Introducere

MOMENTE DE ADEVAR

Nu toti parintii sunt parinti buni.

Copiii nu au optiunea de a-si alege parintil.

Toti copiii vor sa fie buni.

Toti copiii sunt susceptibili la influenta pdrintilor, pozitiva
sau negativa.

Aceste adevdruri sunt dure.

Mitul ¢4 toti pdrintii sunt buni este perpetuat puternic in
plan social, religios si cultural, precum s, juridic, in dreptul
familiei si, ironic, in domeniul psihologiei si al sanatdtii min-
tale. Un adevdr greu de acceptat este cd nu toti parintii sunt
parinti buni. De exemplu, caracterul unora este grav dere-
glat, ceea ce inseamna cd suferd de o tulburare severd de per-
sonalitate. E posibil ca ei si insiste cd-si iubesc copiii, dar
intrucat nu sunt sinitosi, ceea ce cred ei despre iubire este
nesinitos. Ideea distorsionatd despre iubire a unui pdrinte
disfunctional este sa-si impund propriile nevoi asupra copi-
ilor si sd astepte supunere automata. Ceea ce nu reusesc sd
inteleagd acesti parinti este cd nici iubirea, nici conexiunea
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nupot fiimpuse cu forta. De aceea este extrem de important
sd recunoastem presupunerea eronatd frecventa cé, ori de
céte ori un copil are comportamente anormale, la el este
problema. in schimb, ar trebui examinat felul in care pirin-
tii se comportd cu copiii si traumele aferente, ca sursd cen-
trald a acelor comportamente.

Copiii se nasc vulnerabili si dependenti. Nu sunt capa-
bili s se sustin fizic, emotional, mintal, relational, financiar
sau spiritual pand in primii ani ai varstei adulte. Chiar si asa,
majoritatea pdrintilor echilibrati isi sustin copiii pe tot par-
cursul vietii, la un anumit nivel. Pe mésura ce copiii lor ina-
inteaza in varstd, pdrintii echilibrati fac un pas inapoi, céte
putin, in etape corespunzitoare dezvoltérii, acorddndu-le
copiilor in curs de maturizare spatiu pentru a-si satisface
propriile nevoi. Parintii echilibrati sunt surse de ajutor cand
copiii lor cautd asa ceva. Pe de altd parte, pdrintii egocen-
trici, adicd cei egoisti si preocupati de sine, nu privesc pa-
rentingul prin aceeasi prisma ca pdrintii echilibrati. Pdrintii
toxici oferd un cocktail de atitudini - pe de o parte, le induc
copiilor senzatia cd abia asteaptd sd scape de ei si, pe de altd
parte, se agatd de ei din ce in ce mai strans cand acestia in-
cep sd se distanteze de dansii, conform evolugiei firesti. Nu
este posibil sa trdiesti sdndtos in deruta acestei dinamici
de ,,vino mai aproape, pleacd de-aici”. Copiii sunt derutati,
nu stiu cand li se permite sd-si satisfacd nevoile primare si
cind nu trebuie sé ceard ceva sau sd aibd vreo nevoie.

Momentul adevarului

Cand péarintii sunt prea egocentrici ca s satisfacé nevoia
elementara de iubire in mod constant si neconditionat, copiii
sufera.

12 Supravietuitorii adulti ai parintilor abuzivi emotional

lru am fost si sunt un asemenea copil si, probabil, asa esti
si tu. Am doi parinti extrem de toxici. Fiecare m-a manipulat
si m-a maltratat in felul sau, ficandu-ma si ma simt mahni-
ta, nesigura, abandonata, respingatoare, fundamental nesu-
feritd si lipsita de importantd. Totusi, spre uimirea mea,
ficcare se astepta sa ii fiu accesibild oricand avea nevoie de
mine. Eram asadar mereu confuzd. Ajunsesem sd md simt
¢a o pacoste, un obstacol in calea libertdtii lor, care trebuia
totusi sd fie disponibild si s rdspunda la fiecare chemare a
lor. Nevoile mele nu erau luate in calcul in relatia cu parintii
mei. Viata mea a fost claditd in jurul satisfacerii nevoilor
lor. Eu am fost copilul care a fost dat la o parte cat mai des
posibil. Mi-am petrecut o mare parte din copildrie simtin-
du-ma singurd si neavand la cine sd apelez pentru a gasi spri-

jin. M4 simteam in permanenta tristd si terifiatd de viatd si

oameni. Si nu sunt singura.

