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Capitolu

Aﬁagarwenlﬂ nesecurizant
$i triunghiul dramatic

CUM SE POATE CA TU SA FIl PROBLEMA?

S-ar putea sa fie greu sa te vezi pe tine ca fiind propria ta pro-
blema. S-ar putea sa fie socant, pentru cd ai senzatia cd esti ,,in
reguld“ — intotdeauna te descurci extraordinar. Poate tintesti
prea sus, poate oferi prea mult, poate esti prietenul la care ape-
leaza toatd lumea sau poate vrei neaparat sa detii controlul (pare
ceva dragut, nu?). Poate te gandesti: ,Asa sunt eu. Am muncit din
greu ca sa ajung aici. Sunt in regula. Ceilalti sunt de vina®.

De fapt, ultimul lucru pe care iti doresti sa-1 afle ceilalti este
cd nu esti tot timpul persoana asta perfecta si grozava. Ce? S-ar
putea sa fii la fel de defect ca noi toti? Se prea poate sa fi muncit
din greu sd ajungi unde esti si sa pari atat de priceput incdt sa nu
poatd nimeni sa te critice sau sa-ti gdseasca vreun defect. Poti si
sa fii imbrdcat in teflon — ,Nu te pune cu mine!“ — sau poti sa fii
dublura Maicii Tereza.

Daca e asa, atunci stii cd e nevoie de mult efort, pentru ca
lucrurile nu sunt niciodatd perfecte. Chiar daca te straduiesti sa
faci totul bine, plantezi lalele si nu ies decat buruieni. Lupta asta
cu viata iti provoaca suferinta si anxietate. Te strdduiesti si mai
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tare, te gandesti $i mai mult, cauti si mai agitat solutia care iti tot
scapa. Si ai citit toate cartile de self-help din lume!

Poate te-ai casatorit, dar fiecare dintre voi are o viatd separata
siva ingelati sau va sariti tot timpul la beregata. Sau i spui iar si
iar cd vrei sa fiti mai apropiati, dar asta nu se intdmpla niciodata;
de fapt, distanta emotionala e ceva foarte comun in trecutul tau.
S-ar putea ca distantarea emotionala sd fie cartea ta de vizita, daca
esti singur de zece ani. Nu pentru ca asa ti-e bine, ci pentru ca ai
renuntat si ai ajuns sa-ti spui ca toate straduintele, toti prietenii
si toate animalutele de companie pe care le ai sunt suficient de
bune. Nimic din ce faci nu pare sa schimbe rezultatele, relatiile
sau tiparele din viata ta.

Motivul pentru care viata ta a ajuns intr-un punct mort este ca
nu te vezi clar pe tine. Crezi cd esti foarte in regula, dar esti incon-
Jjurat de probleme. Cand viata nu merge cum ti-ai dori ti-e teama
$a nu se vadd cd nu esti tocmai aga cum incerci sa te prezinti, te
obsedeazd fiecare detaliu, orict de mic, care nu e eum trebuie si
dai vina pe toatd lumea si pe orice: ,Seful mi-a dat instructiuni
gresite!“ sau ,,Am respectat reteta, e de tot rahatul!“

Nu trdiesti cu FOMO (fear of missing out'), ci cu FIFO (fear
I'm found out?). Oamenii din viata ta nu trebuie sa afle despre ver-
siunea ta defecta. Daca se folosesc de asta impotriva ta? Daca n-o
sa te mai iubeasca? Daca n-o sa mai aiba o idee grozava despre cat
esti de minunat? Cum te-ai simfti fara validarea celorlalti?

Daca te-ai vedea bine pe tine, ai ajunge sa-ti dai seama ca,
de fapt, tu esti problema ta. Perfectionismul tau, incercarea ta
de a le face celorlalti pe plac, efortul tdu de a rezolva; nevoia
ta de control, teama de a nu fi expus, insistenta ca lucrurile sa se

! Frica de a nu participa sau de a nu fi la curent cu un eveniment la care pare
cd toatd lumea ia parte. (N. tr)

2 Sindromul impostorului, frica de a nu fi expus ca prezentand lumii o apa-
rentd falsa. (N. tr)



desfasoare cum vrei tu, nemultumirea ta fatd de ceilalti — toate
astea sunt ale tale.

