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Prefata
Dr. Marc Pistorio

Din clipa in care ne nastem, tanjim sa avem in relatia cu pro-
priii parinti un atasament puternic, de duratd, plin de caldura si
iubire. Legitura de atasament — o veritabild predispozitie biolo-
pica — raspunde unei nevoi fundamentale a nou-nascutului: sta-
bilirca unei legaturi stabile cu périntii sai, astfel incat ei sa 1i In-
deplineascd nevoile de baza. In aceastd perioadd de mare
vulnerabilitate, comportamentele de atasament sunt animate de
forta vie si pulsionala a fiintelor care incearca mai presus de ori-
ce sa supravietuiasca. Ele urmdresc s mentind si sa intareasca
apropierea fata de parinti si, nu in ultimul rénd, sd se simta cu
adevdrat In siguranta.

Pentru ca un copil s3 se dezvolte armonios si s se calmeze In
momentele in care se simte nelinistit, trebuie sa primeasca in
mod repetat o atentie plind de bundvointd si sa simta, dincolo de
orice indoiald, ci parintii sii sunt fundamental buni si iubitori.
In urma nenumaratelor interactiuni din perioada critica a primi-
lor doi ani de viata, copilul va experimenta regulat ,calitatea”
acestui contact cu parintii. Amprenta relationala apare in mod
lreptat si se ancoreazd pentru o perioada lunga, afectand ulteri-
or stilul de parenting si alegerea partenerului de viata. Cu alte
cuvinte, stilul de atasament poate deveni sigur (securizant) sau
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ATASAMENTUL: O NEVOIE VITALA

in cateva cuvinte, cum am putea defini atasamentul? Dat fi-
ind ci apartinem regnului animal, suntem programati la nivel
biologic sa ne atasdm de cei din jur incd de la nastere. ,, Un bebe-
lus nu exista singur'”, scria Donald Winnicott. in realitate, un
copil foarte mic nu poate supravietui fara ca un adult sa se ocu-
pe de nevoile sale primare, mai exact de hrana si de siguranta,
inclusiv de nevoile afective: s4 fie privit, luat in brate, imbratisat,
legénat, alintat s.a.m.d. Prin interactiunile intense cu figura sa
de atasament principald (si anume persoana care se ocupa cel
mai mult de el), bebelusul construieste o relatie de atasament.
Aceast relatie de atasament primard ii permite sa se dezvolte in
mod corespunzitor, atat fizic, cat si psihoemotional. Ulterior,
sunt legate si alte relatii de atasament, cu cei apropiati din fami-
lie (cel mai adesea bunicii), apoi cu persoane din afara ei (de
exemplu, cu bona). La vérsta adult, este vorba despre relatia cu
partenerul de viatd, care devine figura de atasament principala,
iar apoi despre cele cu prietenii apropiafi.
Din anii 1960, cercetitorii din sfera psihologiei atasamentului
in special Mary Ainsworth si Mary Main, colaboratoare ale lui
John Bowly — au propus o perspectivd noud legata de functiona-
rea fiintei umane din punct de vedere relational, impartind in
patru stiluri de atasament modul in care interactiondm cu noi
insine si cu cei din jur. Diferentierea celor patru modalitati de
atasament este si acum o pretioasd sursd de cunoastere de sine
pentru individul care vrea sd evolueze. Ca orice tipologie referi-
toare la personalitate, abordarea pe categorii prezinta avantajul
c& ne identifici mai bine principalele tendinte de operare, indi-
ferent ca vorbim despre planul emotional, cognitiv sau compor-

' Donald W. Winnicott, L'enfant et le monde extérieur. Le développement des
relations, Payot, 1989.
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tamental. Te invit'asadar sa parcurgi prima parte a cartii, ca si
retii unde anume te regasesti in clasificarea propusa si sa iti
identifici stilul de atasament care corespunde modului in care
functionezi in general. Ulterior, in a doua parte a lucririi, vom
detalia subtilitatile fiecarui stil de atasament, la care iti poti ada-
uga propriile trasaturi de personalitate.

22

Capitolul
Cand increderea domneste...
sau atasamentul securizant

,Nu le putem da copiilor nogtri decdt doud lucruri: radicini §i aript.”