De cand am Inceput sa scriu carti despre relatiile toxice
de familie, am castigat un grup incredibil de sustinatori for-
mat din oameni curajosi, ca tine, care au rupt orice legitura
ori s-au distantat drastic de parintii care i-au crescut. Asa
cum am aratat in cartea precedentd, Supravietuitorii adulti
at velatiilor familiale toxice, exista o puternicd respingere cul-
turala a celor dintre noi care au fost fortati s ia aceasta deci-
zie. Din cauza acestui efect negativ, instrainarea de familie,
mai ales de parinti, este in continuare o epidemie trecutd sub
tdcere, despre care foarte putine persoane vorbesc deschis.
De ce? Deoarece aceia care nu au trdit aceastd experienta
nu isi pot imagina profunzimile suferintei pe care o triiesc
copiii care au parinti abuzivi emotional. Cei din exterior se
opun cu vehementa unei dinamici abuzive despre care nici
nu isi imagineaza ca existd cu adevarat.

Mentalitatea pdrintilor care sunt abuzivi si manipuleaza
cmotional este infantild. Ei cred, in mod gresit, c¢d doar
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pentru ¢d aw'ales sa te aducd pe lume sau sd te adopte au
libertatea si te maltrateze in orice fel cred de cuviintd, con-
siderand c4 esti obligat sd le tolerezi comportamentul. Men-
talitatea lor este urmaitoarea: , Fu te-am adus pe lume, deci
pot si md comport cu tine aga cum vreau. Tu nu ai voie sa
protestezi fiindcd tu esti copilul, iar eu iti voi exploata in-
stinctul de a avea nevoie de mine ca sa te fac sa crezi cd-mi
esti dator pentru viata pe care ti-am dat-o”. Pentru parintii
abuzivi emotional, parentingul nu este o relatie de iubire, ci
mai degrabi o relatie tranzactionald de posesie. A profita de
nevoile firesti ale unui copil este ceva cu totul grotesc. Aceas-
t4 mentalitate denaturatd este profund dezumanizanta. Co-
piii nu le datoreaz4 parintilor viata doar pentru cd acestia din
urmi i-au crescut. Copiii nu-si aleg parintii sau modurile in
care parintii se comporta cu ei. Deoarece a avea copii este
alegerea parintelui, este mai logic ca pdrintele matur, mai pri-
ceput si mai responsabil sd considere cd are obligatia sa
se comporte fatd de copilul mai putin priceput si mai vulnera-
bil cu cea mai mare iubire, grija si respect.

Momentul adevarului

Copiii nu ar trebui sa fie nevoiti sa castige iubirea. Ar trebui
sé se poata scélda Tn iubire.

Pirintii iti oferd o viatd pe care fie o iubesti, fie o urasti,
deoarece sunt sursa si reperul vietii tale din momentul in
care te nasti. Cand esti crescut de parinti cu grave tulburdri
de personalitate, duci o viatd dominata de parinti care iti pro-
voacd suferintd. Din pécate, cu cat devii mai temator si mai
descurajat, cu atat mai mult poti fi controlat de ei. Pdrintii
egocentrici fac ca viata sd pard o luptd nesfarsitd impotriva
sortii. Niciun copil nu meritd sa fie tratat aga. Inclusiv tu.

14 Supravietuitorii adulti ai parintilor abuzivi emotional

Raul psihologic produs de parintii abuzivi emotional sti-
mei de sine a copiilor lor este inexplicabil si adesea imposi-
bil de transpus in cuvinte de cdtre supravietuitorii pdrintilor
toxici. Adesea, cel mai bine e sd gdsesti o comunitate for-
mata din alti supravietuitori si experti care au suferit rele
iratamente din partea parintilor. in mine, ai parte de am-
bele. Eu am supravietuit multor traume venite din partea a
doi pdrinti disfunctionali intr-o foarte mare masurd si am
scris despre cdldtoria mea atat din punct de vedere clinic,
cat si privitor la experientele trdite, pentru a-ti oferi o cale
de urmat si situatii in care sd te regdsesti.