Daca esti derutat in ceea ce priveste modul in care iti afectezi
propria viata si motivul pentru care lucrurile sunt cum sunt, nu
esti singurul. Sa stii rational ce anume faci nu inseamna cd esti
congtient de ceea ce faci emotional, fizic si verbal.

Pe vremuri, as fi incheiat o relatie dacd aveam senzatia ca cela-
lalt nu-mi indeplineste nevoile. Nevoile mele variau de la dictarea
programului de intalniri, la atentia totald pe care partenerul meu
trebuia sd mi-o ofere cind eram impreuna. Pe atunci nu aveam
idee de ce era asta ceva atat de important pentru mine. Tot ce
stiam era ca ma stradduiam din rasputeri si faiceam sacrificii pentru
el in ceea ce priveste timpul si implicarea mea, asa cd asteptam
acelasi lucru de la el. Parea ca reactionam exagerat, indiferent de
ce facea sau nu facea el. Nu-mi placea sa ma simt rau, sa simt ca
am o nevoie prea mare de afectiune sau ca nu am control si ma
asteptam ca el sa repare asta. Incercind si controlez felul in care
ma simteam si sd-1 schimb si pe el, ajungeam sa-1 parasesc ca sa
fie cum voiam eu. Ideea era sa-l fac sa se teama ca ma va pierde.
Astfel, intr-o maniera teatrala, ma asteptam sa-mi faca promisiuni
bazate pe faptul ca eu aveam dreptate si el era copilul-problema.

Poti sa zici ca-i o strategie proasta? Nu conteaza ca de fapt nu
functiona. Ma simteam coplesitd de anxietate tot timpul. Daca
ar fi fost un joc cu nave de lupta, mi-as fi pierdut toate navele.
Nu vedeam ca problema nu se rezolva daca incercam si contro-
lez, sa pun presiune, sa ma iau la cearta sau sa oscilez intre rolul
de victimd neputincioasd si cel de salvator. Nu faceam decit sa
reactionez si sa intru §i mai adéanc in groapa fara fund a urii de
sine. Aveam senzatia cd-mi pierd mintile. Am continuat asa ani
intregi. O parte din mine credea cu adevarat cd, daca bateam la
cap un barbat pentru defectele lui si dacd ii cumparam suficiente
carti, totul avea sd se aranjeze in favoarea mea.
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Pentru ca esti o fiintd umana, e greu sa te vezi clar. Ceilalti pot
sa ofere opinii sau critici, dar nu surprind cu adevarat ce se petrece
in tine la un nivel mai profund. Adesea, doar vazind modul in
care reactiondm la ce se intampla in viata ne putem cunoaste pe
noi ingine si putem vedea ca reactiile noastre sunt provocate de
preferintele noastre conditionate. S-ar putea sa credem ca aceste
preferinte sunt un adevar, dar nu sunt decat obiceiuri.

Esenta este sa afli de ce preferi asta. In activitatile de zi cu zi ai
o motivatie mai profunda, care nu are nimic de-a face cu reactiile
tale, dar este foarte legata de motivul pentru care ajungi sa ai
0 anumita reactie. Aceasta motivatie provine din modul in care
te-ai simtit in evenimente din trecut si din cum te-ai perceput pe
tine in acele evenimente. De exemplu, nu suporti sa te prinda
ploaia fara umbrela din cauza a ce s-a intdmplat cdnd ai fost udat
inaintea unui eveniment important din viata ta. Asa ca ai intot-
deauna umbrela la tine — chiar si in zilele insorite. Motivatia iti
determind comportamentul. Nu se poate sd te cunosti pe tine,
daca nu stii care-ti sunt motivatiile.

Sa fii atent la ce faci si la motivul pentru care faci asta iti va
oferi o intelegere mai buna asupra modului in care tu esti cel mai
mare obstacol in calea fericirii tale. Sentimentele tale iti afecteaza
gandurile, iar gdndurile tale iti afecteaza sentimentele. Modul in
care vezi o situatie din afara ta iti afecteaza si gandurile, si sen-
timentele. Atunci ai o reactie la asta. Ceea ce se intampla de-a
lungul fiecdrei zile in legaturd cu nenumarate lucruri. Ia-ti un
moment si gdndeste-te la cat de multe reactii ai intr-o singura zi,
indiferent dacd fata de alti oameni sau de situatii pe care nu le
poti controla. Daca egti atent, s-ar putea sd observi ca faci judecati
in privinta tuturor celor pe care ii intdlnesti.