— Proverb evreiesc

O copildrie ,suficient de buna“®

Conform studiilor, atasamentul sigur (sau securizant) se re-
(era la 50-60% din populatia generald, de toate varstele'. El ca-
raclerizeaza persoanele care, in copilérie, au crescut intr-un me-
diu — in special familial — suficient de securizant incat sa
proiecteze in lume un fel de a fi relativ stabil si adaptat la nivel
cmotional, cognitiv si comportamental. Faptul ca ai beneficiat
de un atasament considerat securizant nu inseamna ca nu vei
trece de-a lungul vietii prin diferite incercari — care nu crutd pe
nimeni —, ci reprezinta un factor de protectie, impiedicandu-te
a4 dezvolti tot felul de problemele psihoemotionale.

' Marinus H. van IJzendoorn si Pieter M. Kroonenberg, ,,Cross-cultural
palterns of attachment: a meta-analysis of the strange situation”, Child
Development, vol. 59, nir. 1, februarie 1988; Marian Bakermans-Kranenburg
5i Marinus H. IJzendoorn, ,The first 10,000 adult attachment interviews:
distribution of adult attachment representations in clinical and non-clinical
proups”, Attachment and Human Development, vol. 11, nr. 3, iunie 2009.
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Candun-copilcreste avand niste parinti nu perfecti (fiindca per-
fectiunea nu exista, din fericire), c¢i ,suficient de buni”, conform
expresiei lui Winnicott, mai exact suficient de prezenti, disponibili,
sensibili si atenti la nevoile lui, el dezvolta de-a lungul anilor repre-
zentdri vizavi de sine, de ceilalti si de lume pozitive, stabile si rea-
liste. Aceste reprezentari sunt numite nodele interne operante. Atasa-
mentul securizant se construieste treptat, prin prisma multiplelor
experiente repetate cu figurile de atasament care se ocupa de copil
in viata de zi cu zi, Intr-o manierd securizanta. Din nou, parintii nu
trebuie sd fie exemplari si sa urmeze tiparul parental perfect. Si ei
fac, inevitabil, greseli (ceea ce e indicat pentru copil, care invata
astfel toleranta fata de sine si fatd de cei din jur), dar pot repara
aceste greseli, asigurand astfel un climat de siguranta in care copi-
lul s3 creasca. In acest mediu securizant, copilul dezvolta un senti-
ment de incredere in sine (o stimd de sine sandtoasd si incredere in
propriile forte), in cei din jur, care il pot intelege si ajuta, dar si in
lumea exterioara (plina de oportunitati care merita explorate).

Sa detaliem impreund calitdtile parintelui securizant (sau
~stuficient de bun”) care induc propriului copil un atasament se-
curizant. Acest lucru ne va permite sd intelegem mai bine mani-
era in care atasamentul securizant contribuie la 0 mai buna re-
glare a emotiilor, imbunatatind capacitatea de mentalizare
adaptatd, doua atuuri majore pentru a face fatd momentelor di-
ficile inerente de-a lungul vietii.

Mentalizarea: cand ne gandim la propriile gdnduri
Mentalizarea Thseamnad sa reflectezi sau sd te gandesti la
propriile ganduri si emotii (sau la ale celorlalti). Atasamentul
securizant permite astfel copilului sa faca un pas in spate, ca
sda traga anumite concluzii si s& inteleags ceea ce i se intdm-
pld. Mentalizarea se manifestd si atunci cind Thvitdm sau,
pur si simplu, gandim.

24
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Caracteristicile figurii de atasament securizant

John Bowlby a definit patru trasaturi majore ale figurii de

alnsament securizant?. La modul ideal, ele sunt cele pe care co-

pilul le va gési la parintii sai. Sa nu uitdm insd cd pentru copil
pol exista si alte figuri de atasament, care sa aiba un rol esential
i dezvoltarea sa: poate fi un bunic de buna-credinta, un nas
stent, un vecin mai in varstd extrem de prezent sau chiar un
antrenor sportiv care e alaturi de cel mic mai multi ani la rand.
\lasamentul se construieste ca o préjiturd cu foi, gratie mai mul-
lor persoane care graviteaza in jurul copilului. Si alti adulti secu-
rizanti, in afara de pdrinti, pot contribui la dezvoltarea atasa-

mentului securizant al celui mic.