Aceasta carte este incd un pas in urcusul pe muntele ce
reprezinta vindecarea ta. Vei auzi multe adevdruri despre pd-
rintii toxici care, cred eu, se vor reflecta in propria ta expe-
rientd. (Te rog sd tii cont ca scriu despre cele mai comune
s1 frecvente experiente ale supravietuitorilor parintilor abu-
vivi emotional. Cu toate acestea, experienta ta unicad poate
fi diferitd.)

Aceastd carte va oferi metode practice pentru ca tu sa fii
concentrat asupra vindecdrii. Aceste metode te vor ajuta si
te vor inspira sd traiesti viata pe care ai meritat dintotdea-
una sd o ai.

Nu esti singur.

Momentul adevarului

E timpul sa nu mai asociem forta cu capacitatea de a zdmbi
printre lacrimi si de a suferi in tacere.
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Capitolul 1

IMPORTANTA ESENTIALA
A PARINTILOR

’in momentul in care te nasti, primele persoane cdrora le
daruiesti inima ta sunt pdrintii, nu fiindcd asa vrei, ci dato-
rita alegerii lor de a te aduce pe lume. Le ddruiesti iubirea
fiindcd numai pe ei ii ai. Iubirea copilului pentru périnte (ini-
tial) este nealteratd, nefortata, fireascd, pura si necesara pen-
tru supravietuire. Aceastd iubire nu cere nimic pentru a fi
daruitd, deoarece este fundamentald pentru inocenta inimii
unui copil si vulnerabilitatea sa inerentd. Acum, imaginea-
za-1i ca primele persoane cdrora le-ai ddrui inima ta ar fi
crude, neglijente si egoiste si ar exploata puritatea iubirii tale.
(le s-ar intampla atunci? Inocenta ta ar fi distrusg, iar locul
iubirii tale ar fi luat de fric4.

in lumea exterioars, nimic nu are un impact mai profund
asupra identitdtii tale decat parintii care te cresc. Relatia pe
care o ai cu pdrintii pune bazele gandurilor si sentimente-
lor fatd de tine insuti. Aceastd relatie are o influentd sufi-
cient de mare pentru a crea temelia personalitatii tale, a
alegerilor pe care le faci in viata si a ideii propriei tale valori
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pe parcarsulvietii. Relatia dintre parinte si copil are cel mai
mare impact asupra rezilientei tale emotionale in raport cu
aspectele importante ale sdnatatii tale sociale, psihice si
emotionale. Relatia cu périntii ar fi trebuit sd fie cea mai
speciald si mai pretuitd legiturd, de care tu si pdrintii tdi sa
v bucurati si pe care sd o cultivati pe parcursul vietii tale.

Caracteristicile parintilor echilibrati

incepem discutia prin examinarea diferentei dintre paren-
tingul sdnatos si cel toxic.
Parentingul sdndtos incepe dinainte de a te naste. Pdrin-
tii echilibrati:
~ sl imagineaza viitorul tdu;
- sunt extrem de constienti de rdspunderea i respon-
sabilitatea enorma ce vin la pachet cu rolul de parinte;
~  inteleg cd metodele lor de parenting si dezvoltarea
ta sunt intr-o relatie simbiotica; de aceea, marea lor
dorinti este sd se asigure ca esti in sigurantd, con-
stient si cd te simti iubit;
- sunt disponibili emotional;
~  1ti satisfac nevoile de bazd;
- iti prezintd valori sdndtoase;
- sunt protectori;
~ luptd pentru tine;
—  iti oferd spatiul necesar sd te dezvolti;
- sunt dedicati propriei lor dezvoltari;
- isialeg cuvintele cu intelepciune;
- sunt altruisti.

18 Supravietuitorii adulti al parintilor abuzivi emational

Sub indrumarea unor pdrinti echilibrati, familia este o
cxperientd fericitd, clard, haioasa, expresivd, intelegatoare,
previzibild si pasnica. De exemplu:

~ emotiile sunt discutate cuprinzator;

— Intrebarile tale primesc rdspuns;

—  teinvatd deprinderi de viata necesare;

— esti inclus in luarea deciziilor de familie;

- informatiile oneste si corecte sunt pretuite;

- interesele tale sunt respectate si sustinute;

—  estiliber sd-ti exprimi dragostea si afectiunea;

- problemele cauzate de conflicte sunt abordate direct

si deschis.