Cea mai mare parte din vorbadria asta mentald nu e ceva de
care sa-ti dai seama intentionat, dar te afecteazd. S-ar putea sa
observi si cd esti incordat. Aceasta tensiune sau anxietate este tot
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o reactie. Dacd egti atent si nu sari la concluzii dictate de tensiune,
s-ar putea sd observi si alte sentimente — poate chiar durere.

Sa-ti vezi propriile reactii fatd de viata de zi cu zi este primul
pas spre rezolvarea problemelor tale. fnainte de a apuca pe calea
catre fericire, trebuie sd descoperi unde anume te afli.

CE INSEAMNA PENTRU TINE
ATASAMENTUL NESECURIZANT

Cand te-ai nascut nu ti-ai ales parintii. N-a fost ca si cum ai fi rds-
foit un catalog, pentru a selecta pdrintii perfecti. Te-ai dus acasa cu
principalul tiau ingrijitor, de reguld mama. Unii dintre ei nu erau
foarte constienti de sine; de fapt, s-ar putea sa fi fost la limita abu-
zului sau poate chiar abuzivi, reci sau anxiosi. Sau sepoate sa fi
fost atasati de tine intr-o maniera hiperprotectoare. Ideea e ca
acestia ar putea sd te fi stricat un pic. Dar e vorba de conditionari
dureroase, adica nu e ceva ce sa nu se poata schimba. De aceea
citesti cartea asta. Aici, sa fii putin stricat e ca si cum ai fi cineva
misto, pentru ca tu esti vedeta si acum te indrepti spre un scena-
riu cu totul nou.

Ceva ce trebuie si intelegem despre atasamentul nesecurizant
sau despre celelalte concepte discutate in aceasta carte e ci nu
sunt decat conditionari. Ai invitat de mult aceste modalitati
contraproductive de a evita fericirea. Vestea buna este ca, pentru
cd le-ai invatat, te poti si dezvata de ele.

Atasamentul este unul dintre numeroasele aspecte ale parenta-
jului. Se refera la un aspect al relatiei emotionale dintre parinte si
copil. Un copil cu atasament securizant se simte asigurat ca per-
soana de ingrijire ii va indeplini nevoile. In 1969, psihologul John
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Bowlby a dezvoltat teoria atasamentului. A sugerat ca atasarea
de persoana de ingrijire in copildria timpurie ii ofera copilului
fundatia valorizarii propriei persoane si baza sentimentelor de
importantd si consecventd in relatiile intime si de alte tipuri.

Deci parintii ti-au oferit o baza de sigurantd sau o baza de
nesigurantd, care a construit modelul prin care intelegi cum
functioneaza lumea din punct de vedere emotional. In 1970,
psihologul Mary Ainsworth i s-a aldturat lui Bowlby si a addu-
gat teoriei sale un experiment propriu, numit ,Situatia straina“.
La acest experiment au participat mame si bebelusii lor in varsta
de 9-18 luni. In decurs de opt sedinte, copiii erau lisati singuri
intr-o incapere sau erau ldsati impreuna cu mama lor sau cu un
strain sau cu mama lor si cu un strdin. Apoi mamele ieseau din
incapere si mai tarziu se reintorceau, iar reactiile copiilor erau
observate si notate, alaturi de stilurile lor de atasament si alte
comportamente. Cercetatoarea a sugerat, pe baza experimentu-
lui, cd acei copii cu atagament securizant tineau seama de ei insisi
si de nevoile lor, in timp ce copiii cu atasament nesecurizant se
simteau lipsiti de valoare pentru ca dezvoltasera o imagine de sine
negativd. Psihologii au teoretizat ca stilurile de atasament vor con-
tinua sd influenteze modul in care copiii se vor ajusta emotional in
adolescenta si cand ajung adulti tineri. E posibil ca tu sa fii adus in
existenta ta de adult aceste tipare timpurii de viata.

Pdi, stai asa, nu s-ar putea ca eu sd fi fost un copil cu atasament
securizant?

