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Introducere

Nu e nimic serios, nimic grav... si nu-ti poti da seama exact, dar
cumva... tot te simti... ,ne“ — neimpresionat, neapreciat, neiubit.
Ai o familie destul de dragutd, un job suficient de bun (e doar un
job, in fond), un grup de prieteni destul de bun. Ai mancare pe
masa, adapost, caldura, asa ca daca e vorba de ierarhia nevoilor, te
descurci foarte bine. Dar cumva, nu te simti chiar... f-e-r-i-c-i-t. Si
nu este acesta obiectivul pentru care ,societatea“ ne pregateste pe
toti, indiferent ca e vorba de presiune din partea parintilor, a pro-
fesorilor, a prietenilor, a locului de munca sau, practic, din toate
directiile?

Nu ti s-a intamplat nimic foarte rdau in viata... dar tocmai asta
e problema: suntem invdtati sa ignordm ,traumele cu T mic®, care
in mod treptat si perfid lasa un spatiu gol, prin prezenta in adanc
a unei melancolii permanente si a unor urme iritante de anxietate,
toate impachetate in vietile perfecte de pe Instagram ale altora.

Cei mai multi dintre clientii mei nu au suferit vreo trauma
majora in copildrie, cum ar fi abuzul sexual sau fizic, traiul intr-o
zona de conflict sau moartea vreunui parinte cand erau copii. Dar
exista intotdeauna mici julituri si lovituri pe drum, care lasa o
urmad. Rani micute, aproape imperceptibile, avand in vedere nor-
mele sociale larg rdspandite care ne invatd ,sd ramanem calmi si
sa mergem mai departe®, se aduna in profunzime in centrul nostru
emotional si cresc precum dobanda la un card de credit. In cele din
urma, aceasta acumulare de reziduuri psihice ne afecteaza starea
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de bine — si desi poate sa nu fie acaparatoare (inca), multi simtim
cum ne trage in jos, catre oboseald, cdtre o usoard anxietate si o
lipsa de incredere in sine. Ignorarea punctului culminant al trau-
mei cu T mic este riscanta deoarece, nerezolvata, poate conduce la
multe dintre afectiunile psihice si fizice din zilele noastre.

Din fericire, cei mai multi nu traiesc o trauma cu T mare recu-
renta, sau cel putin nu traume si abuzuri multiple care ar putea
explica boala psihica.

Vom pierde persoane iubite, aproximativ jumatate dintre noi
vor divorta si multi vor suferi rani sau boli fizice, si se stie ca aceste
traume cu T mare pot conduce la probleme de sanatate mentala
diagnosticabile, precum anxietatea si depresia. Dar asta nu explica
ceea ce vad in cabinetul meu zi de zi. Mai degraba, experientele
mai subtile, cum ar fi nepotrivirile parinte-copil, bullyingul intre
amici/inamici, umilintele in sala de clasa, instabilitatea provocata
de mutadrile frecvente (cu schimbari de scoala si job), cultura con-
centratd pe realizari sau eforturile permanente de a te descurca
din punct de vedere financiar, sunt cele care determina un usor
sentiment de ,,Ce rost are sa incerci?“ Totusi, sd te simti cumva rau
in cea mai mare parte a timpului, sa tanjesti dupd ceva, anxietatea
care iti permite sa functionezi normal si perfectionismul neadapta-
tiv nu sunt simptome pe care medicul tau curant le va diagnostica
sau le va trata. Acestea nu se incadreaza in criteriile clare si precise
din enciclopediile medicale, iar cand doctorul te intreaba daca au
existat evenimente semnificative in viata ta in ultimul an, e foarte
posibil ca raspunsul sa fie ,nu“. Asa ca oamenii se simt pierduti
in existenta lor-nu-destul-de-serioasa-dar-care-ii-istoveste — asta
deoarece nu constientizam impactul perfid al traumei cu T mic.

Ma voi referi la traumele cu T mic pur si simplu ca ,,mici T,
fiindca aceasta experientd practic universala are dreptul sa fie



folosita si discutata in limbajul comun, de zi cu zi. Pentru ca lucru-
rile mici sunt cele care fac viata sa conteze — dar tot lucrurile mici,
zilnice, ne secatuiesc vitalitatea, energia si potentialul. Totusi, daca
devenim constienti de micile noastre T, le putem folosi in avantajul
nostru dezvoltand o imunitate psihica robusta, care ne va proteja
de impactul devastator al viitoarelor traume cu T mare.