Mai puternic si mai intelept

’rimele doua caracteristici ale unei figuri de atasament secu-
rizant constau in faptul cd este ,mai puternica si mai inteleap-
(1", Mai puternic, fiindca, din punct de vedere fizic, un parinte
cate mai puternic decat copilul, reprezentand astfel pentru el o
baza de sigurantd fizica, reconfortantd si linistitoare. Pdrintele 1i
(i acest sentiment de sigurantd fizica si corporald pe care cel
mic il resimte in timpul imbratisarilor: ,Pot sd mé arunc in bra-
{cle mamei sau ale lui tati, cci el ma protejeaza, sunt in siguran-
14 orice s-ar intdmpla in jurul meu.” Mai intelept, fiindca parin-
tele securizant este cel care a ajuns la o intelepciune relativa
legata de viatd si felul in care ea functioneaza, care il ajuta sa isi
insoteasca propriul copil privindu-l cu ochii unui adult inzestrat

iardsi, nu intelegAnd complet si perfect lucrurile, dar avand
totusi o viziune adaptatd, realistd si mai degrabd pozitiva. Jtie

: C(;f()nﬁ lui John Bowlby, Attachement et perte (1969), PUF, 2002.
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sadistingd, dintre emotiile resimtite si ganduri, ce anume merit3
sd 1i transmitd copilului in functie de circumstante, dar si rapor-
tandu-se la varsta pe care o are.

Aceasta adaptare la capacititile copilului se reflects, de
exemplu, In ceea ce i se comunica atunci cand intampina dificul-
tati, cand se cearta cu un coleg sau cand cineva din familie moa-
re. Siguranta interioard a parintelui ii permite si isi regleze pro-
priile sentimente si sa isi puna in ordine gandurile si reactiile
intr-o manierd adaptata, care si 1i permita si fie prezent pentru
copilul sdu, pentru a-si gasi cuvintele ca si il linisteasca si s3 il
ajute sd isi dezvolte capacitatea de mentalizare. Aceastd intelep-
ciune (care nu se Invata din carti, ci este expresia propriei sigu-
rante innascute sau dobandite a périntelui) se manifestd sub
multiple forme, mergand de la ascultarea activa si plind de bu-
na-credintd la ajutorul exterior atat de necesar si trecand prin
raspunsuri precum ,Nu stiu cum si te ajut, Insa ne vom gandi
impreuna si vom gasi o solutie la problema ta.”

Un refugiu

Bowlby descrie figura de atasament securizant ca fiind refu-
giul cdtre care se intoarce copilul atunci cand se simte in dificul-
tate. Aceastd dimensiune este esenta abordarii noastre. Atasa-
mentul se defineste ca fiind nevoia Innascuta si vitala a oricirei
fiinte umane de a se indrepta cétre o figura de atasament pentru
a regdsi sentimentul de apropiere si de liniste in situatii stresan-
te. Din aceastd nevoie biologica apar comportamentele de atasa-
ment, de exemplul plansul, momentele in care cel mic se in-
dreapta catre parinte sau intinde mainile spre el. Respectivele
comportamente devin din ce in ce mai complexe si mai ample pe
masura ce copilul creste. Adolescentul va apela mai mult la cu-

