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Cum ai ajuns aici

Emotiile, relatiile si convingerile negative despre sine — acestea sunt cele trei
teme principale care-i aduc pe oameni la terapie. Unii ar putea crede ci, din
acest motiv, ar trebui si incep cartea prin a-ti spune ce sunt emotiile, cum e
cel mai bine si abordezi relatiile si cum si ai o atitudine pozitivi fatd de tine
insuti.

Doar ci dificultitile pe care le intAmpindm in aceste trei domenii sunt
cat se poate de personale. De exemplu, felul in care simtim emotiile tine de
alcituirea noastrd genetica, de stabilitatea primelor noastre triiri, de ceea ce
ni s-a spus despre emotii, de felul in care am fost alinati cind eram mici si de
tensiunile i dificultitile cu care ne confruntim in prezent.

Dacd vrei sd intelegi cu adevirat cine esti si de ce este posibil s3 intdmpini
dificultdti, trebuie si incepem cu inceputul.

Inainte sa invitim cum sd gestiondm aceste experiente profund umane,
vom porni intr-o cildtorie prin viatd, discutind despre cei doi factori care
ne-au influentat cel mai mult, care ne fac si fim cine suntem si care au creat
problemele emotionale cu care ne luptim acum: mediul in care am crescut si
intimplarile care ne-au marcat.

Prima parte a acestei carti reprezinti, de fapt, un tur al acestor doui influen-
te majore. Primele patru capitole cuprind conditiile de mediu care sunt respon-

sabile de modelarea proceselor interne, de dezvoltarea creierului, a emotiilor, a
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convingerilor si a comportamentelor noastre. Acestea includ ambianta de acasa
din fragedi pruncie, anii de scoald, continuturile media si de marketing din
jurul nostru si inegalitatea structurald. Al cincilea capitol se axeazd in rod spe-
cific pe evenimentele de viatd care ne produc suferinti si ne tulburi.

Daci vrei si intelegi cu adevirat cum ai ajuns si fii cine esti astazi si care
momente din viati te-au ficut probabil si te simti trist, anxios sau insuficient
de valoros, iti recomand si studiezi toate capitolele, pe rand.

Totusi, e important si stii ¢i...

Nu venim pe lume ca o foaie alba.

Fratii si surorile sunt foarte diferiti, chiar daci cresc in acelasi mediu.
Stephen Pinker, specialist in psihologie cognitivd, spune, usor sarcastic, cd
acesta este motivul pentru care animalul tiu de companie si copitul tiu nu
vor invita amandoi si vorbeascd, indiferent cat de mult timp investesti ca si-i
educi si sd-i cresti in acelasi mediu.

Rotitele mecanismului fiintei noastre sunt puse in migcare incd dinainte
de a ne naste. Conform informatiilor existente, ADN-ul e responsabil de un
procent de 20-60 din temperament — ct de sociabili, de sensibili, de energici,
de neatenti si de tenace suntem. Insi bebelusii niscuti la termen au un creier
de trei ori mai mic decat cel al unui adult, iar dezvoltarea creierului nu se defi-
nitiveazi decat pe la 25 de ani.! Asa cum arhitectii isi adapteaza schitele ca si
se potriveasci terenului pe care construiesc, tu si creierul tau v-ati dezvoltat si
v-ati adaptat la mediul inconjuritor.

Nu te-a format doar familia; au contribuit si toate experientele tale tim-
purii. Scoala, prieteniile, continuturile media pe care le-ai consumat, societa-
tea si cultura in care ai crescut, evenimentele prin care ai trecut, toate au avut
un rol.

Poate ca esti un om timid. Asta ar putea avea in spate o mie de motive.
Poate aveai o predispozitie pentru asta. Sau poate ai invitat ci timiditatea era
yadecvata“ (era comportamentul potrivit pentru felul tiu de a fi). Sau poate
nu te-a invitat nimeni cum sa socializezi si din aceastd cauzd ti-e teama de
interactiunile sociale. La fel, poti fi timid doar in unele ocazii, de pilda atunci
cand intalnesti o persoani grozavd, care-ti face inima si-si accelereze bitiile

si mintea si se goleasci.
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Poate ci esti iute la manie, tot din mai multe motive. Poate ¢i e in
ADN-ul tiu. Sau poate ca esti asa pentru ¢ ai crescut intr-un mediu foarte
stresant, care te-a invitat si fii in alerta tot timpul (din cauza unui adult furios
sau a unei schimbiri bruste in familie). Sau pentru ci n-ai fost invitat cum
si-ti gestionezi emotiile, ceea ce insemnd ci ele ribufnesc cu fiecare ocazie.