Acest lucru nu se intampld cand pdrintii tdi sunt abuzivi
cmotional. Parintii toxici au copii ca sa se simta puternici.
Pirintii echilibrati au copii pe care ii fac sa fie puternici.

Momentul adevarului

Un copil ce nu a dus niciodata lipsa de o educatie echilibrata
va continua sd progreseze pe tot parcursul vietii.

Caracteristicile parintilor abuzivi

Piarintii abuzivi emotional sunt foarte diferiti in ceea ce
priveste metodele de parenting. Se intampld foarte des sd
se batd cu pumnul in piept: ,Mi-as da viata pentru copiii
mei”. Poate pérea curajos, dar, in cazul parintilor toxici, se
dovedeste cd aceste cuvinte grandioase nu corespund deloc
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realitdtii. Pavintii echilibrati nu fac educatie manati de senti-
mente indraznete si bombastice care nu corespund cu rea-
litatea si cu felul in care isi trateazi copiii. in loc si pretinda
cd si-ar da viata pentru copiii lor, parintii echilibrati fac o
alegere constientd de a trdi pentru copiii lor. Parintii abu-
zivi psihologic:

- Fac tranzactii, nu creeazd relatii. Tu, copilul, esti un
ylucru” care trebuie sd respecte reguli rigide. Corec-
titudinea nu este luata in considerare.

~  Preferd rapoarte sdptdmanale in loc sd aibd o legdtu-
rd sau o relatie. Valoarea ta este mdsuratd in functie
de comportament, nu in functie de traiul comun, im-
plicat, alaturi de tine.

- Creeazd un bilant al compromisurilor, cu ,,intrdri”
emotionale si financiare pe care le vor folosi impo-
triva ta pentru a te controla.

~ Nimic nu este oferit gratis. Orice este oferit poate
oricand sd fie luat inapoi.

- Se simt jigniti cand lucrurile nu merg cum vor ei. Tu
trebuie sa faci tot ce poti pentru ca parintii tdi sa fie
fericiti si multumiti, chiar si atunci cand standarde-
le se schimbd mereu.

—  Cauta sé controleze, in loc s creeze o conexiune.

- Fac regulile si te pedepsesc dacd nu le respecti in-
tocmai, chiar si cand acestea sunt neclare.

- Considera ca fericirea parintilor este responsabili-
tatea copiilor lor. Tu nu trebuie sd le complici viata
cu propriile tale nevoi de fericire.

- Considera cd, in aceasta relatie, copiii nu au niciun
drept.

Copiii inteleg cd nu ar trebui sa simtd groazd fatd de pa-
rintii lor, care ar trebui de fapt si-i pretuiasca mai presus de
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orice. Cand cresti simtind aceasta groazd, capeti senzatia
¢ esti diferit de ceilalti, lucru ce te face sa te simti prost
pentru cd ai sentimente negative de o asemenea amploare
fata de oamenii pe care 1i numesti parinti. Ultimul lucru la
care te-ai gandi cand incerci sd intelegi aversiunea pe care
o simti fata de ei este cd parintii tai ar putea fi cauza directd
1 acestor sentimente. Acest tip de autoacuzare te lasd ade-
sca lipsit de aparare, neputand exprima ceea ce simti in cu-
vinte pe care altii sd le poata intelege. Asa te reduc la tacere
parintii disfunctionali, ca sa nu le demasti comportamen-
tul umilitor.

Din acest punct strategic, este mai usor de inteles de ce
atatia adulti din Statele Unite s-au instrdinat de périntii lor
a1 de ce atat de multi adolescenti si tineri adulti reclama
abuzuri comise de pdrintii lor. Acesti pdrinti Insa neaga ori-
¢¢ comportament abuziv, sustinand ca copiii lor exagereazd,
sunt teatrali si mult prea sensibili.

Momentul adevarului

Parintii Tti oferd o viata pe care ori o iubesti, ori o urasti.