Poate. Atagamentul securizant le permite copiilor sa aiba
incredere In ceilalti, in ei Insisi ¢i in ce le aduce viata. Acesti copii
au fundatia sigurd necesara pentru a explora, pentru a crea lega-
turi i pentru a comunica deschis cu ceilalti. Ei cresc cu un sen-
timent puternic de stare de bine, motivatie si siguranta. Faptul



ca au aceasta baza [e ofera un sentiment de incredere. Nu tind sa
fie suspiciosi si sa se intrebe ce vrea celalalt de la ei. Acesti copii
nu fac acrobatii pe sarma, straduindu-se sa-si pastreze echilibrul
si sa jongleze cu popice pentru a primi atentie. Au incredere in
modul in care vad lumea si in locul pe care il ocupa in ea.

Accasta capacitate de a avea incredere este extrem de impor-
tantd cand vine vorba de schimbare. Acesti copii sunt capabili sa
se adapteze, sa faca fata stresului si sa fie rezilienti emotional.
Toate astea se adauga unei fundatii solide pentru construirea
inteligentei emotionale. Copiii cu atagament securizant dobén-
desc mai ugor cele patru aspecte ale inteligentei emotionale iden-
tificate de John Mayer si Peter Salovey in 1990. Mayer si Salovey
au fost primii care au creat un cadru pentru explorarea si defini-
rea inteligentei emotionale, care are patru aspecte: primul, capa-
citatea de a percepe corect propriile emotii si emotiile celorlalti; al
doilea, capacitatea de a folosi emotiile pentru a facilita gandirea;
al treilea, capacitatea de a intelege emotiile, limbajul emotiilor
si semnalele transmise de emotii; si al patrulea, capacitatea de a
pune emotiile in slujba unui scop.

Datorita faptului ca acorda atentie si recunosc nevoile materi-
ale si emotionale ale copiilor lor, parintii cu atasament securizant
asaza o fundatie solida pentru stima de sine pe care o vor avea
copiii. Increderea, empatia, intelegerea relatiilor si cunoasterea
modului in care functioneaza comunicarea verbala si nonverbala
sunt lucruri care nu le pun probleme acestor copii.

Sund grozav! Mad inscriu si eu!

Acum, sa facem o plimbare si de cealalta parte a strdzii, unde
s-ar putea sa fi locuit tu.
Aceasta e esenta atasamentului nesecurizant: inconsecvente ale

actiunilor/reactiilor unei persoane de ingrijire afecteaza calitatea

O
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atasamentului copilului, mai ales actiunile si reactiile care sunt
comportamente repetate. Poate unul dintre périnti, sau si mama,
si tata erau fundamental disfunctionali din cauza modului in care
au fost ei insisi crescuti. Poate unul dintre ei sau poate amandoi
erau distanti emotional sau poate erau dependenti emotional de
tine, copilul lor. Da, iti suflau in ceafi! Poate nu aveau incredere
in tine cd poti hotari ce vrei cu adevarat si/sau erau hiperprotec-
tori si-ti trdiau viata in locul tau, aparandu-te de orice dezamigire.
N-ai avut cum sa inveti cum sa faci fatd vietii si conditiilor pe care
le impune. Sau poate in copilarie ai pierdut un parinte sau i-ai
pierdut pe amandoi. Stilul de atasament e influentat chiar si de
o internare Indelungata in spital a copilului sau a unui parinte sau
de o slujba care tine parintele departe mult timp.

Daca habar n-au avut cum sa se descurce ca parinti, n-ai invatat
prea multe nici in privinta limitelor si a sigurantei emotionale. De
fapt, ti-au cauzat o suferintd emotionald considerabila si a trebuit
sd gasesti o modalitate de supravietuire, asa ci ai ficut rost rapid
de o hartd si de o busola. Ai invatat sa-ti eviti emotiile pentru ci
pdreau dificile si dureroase. Sentimentele negative pot fi masive,
chiar coplesitoare pentru un corp mic. Asa ci ,iamaidiledracu®
pe emotiile astea vechi! Neah, nu ne trebuie! Ai gisit siguranta
intr-un mediu respingator prin construirea de strategii mentale
ample care indepadrtau frustrarea si durerea si atenuau starile tale
emotionale intense.

Acum, inainte sa trec mai departe, vreau si subliniez ci scopul
acestei carti nu e invinovdtirea mamei sau a tatilui. Esential pen-
tru intelegerea atasamentului este sa-ti fie mai clar unde a inceput
problema, cum te-a afectat si cum sa o rezolvi.