La fel de bine, e posibil si nu aibi nicio legiturd cu trecutul tiu. Poate ai
multe pe cap si ai ajuns Ja limita lucrurilor cdrora le poti face fati. Deodata,
cel mai mic lucru e de-ajuns si te facd sa explodezi.

Nu pot si-ti spun cu certitudine care pirti din tine au fost predetermi-
nate. Insi pot si-ti spun care sunt principalii factori care-i modeleazd pe
oameni, incepand din momentul in care trag pentru prima oard aer in piept.

Tinand cont de aceste detalii, te invit si citesti aceastd carte si si absorbi
informatiile cu discernamant. Sa nu pornesti de la premisa ci ea explicd totul.
Sau ci tot ce faci are o semnificatie psihclogicd mai adanci.

Anumite lucruri pe care le faci se datoreazi, intr-adevir, felului in care
ai fost crescut, dar existd si lucruri pe care le faci doar pentru ci-ti plac sau

pentru ¢d ai chef de ele pe moment.



CAPITOLUL1

ingrl_]ltorl, frati SI surori,
mediul familial

Atentie: Ai griji de tine cind citesti acest capitol. Daci te simti
coplesit, ia o pauza, respird si revino atunci cind te simti mai stabil.
Nu este nicio rusine in asta.

Nu trdim sub umbrela teoriei ,supravietuieste cel mai puternic®. Trdaim
mai degrabd in paradigma ,supravietuieste cel educat”.

LOUIS COZOLINO

Cand ai venit pe lume, ai tipat. Nici nu-i de mirare! Ai iesit din péantecele
cald, confortabil si plin cu mancare al mamei intr-o lume orbitoare, gili-
gioasd si rece. Dintr-odatd, ai devenit vulnerabil, ajungind intr-un mediu
strain, dependent de altii ca sd fii in siguranta. Ai tipat intai de toate ca si dai
afard lichidul din plimani, apoi ca si-i faci si te observe pe cei care trebuiau si
aibd grija de tine.

Aveai nevoie de o fiintd umani care si te tind in viati. Dar aveai nevoie
de ea nu doar pentru hrani si adapost. Aveai nevoie de ea ca si relationezi
si ca sd-ti aline mecanismul hiperactiv al fricii, stimulat in mod constant de

aceastd lume necunoscutd. Aveai nevoie de ea si ca sd te invete lucruri despre
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lume, si ca si-ti ajute sistemul nervos (structurile cerebrale care rispund la
stres) s se dezvolte.

Atasamentul - legitura — pe care 1-ai format cu primii oameni care au
avut grija de tine a contribuit la dezvoltarea creierului si a sistemului tiu ner-
vos si ti-a oferit un prim nivel de intelegere a emotiilor si a tiparelor de relatii
pe care le folosesti acum ca si-i intelegi pe altii.

Chiar dacd nu-ti amintesti acea perioadd, de vreme ce primele amintiri
tind sd dateze de pe la 3 ani si jumatate, toate cele intdmplate atunci probabil
cd te afecteaza si acum — influenteaza cit de puternic iti resimti emotiile, dac
le intelegi, cum intelegi alti oameni, cum interactionezi cu ei si cu cine alegi
sd iesi la intalniri i sd te imprietenesti (dar o si ajungem la partea asta abia

in capitolul 10).

IN SIGURANTA, LINISTIT,
BAGAT iN SEAMA $I PROTEJAT

Scopul principal al unui bebelus este si stea cAt mai aproape de persoana
care-1 ingrijeste. De-a lungul acestei cirti, folosesc termenul ,ingrijitor”
in loc de ,parinte® sau ,parinti“, pentru ¢ nu toti copiii sunt crescuti de
parintii naturali. Mai exact, termenul ,ingrijitor” se referd la orice adult
responsabil ¢i protector al copilului, indiferent daci se inrudeste sau nu cu
acesta.