vinte sau la mesaje scrise pentru a interactiona cu parintii sai,

26
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dar si la comportamente indirecte precum trantirea violenta a
usilor sau episoadele in care se enerveaza pe fratii ori surorile
lui. Aceste schimbdri de dispozitie trebuie decodificate de catre
pirinti si interpretate ca niste strigite de ajutor. Cu cat copilul se
imte mai in sigurantd, cu atat este mai capabil sa isi exprime
nevoia de sustinere si de apropiere. Asadar, ideal e ca cel mic sd
poatid face acest lucru prin cuvinte. Fiindcd adolescenta este to-
tusi o etapd de schimbdri psihoemotionale si fizice majore, ve-
dem adesea adolescenti al caror stil de atasament este totusi
unul securizant cd isi manifesta emotiile si cererile de sustinere
intr-o maniera indirecta si cateodatd si zgomotoasa.
Cand copilul se afla intr-o situatie stresanta, se simte nesigur
1+ 151 va activa sau 1si va pune in alerta sistemul de atagament.
\uifel, va manifesta comportamente specifice fata de figura de
care s-a atasat in prealabil, ca sa se linisteascd la nivel interior.
I"irintele securizant identificd aceste manifestari, le interpretea-
i in mod corespunzator si raspunde intr-o maniera adaptatd,
linistitoare si intr-un interval de timp optim (nici prea devreme,
nici prea tarziu). Sa ne imagindm un copil de patru ani care se
joaca in parc cu alti copii. Unul dintre prietenii sai 1i furd o juca-
re, ceea ce 1i declanseazd celui mic o stare de stres. Sistemul sau
de atasament se activeazd. Asadar, se intoarce automat spre pa-
rintele sau, asezat pe o banca in apropiere si care, suficient de
prezent si de atent, vede si aude semnalele transmise de pro-
priul copil (plansete, tipete etc.). Parintele actioneaza in conse-
cinta si isi securizeaza copilul indreptandu-se spre el, luandu-l
in brate si spunandu-i cuvintele potrivite prin care sa ii valideze
cmotia cat se poate de legitima. El nu se lasa coplesit de propri-
ile emotii si, de exemplu, nu incepe sé tipe la el (sau la prietenul
lui). Pentru ca se simte vazut, auzit si inteles, copilul se linisteste
destul de repede si se poate intoarce la joaca. In urma acestui
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eveniment minor, psihicul si corpul sau inregistreaza faptul cd
emotiile lui au valoare, ca au dreptul sa existe, ca poate cere aju-
tor, cd cineva e prezent pentru el in cazul in care apar neplaceri
si ca emotiile se atenueaza daca sunt exprimate si continute de
un alt adult securizant. lata tot atitea mesaje care, dupa mai
multe experiente de acelasi tip, 1i vor construi treptat 0 anumita
reprezentare a sinelui, a celorlalti si a lumii: modele interne ope-
rante. In acest caz, in circumstantele securizante descrise, sunt
reprezentari pozitive, care denota siguranta si incredere: ,,Cand
nu mi-e bine, pot cere ajutorul si cineva se va ocupa de mine.
Asadar, am valoare, celilalt are valoare, iar lumea meriti si fie
explorata.” Mult mai tarziu in viatd, aceste modele interne ope-
rante 1i vor permite adultului sigur aflat intr-o situatie proble-
matica sd isi identifice emotiile, sa le verbalizeze si sd apeleze la
figurile de atasament (sot/sotie sau prieteni), refugiul sau de si-
guranta de care are nevoie pentru a trece peste incerciri intr-o
maniera adaptata si constructiva.

O baza de siguranta pentru a explora lumea
O ultima caracteristica a unei figuri de atasament securizan-
te, conform lui Bowlby, este functia de baz4 a sigurantei, indis-

pensabila pentru construirea individualitatii copilului si a capa-

citatii sale de a explora lumea. Intra aici in scend sistemul de |

explorare, responsabil pentru procesul de individualizare.