Pentru cd ai fost un copil cu atasament nesecurizant, s-ar
putea sa fi fost neconsolabil o mare parte din timp, sa-ti fi res-
pins pdrintele sau sa te fi transformat intr-un mic adult inchis in
sine. Asta am facut eu si mama imi spunea »soldatelul meu®. Daca



si copilaria ta a fost asa, principala ta strategie de a te proteja s-ar
putea sa fi fost sa nu faci niciodata nimic atat de periculos pre-
cum a-ti arata vreo dorinta sau vreo nevoie de apropiere, caldura,
afectiune sau iubire. Sd plangi la cinema sau in fata celorlalti era
foarte infricosdtor; era un fel de atentie pe care nu ti-o doreai.
Voiai sa fii aproape fizic de pdrintele tau, dar ai devenit detasat
emotional. Aveai nevoie de validare, dar nu o puteai obtine decat
de la parintele disfunctional, asa ca ai cautat-o la scoald, printre
prieteni sau in alte moduri. Stiai cd trebuia sd cauti in alta parte
un sentiment de apartenenta si acceptare.

Chiar si cdnd eram foarte mici, noi, copiii cu atasament nese-
curizant, a trebuit sd invatam sa evitdm propriile sentimente
problematice cind ne-am dat seama ca persoanele noastre de
ingrijire nu erau interesate sau erau interesate prea putin sa
ne cunoasca cu adevarat sau sa inteleaga cum ne simteam. Asta
ne-a lasat avind pe dinduntru un sac fara fund de gol emotional.
Eu am fost copilul dla!

Noi am adus acele strategii in viata de adult si acum realita-
tea apropierii emotionale de ceilalti ne poate face sd ne scaldam
in transpiratii reci. Credem ca apropierea emotionala de ceilalti
ar trebui s vina cu garantia ca nimeni nu o sa fie ranit sau lasat
pe dinafara, dar asta e o fantezie. Multi dintre noi, copiii cu
atasament nesecurizant, ajungem sa fim singuri toatd viata sau
sd ne multumim cu relatii nesatisfacatoare, nu suntem niciodata
siguri ca am facut alegerea corecta sau avem senzatia cd n-am avut
de ales. Golul dinduntru este pervaziv. Ajungem tare priceputi la
dezvoltarea de strategii pentru a primi atentie si pentru a evita
cu totul atentia.

Strategiile pot fi utile in afaceri cand vine vorba de stabilirea
de obiective, dar nu prea sunt la fel in privinta iubirii si atentiei.
De fapt, s-ar putea si ajungem sa fim destul de buni la slujba
noastra, sa obtinem validare si sa ne permitem sa mentinem
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distantarea emotionala de lume. Pentru multi, atasamentul nese-
curizant a insemnat ca intelectul a preluat controlul si a gasit
solutia salvatoare. Te-ai descurcat straduindu-te sa fii mai mult
decit doar tu. Poate ai ajuns sa-{i impui ambitii inalte, sa ai rezul-
tate remarcabile sau sa le faci celorlalti pe plac, straduindu-te din
rasputeri sa eviti consecintele negative. Ai reusit sa pui lucrurile
la punct si esti in regula! Dar iti mai serveste acum acest tip de
control? Cat de fericit esti?

Daca ai fost un copil cu atasament nesecurizant, nu poti sa
pricepi cum e sa fii responsabil pentru modul in care te simti. Nu
e vina ta. E conditionare. N-ai invatat niciodata asta, asa ca nu
ai instrumentele necesare. S-ar putea sd nu stii cum sa actionezi
pe baza emotiilor sau cum sa nu mai fii intr-o stare in care doar
reactionezi la viatd si la oameni. Indiferent daca alergi cu nerab-
dare spre ceea ce crezi ca-ti va umple golul interior sau dacd pari
ca eviti asta, ajungi la acelasi rezultat: lipsa de legaturi, fericire
si iubire autentica.

Uite cum sta treaba: ca sa ajungi ca adult de cealalta parte a
strazii, trebuie sa te vezi ca fiind tu insuti locul in care se afla
toate raspunsurile tale. Toate sunt in tine. Ai incredere ci o sd afli
cum sa incetezi sa mai cauti problemele in afara ta si sa opresti
toate celelalte comportamente de care te-ai folosit pentru a evita
propriile raspunsuri. Sa incepem astdzi de aici: ,esti defect (sie
in reguld)“. Acum tu esti propriul tau raspuns!