O veste buni: desi bebelusii nu fac mare lucru, ei nu sunt recepteri pasivi
ai ingrijirilor venite de la oamenii din jur, ci sunt capabili si le initieze. Gin-
degte-te la expresiile lor faciale si la migcirile dragidlase pe care le fac — intr-un
sens bun, iti manipuleaza atentia citre ei.

Bebelusii invatd sa se adapteze cit mai repede cu putintd la mediul lor,
tipand si reactionind la raspunsul celui care-! ingrijeste. Se adapteazi ca si
se asigure ci, orice s-ar intdmpla, nu vor fi lasati singuri. De restul se ocupi
ingrijitorul.

Daniel Siegal, profesor de psihiatrie clinici la Facultatea de Medicini
de la UCLA, spune ci toti copiii au nevoie si se simtd in sigurantd, linistiti,

bagati in seami si protejati.
) y o )
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In siguranta

Copiii au nevoie si creascd intr-un spatiu sigur si sd aiba ingrijitori care sd

nu-i puni in primejdie.

Cand vine vorba despre dezvoltare, oamenii au nevoie
de atentie asa cum plantele au nevoie de lumina soarelui.

Daci tu cresti in sigurantd, primele tale experiente te invatd ci lumea poate
fi un loc sigur. Si ¢ oamenii nu sunt periculosi. De asemenea, iti invatd creierul
aflat in plind dezvoltare ci nu trebuie sa fie in stare de alertd pentru a depista
pericolele.

Daci tu cresti intr-un mediu periculos, violent sau in care esti neglijat, cre-
ierul tiu se va adapta ca sa te ajute sd supravietuiesti. S-ar putea si te mentini
intr-o stare de anxietate si hipervigilentd (hiperconstientd — pentru a observa
orice potentiali amenintare). Poate si-ti mentini un nivel ridicat de adrenalina,
ca s fii pregitit s fugi din fata pericclului, sa te lupti cu el sau poate si te amor-

teascd, astfel incit, dacd nu ai cum sd scapi de pericol, si-1 poti suporta.

Linistit
Chiar si intr-un mediu sigur, orice experientd noua poate fi inspaimantitoare
pentru un bebelus. Primele sale contacte cu lumina, foamea, durerea, frigul
sau zgomotele puternice sunt amenintatoare, pentru ci toate sunt necunos-
cute. Atunci cind au senzatia ci se simt amenintati, bebelusii tipa si dau din
picioruse. Pacid vine un adult ca si-i aline, ei se relaxeazi (in cele din urma).
Aceasta este coreglarea — minunata abilitate de a folosi sisternul nervos al unei
alte persoane pentru a ni-1 linisti pe al nostru — i motivul pentru care imbri-
tisarea celor la care tinem, chiar si la maturitate, poate aduce o reald diferentd
in privinta stirii noastre emotionale.

Data urmitoare cind apare aceeasi experientd, ei sunt mai putin speriati;
au invifat cd nu sunt in pericol si, mai important, dacd o si se mai confrunte

cu o potentiald primejdie, alti oameni vor fi acolo si-i ajute.
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Bégat in seama

Copiii au nevoie ca un adult si le observe suferintele si nu doar si le aline, ci
sd le si interpreteze in locul lor.

Poti sa-ti imaginezi acest proces daci ti-l inchipui pe ingrijitor ca pe o
closca. Stii cum prind pésirile rame, le mestecd si apoi le regurgiteazi in
gurile puilor, deja digerate, pentru ca acestia si le poati inghiti? Asta trebuiau
sd facd si ingrijitorii nostri cu emotiile si triirile noastre de-a lungul copildriei.
Si dea sens lumilor noastre interioare, explicindu-ne ce se intdmpli in inte-
riorul si in jurul nostru.

invi'gﬁm, astfel, ce ne provoaci suferintd, ce inseamnd anumite senzatii si
ce putem sd facem ca si ne linistim sau si ne satisfacem nevoile pe viitor. De
exemplu:

»Qoo0, plangi pentru ci probabil ti-e frig. Nu-ti face griji, mami e aici. Am
o paturicd si o imbritisare care te vor incilzi‘,

Bebelusul invati: aceastd senzatie inseamni Hrig®. Piturile si alti oameni
te pot incilzi. Poate cd pare infricositor, dar nu mi aflu in pericol. Daci tip,
cineva mi va ajuta. Data viitoare cind o si se mai intdmple, nu trebuie si-mi
mai fie atit de frici.