Parintii abuzivi emotional iti neaga
experientele referitoare la abuz

O temd comund a pdrintilor abuzivi emotional este negarea
cxperientelor si sentimentelor copiilor lor. Ei sustin cd-si
lubesc copiii. Poate, In mintea lor, chiar asa e. Se prefac ca
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NOE sditi ednoascd motivele”, pentry orice chestiune. Dar
afirmatia aceasta ascunde realitatea cd ei se considera jude-
ciitor si juriu in toate cele pe care trebuie si vrei sa le spui si
deja au dat verdictul impotriva ta. Ideea lor de parenting este
s4 te supuni unui servilism fortat. Cand iti exprimi propri-
ile nevoi, primesti un rdspuns dezgustat, ranchiunos. Cand
experienta abuzului emotional comis de ei este evitata, res-
pinsi si/sau negatd, acest lucru iti stirbeste existenta. Cand
ti se inibusd vocea, isi face aparitia o lungd listd de conse-
cinte nedorite. Pdrintii egocentrici te fac sa te simti umilit
si inferior. Cand cutezi sd dai glas suferintei tale, esti acuzat
¢4 ,iti arunci parintii in gura lupului”. Aceste tipuri de res-
pingeri le permit parintilor tai abuzivi emotional sd se as-
cundd in vdzul tuturor.

Momentul adevarului

Vindecarea nu este posibil& cand realitatea ta nu are parte de
locul potrivit pentru validare.

Realitatea nu conteaza
pentru parintii abuzivi emotional

Tipul de narcisism caracteristic pdrintilor abuzivi emotio-
nal nu este inridicinat in lipsa de incredere in sine sau in
incapacitatea de a procesa emotiile, oricat ar sustine litera-
tura de specialitate acest lucru. Parintii toxici sunt motivati
de atitudinea de indreptitire si de lipsa de onestitate, fiind
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in conflict cu realitatea. Daci sau cand iei partea realitdtil,
devii dusmanul lor. Acesti parinti sunt mincinosi patologici
care mint in privinta abuzurilor la care te supun pentru a-si
proteja mandria. Se bucurd foarte mult cand comporta-
mentul lor abuziv nu este depistat si scapd basma curatd.

Abuzul este o alegere constientd, voitd. Nimeni si nimic
inconstient nu forteazd un pdrinte sd-gi maltrateze copiii
itr-o0 asemenea misurd. Pirintii téi stiu sd facd deosebirea
dintre bine si riu si ignord aceasta deosebire in favoarea
deciziei de a face ce vor. Existd mereu alte alegeri, iar aces-
lca e sunt cunoscute tuturor oamenilor, fiind invdtate incd
de la gradinitd. Prea multi se folosesc de scuza cd périntii
sunt asa cum sunt fiindcd au fost rdniti in copildrie. Ideea
dle bazd este cd parintii tai te-au rdnit, iar tu nu te comporti
abuziv cu copiii tai sau cu alti oameni unul dupd altul. Abu-
»ul nu are nicio scuzi. Greselile repetate facute de parintii
extrem de disfunctionali nu sunt accidente, ci o oglindire a
caracterului lor mizer.

De exemplu, unei fete i s-a deschis un cont bancar, la vér-
sta de 15 ani, mama ei fiind cosemnatard, pentru ca fata sa
inceapd si invete si administreze banii. Aceasta fatd a facut
public schimbul furios de mesaje dintre ea §i mama ei, me-
saje in care fata o trdgea la rdspundere pe mamd pentru cd
retriisese ,accidental” aproape 15.000 de dolari din contul
¢i, pe parcursul ultimilor doi ani. Fata si-a rugat mama de
mai multe ori si nu mai scoatd bani din contul ei. Raspun-
sul mamei a fost s nege realitatea spunand: ,,Nu ma lua pe
mine de sus. Se mai intAmpli si accidente”. Rdspunsul ma-
mei a fost infantil, in cel mai bun caz. A aruncat vina pe fa-
1, ficAnd-o pe ea personajul negativ. Deoarece a inapoiat
banii ori de cite ori a fost prinsd, a considerat ca totul este
i reguld, cd s-a revangat pentru ,,neatentia” ei. A refuzat
i vadd cat de tradatd s-a simtit fiica ei si in ce fel a fost
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