Asa cum am vazut deja, un copil are nevoie sa fie conectat
(atasat”) la o figurd de atasament pentru a se asigura cd nevoia
sa de a fi linistit in cazul in care se simte stresat va fi satisfacuts;
in plus, trebuie sd isi dezvolte personalitatea si bogatia interioa-
ra pentru a deveni ulterior un adult capabil sd gandeasca si sa
actioneze autonom. Este vorba aici despre nevoia de a explora si
despre procesul de individualizare. Un copil mic resimte astfel
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nevoia de a explora jocurile pe care le are in camera sau parcul
Jdin cartier si posibilitatile de interactiune cu prietenii. Putin mai
lirziu va dori, desi cu o retinere legitima, sa faca orele la scoald
\lara sau sa meargd in tabard. Ulterior, dupa ce si-a luat permi-
il de conducere si bacalaureatul, tinarul va pleca sa studieze la
ute de kilometri de parinti, ca sa ,isi faca o viata” a lui. Nevoile
ale de a merge s3 descopere lumea, mai intéi cea din jurul lui,
Apoi pe un perimetru din ce in ce mai mare, constituie forta mo-
trice legata de pulsul vietii oricdrui individ, cea care 1i permite
i creascd si sa devind ceea ce este. Pentru ca procesul sa se poa-
1 desfasura cAt mai lin, copilul sau adolescentul trebuie sa sim-
14 ¢d, in caz de probleme sau stres, va putea reveni la baza de
ipurantd, adicd la figurile de atasament. Astfel, se poate detasa
doar cel care a fost atasat (in sigurantd). Copilul reuseste treptat
i devind autonom, indiferent cd asta inseamna sa se indeparte-
¢ putin in parc sau sd mearga la studii in altd tara, pentru ca a
dobandit aceasta sigurantd a atasamentului la contactul cu figu-
tile de atasament securizante. Copilul se indeparteaza asadar de
parintele sau, fiinded are o relatie de siguranta cu el. La prima
vedere, poate pdrea paradoxal, insa aceasta articulare atasa-
iment/autonomie este in concordantd cu paradigmele educative
(e bun-simt care promoveazd atat raspunsul la nevoile emotio-
nale ale copilului, cat si incurajarea autonomiei la o distanta po-
irivita. Datoritd radicinilor, mai exact a unui atasament securi-
‘ant fatd de parinti, copilul poate zbura cu propriile aripi si sa
cxploreze lumea.

Sistemul de explorare nu se rezumad doar la descoperirea fizi-
¢h a lumii exterioare, ci include si procesul de analizare si de
infelegere a ceea ce trdieste, simte si gandeste fiinta umand. Ast-
fel
exploreze emotiile si gandurile, mai intai cu ajutorul indispensa-

’

un copil cu un atasament securizant va fi in mdsura sa 1si
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bil al figurilor de atasament, apoi'singur, atunci cdnd mai creste.
In contact cu figurile sale de atasament, el dobandeste o capaci-
tate de mentalizare adaptata, manifestata prin interpretari mai
degraba corecte ale situatiilor sau prin asocieri juste intre eveni-
mente. De exemplu, daca un copil intelege faptul ca o cearta cu
un coleg de scoala este In mod evident o experientd dureroass,
dar ca existd atat motive care au stat la baza ei, cat si solutii de
impdcare si cd nu inseamna nicidecum ca el este lipsit de valoa-
re, € un semn de mentalizare corespunzatoare si, prin urmare,
de atasament securizant. Cu cat copilul este mai mic, cu atét are
0 mai mare nevoie ca pdrintele sa 1i elaboreze gandurile, astfel
incat sd 1l insoteasca pe parcursul sau. Crescand, interiorizeaza
aceste capacitati de mentalizare si devine din ce in ce mai auto-
nom din punct de vedere psihoemotional, capabil sd analizeze si
sa aiba opinii proprii. Astfel, parintele securizant reprezintd un
fundament sigur pe care se bazeaza copilul, apoi adolescentul si
tandrul adult ca sa isi exploreze lumea deopotriva interioara si
exterioara.
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Capitolul

Angoase, temeri, haos
emotional... atasamentele
insecurizante

,Ajutor! Fii aici pentru mine!“ sau atasamentul
anxios

Sarah

Sarah, o tanard de aproape 30 de ani, se simte adesea coplesita
de anxietate. Foarte rar i se intdmpld sa aibda momente de linis-
te. Cand o problemé pare s3 se rezolve, imediat apare alta. Vine
de aproape patru ani la terapie. Are totusi o stare mult mai
bun3 si nu he mai vedem asa de des: reiatia de cuplu este sta-
bild, cele dou3 fetite se descurca bine, parintii o sustin in caz ca
are nevoie de ei, iar tulburérile obsesiv-compulsive si crizele de
anxietate nu mai sunt atat de zgomotoase si intruzive ca inain-
te. Persistd ins3 o anxietate de fond, care se invarte mereu in
jurul problemelor relationale: o tensiune cu vreo prietend, so-
tul ei care vine acasa prea tarziu de la fotbal, un coleg care pare
s3 nu tin3 cont de parerea ei etc. Sarah este adesea ingrijorata
ca va fi abandonata, respinsa sau judecata intr-o maniera nega-
tiva. In special seara, inainte de culcare, nu poate s adoarma,
fiindcd se tot gdndeste la ziua care tocmai se incheiase. Din ex-
terior, un observator ar putea crede cd se complace in rolul de
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victima. In-mod- spontan, spune foarte putine lucruri pozitive
despre ea, de cele mai multe ori explicand c3 trece printr-o cri-
zd sau ca, oricum, nu prea e bine. Aduce regulat in discutie tot
felul de dureri fizice sau nelinisti legate de s&natate, de exem-
plu palpitatii sau transpiratii excesive. Ce incearca Sarah s3 spu-
na si sa obtina ca urmare a faptului c3 se vaita in mod repetaLl