»'e-ai julit la genunchi, acum doare, dar o si se vindece. Hai si punem
impreunad un plasture pe rani si si facem ceva plicut ca si te simti mai bine.“

Copilul invatd: aceasta senzatie inseamni ,durere”. S-a intamplat pentru
cd am o rand. E temporari si se va vindeca. Nu sunt in pericol. Data viitoare
cand o sa se intample, nu trebuie si mai fiu asa de speriat; inteleg ce se petrece
si stiu ce si fac.

»Te simti frustrat pentru ci ti-am spus ca nu poti primi dulciurile pe care
ti le doreai. E in regul si te simti frustrat. Vrei si alergi prin gridina ca si te
descarci? Sau si vii la mine-n brate?*

Copilul invati: acest sentiment este ,frustrare“. Se intampld atunci cind
nu primesc ceea ce-mi doresc. Este in reguli si simt asta. Pot face mai multe
lucruri ca si gestionez aceasta stare.

Mai aveam nevoie si ca ingrijitorii nostri sd inteleagd cum s-au purtat cu

noi, de exemplu:
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L~Am fost supdrat. Imi pare rau. Azi am avut multi treabi si nu voiam sd
izbucnesc. Nu e vina ta“.

Copilul invati: adultii izbucnesc pentru ci sunt furiosi. Asta se poate intim-
pla atunci cind au multd treabd. Adultii pot si-si ceard scuze cand lucrurile nu
merg cum trebuie si au diverse moduri prin care-si gestioneaza emotiile, pe care
le pot incerca si eu. $i, ce-i mai important, nu s-a intamplat din vina mea.

Cu cit copiii trec mai frecvent prin asta, cu atit mai mult se inteleg pe ei
insisi si, in timp, invatd sd se linisteascd singuri. De asemenea, ei incep si-i
inteleagid mai bine pe altii, recunoscand pe chipurile oamenilor expresiile care
indicd anumite emotii.

Uneori am clienti care au dificultiti cand vine vorba despre propriile emo-
tii, pentru ci pur si simplu nu au invitat niciodatd sd le inteleagd si, prin
urmare, nu pot descrie verbal stirile pe care le traverseazi.

Insd nu e niciodati prea tarziu si inveti.

Cum si intelegi ceea ce simti

Sfat rapid 1: Daci ti-¢ greu si iti intelegi emotiile, iti recomand s tii
un jurnal. Cand simti orice fel de schimbare emotionala (stres, furie,
apatie), pune pe hértie senzatiile pe care le resimti la nivel fizic: ,Am o
gheari in piept Imi vine si plang®; ,Nu simt nimic“. Noteazi emo-
tiile care ar putea explica aceste senzatii si scrie si ceea ce se intdmpld
in viata ta— ,M-am certat cu cineva®; ,Cineva a vorbit peste mine“. In
timp, o si incepi si observi niste tipare. Vei incepe si intelegi cand si
de ce te simti in anumite feluri, inclusiv ce anume te ajutd sa te simfi
mai bine. Capitolul 14 iti va explica in amanunt despre scrisul terape-

utic. Capitolul 6 te va ajuta si-ti intelegi mai bine emotiile.

Sfat rapid 2: Daci ti-e greu si-i intelegi pe altii, si intelegi la ce se
gindesc sau ce simt, imiti-le miscarile. Copiazi-le gesturile, postu-
rile, expresiile faciale. Acest lucru iti va activa neuronii-oglinda si te va

ajuta si-ti faci o idee despre ce simt acele persoane. Neuronii-oglinda
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suntcelule cerebralecare imita-trairile altor persoane, dindu-ti sen-
zatia cd treci i tu prin aceeasi experientd. Ti s-a intamplat vreodati,
cand ai vazut pe cineva lovindu-se la degetul mare de la picior, si te
crispezi de parcid te-ai fi lovit chiar tu? Daci da, neuronii-oglindi
ti-au ficut asta. Copierea subtild a gesturilor cuiva ii va indica acelei

persoane cd empatizezi cu triirile ei.

Protejat

Copiii au nevoie de consecventi.
Avem nevoie sa stim ci ne putem baza pe conexiunea cu Ingrijitorii nos-
tri — ci vor fi acolo cind vom avea nevoie de ei si cd vor raspunde nevoilor

noastre.

Ori de cite ori un adult i clarificd unui copil prin
ce experientd emotionald trece, explicindu-i ce emotie
ar putea si simta si de ce, ii oferd acelui copil un dar:
limbajul de care va avea nevoie ca s4 se inteleagi pe sine

si sd-si inteleagd tréirile interioare, lucru care-i

va fi de ajutor tot restul vietii.

ingrijitorii nostri nu trebuie si faca perfect toate acestea.

Greselile si supdrarile sunt experiente profund umane si, desi s-ar putea,
copii flind, si nu ne dim seama, cei care au grija de noi sunt gi ei oameni.
In acele momente a contat taptul cd ingrijitorii nostri au investit timp ca si
inteleagd ce s-a intamplat, apoi si ne aline si s vindece rana.

Faptul ¢d i-am vizut pe ingrijitoril nostri ¢ gresesc din cand in cand, ci
gestioneazd aceastd situatie §i cd ne vorbesc despre ea ne-a aritat ¢ este ine-
vitabil s-o dim in bara, ci ¢ o situatic cireia ii putem supravietui, ceva uman,
si cd putem invita din greselile noastre.

Daca te-ai simtit in sigurantd, linistit, bigat in seami si protejat cand erai

bebelus, pe misuri ce ai inaintat in vérsti, ai dobandit primul tiu mecanism
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de adaptare: o imagine internalizata a ingrijitorului tiu. Ori de cite ori ai
fost suparat si ai invocat mental imaginea acestuia, presupunind c¢d vorbim
despre o persoani consecventi si grijulie, dintr-odata te-ai simtit alinat.

In timp, te-ai indepdrtat treptat de ingrijitorul tiu. El a devenit pentru
tine ,stalpul de sprijin“, un spatiu sigur de unde puteai pleca si explorezi
lumea si sd cunosti mult mai multe lucruri decat atunci cand erai tinut in
brate.

Poti remarca acest comportament de explorare la toti copiii mici. Se uita
la ingrijitorul lor si apoi se indeparteazi incet (citre celilalt capit a inciperii
sau spre alt copil). Cand ajung intr-un anumit punct, se intorc brusc. Asa
procedeaza copiii: merg din ce in ce mai departe de fiecare dati, stiind ci
ingrijitorul lor va fi acolo, ca si-i linisteascd atunci cind se intorc.

Ai invitat de la persoanele importante din viata ta daci esti in siguranti,
dacd alti oameni sunt inofensivi, cat de tare trebuie si te feresti de pericole,
cat de anxios trebuie si fii, cum si-ti intelegi propriile experiente, daci retii
ceva din ele si dacd poti explora lumea de unul singur. Oamenii apropiati
ti-au pus la dispozitic tehnicile cu ajutorul cirora si gestionezi toate aceste

situatii.

STILURILE DE ATASAMENT

Daci ai avut parte de experienta descrisd mai sus, este fenomenal! Un ingri-
jitor (sau mai multi) mereu atent la nevoile unui copil il determini pe cel mic
si-si dezvolte ceea ce terapeutii numesc un stil de atasament securizant.

Ca adult, asta inseamna ci tinzi si te simti in siguranta si relaxat pe langi
semenii tii. Inseamni ci te vei simti in sigurantd si-ti impartisesti experi-
entele emotionale si sd intelegi cum si te autolinistesti. Asta inseamni ci te
simti sigur pe tine in relatii si te consideri demn de iubirea si sprijinul altora.
Esti inclinat s crezi ¢ relatiile amoroase si prieteniile sunt usor de gestionat.

Aproximativ jumitate dintre oameni au acest stil de atasament. Poti si-1
privesti ca pe o versiune calma si increzitoare a programirii relationale. Din

nefericire, n-am avut cu totii ingrijitori atenti la absolut toate nevoile noastre.