Amplificarea aspectelor negative si minimalizarea
celor pozitive

Persoana cu un stil de atasament anxios sau fuzional (aproa-
pe 20%' din populatie) are o nevoie foarte mare de apropiere ca
sa se simta linistita si in largul ei. Ea are nevoie de sustinere fizi-
cd si psihoemotionald ca sd isi tempereze anxietatea. In realitate,
in copilarie nu a avut sentimentul ca pdrintii sunt prezenti in
mod permanent si stabil, asa ca, la varsta adultd, orice distantare
de cei care conteaza cu adevdrat (partener, copil, parinti, prie-
teni, terapeut etc.) este perceputa ca ceva dificil, daca nu chiar
imposibil in unele cazuri. Anxiosul nu a trait suficient de multe
experiente securizante cu parintii, astfel incat sa simtd ca sunt
alaturi de el orice s-ar intampla, ca il protejeaza si vegheaza con-
stant asupra lui, tindnd cont de nevoile pe care le are. Adesea,

acesti parinti au ei insisi un stil de atasament anxios si nu au re- |

usit sa si tina la distanta copilul de propria lor anxietate fata de
lume, in general.

Avand nigte parinti inconsecventi, instabili chiar, coplesiti de
propriile emotii si uneori excesiv de protectori, care i-au trans-
mis o teama fata de lumea exterioara si fata de viitor, copilul a
ales incongtient o strategie de hiperactivare a sistemului de ata-
sament, punand accent pe comportamentele specifice, tocmai

! Marinus H. van IJzendoorn si Pieter M. Kroonenberg, art. cit.
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pentru a alerta figurile de atasament si a avea parte de atentia
I, Astfel, in functie de varstd, copilul anxios plange, tipa, vor-
Logte mult, se agata de adult, 1i reclama prezenta mai mult si mai
1itens in comparatie cu ceilalti copii, atat de tare incat se imbol-
niveste sau se simte rau (inconstient), pentru a se asigura ca pa-
‘intele sau figura de atasament 1i e aproape. Aceasta strategie de
wlaptare functioneaza, fiindca pdrintii cedeazad intr-un final si
i multumesc copilul, transmitandu-i insd un sentiment de fu-

‘i, asupra cdruia vom reveni.

Cind era mica, Sarah isi aminteste ca parintii ei erau ,foarte
stresati”, Patroni a unei mici firme, erau foarte prinsi cu servi-
ciul, care le acaparase viata de zi cu zi, chiar si acasa. Sarah isi
aminteste numeroasele momente in care plangea fiindca uitau
de ea, lasdnd-o pe treptele scolii, dar si cum se prefacea cateo-
datd c3 este bolnava, doar ca sa o aiba pe mama alaturi si sd nu
mai fie singura.

|.a maturitate, dacd in familie nu au avut loc modificari sem-
nificative, anxiosul pastreaza acest model relational centrat pe
implificarea aspectelor negative si pe minimalizarea celor pozi-
tive. Acest lucru se manifestd printr-o comunicare intensa, ca-
racterizata prin suvoaie de cuvinte care se invart in cerc, descu-
rmjand interlocutorul sd intervina si sa dea o mana de ajutor.
lndividul caracterizat printr-un stil de atasament anxios este
foarte sensibil din punct de vedere psihoemotional. Resimte o
multime de emotii, fiind dominat insa de furie si anxietate. Si
relatiile sale sunt incdrcate emotional: foarte importante si in-
veslite, sunt o sursa de deceptie si de ambivalenta, ca si cum nu
ar fi fost niciodata suficiente pentru a calma partea aceea interi-
oara de care anxiosul are atata nevoie ca sa fie linistit de cei din
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