Fiindca tu esti important. Asculta-ma — chiar esti. Mult mai
important decat iti dai seama acum. Si pana cand termini de
citit aceasta carte, nu numai ca vei incepe sa crezi asta, dar acele
anxietdti si frustrari cotidiene vor incepe sa dispara. Ai incredere
in mine, sunt psiholog — dar nu genul de psiholog pe care ti l-ai
putea imagina. Nu exista canapea, barbd, semne din cap prin care
ti se pare ca te judec, asa cum nu exista rusine in experientele
noastre, in greselile noastre si nici chiar in cele mai intunecate
ganduri. Aceastd carte reprezinta adevarul, asa cum am ajuns sa
il cunosc dupa mai mult de 20 de ani de experienta in cercetarea
si practica medicala. Absolut toate persoanele cu care am lucrat
au o forma oarecare de mica T, din care sunt nenumarate exem-
ple. Totusi, consecintele micii T tind sa se amplifice si sa-si faca
aparitia in moduri care pot fi recunoscute, si in aceasta carte va voi
impartasi grupul de ,teme“ specifice micii T pe care le-am identi-
ficat. Folosesc termenul teme, deoarece acestea nu sunt afectiuni
medicale in sine, dar pot afecta oamenii in tipare comune. Una,
probabil mai multe, dintre aceste teme iti poate fi cunoscuta si ai
putea simti ca esti singurul care sufera din aceasta cauza — dar
chiar aici, chiar acum, vreau sa stii cd aceste teme, suferinte, sau
oricum am numi acest set de semne si de simptome in fiecare capi-
tol, sunt, de fapt, foarte obisnuite. Deoarece nu avem niste definitii
medicale, nu va pot oferi procente sau cifre exacte privind numarul
de persoane care simt aceste lucruri, dar va pot confirma, pe baza
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experientei si a observatiilor mele: daca nu ai o tema specifica micii
T, cineva pe care il cunosti, cineva foarte apropiat are.

Cand iti voi ghida drumul prin aceste semnale ale micilor T,
cum ar fi usoara panicd, sentimentul cd nu esti suficient de bun si
chiar problemele de sandtate precum insomnia, cresterea in gre-
utate si oboseala cronica, iti voi oferi, desigur, instrumente prac-
tice si tangibile pentru a te descurca cu aceste probleme, astfel
incat sa-ti poti recapata controlul asupra vietii tale si sa nu mai
fii sclavul micii T. Nu este usor sa ai acces la servicii psihologice
acum, dar stim in urma cercetarilor ca biblioterapia — ceea ce faci
chiar acum citind aceasta carte — poate fi utila pentru a reduce
simptomele.

Deoarece toti trebuie sa ne confruntam cu problemele difi-
cile din viata, probleme care sunt atat complexe, cat si frecvente,
haideti sa facem totul cat mai usor posibil. In acest scop, vom folosi
metoda mea centratd pe solutii, 0 metoda in trei pasi:

ABORDAREA AAA (AWARENESS, ACCEPTANCE, ACTION —
CONSTIENTIZARE, ACCEPTARE, ACTIUNE)

¢ Pasul 1: Constientizare — Descoperirea constelatiei tale unice for-
mate din mici T si a modului in care aceasta iti afecteaza experienta
trditd, pentru a putea prelua controlul asupra vietii tale.

o Pasul 2: Acceptare — Aceasta este adesea cea mai dificila parte a
procesului, si faza peste care am observat ca multi oameni incearca
sa sara — totusi, fard acceptare, mica T va continua sa-ti influenteze
excesiv viata actuald.

e Pasul 3: Actiune — Totusi, acceptarea nu este suficientd; trebuie sa
actionezi pentru a crea in mod activ viata pe care ti-o doresti.



Este important ca macar la inceput, pana te obisnuiesti cu pro-
cesul, sa faci acesti pasi secvential. Vad frecvent persoane la cabi-
net, persoane care sunt incredibil de frustrate fiindcd au inceput
direct cu tehnicile din pasul Actiune, ceea ce este similar cu a pune
un plasture peste o juliturd serioasa fdara a o curdta mai intdi —
murdaria si praful raman sub bandaj si in cele din urma duc la
infectie, facand ca persoana respectiva sa aiba probleme mai seri-
oase decat rana initiald. In mod similar, fird sa Constientizezi mai
intai micile T si fara sa ajungi sa Accepti ce s-a intamplat in viata
ta, beneficiile Actiunii sunt adesea de scurta duratd. Pe de alta
parte, unele persoane au o doza mare de Constientizare, mai ales
cele care au incercat diverse tehnici psihologice si de self-help, dar
trec direct de la Congtientizare la Actiune fara a lucra asa cum tre-
buie pasul de Acceptare. Nu este vorba nici pe departe de un defect
al individului — trdim in societati care se misca intr-un ritm rapid,
care cauta satisfactia imediatd, asa cd e de inteles ca toti vrem o
solutie rapida, ca pe TikTok. Totusi, asa cum se intampla cu orice
abilitate, odata ce te-ai obisnuit cu procesul, iti va fi mai usor sa
treci prin pasii respectivi si vei stapani perfect cei trei A.

O ultima observatie inainte de a incepe cu adevarat. Una din-
tre cele mai frecvente intrebari care mi se adreseaza este ,,Cat va
dura?“ — si singurul rdspuns corect este ca diferd de la persoana la
persoana. Asa cum vindecarea fizicd ia timp, revenirea emotionala
si psihica are nevoie de spatiu si timp pentru a se intampla. Cu
cat rana este mai profunda sau, in acest caz, cu cat micile T sunt
mai multe si mai serioase, cu atat mai mare va fi efortul pe care va
trebui sa-1 faci pentru recuperare. Si este de lucru sau mai degraba
este vorba de efort — dar te asigur ca meritd. Pentru ca tu meriti.

Totusi, asta conduce la o realitate destul de dura: desi micile T
nu sunt vina ta, esti singurul care poate face ceva in privinta lor.
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Dar acum, chiar acum, ai facut primul pas esential pentru a rezolva
dificultatile larg raspandite pe care le vad in fiecare saptamana, si
voi fi alaturi de tine in aceasta calatorie. Nu esti singur.

Asa ca voi incepe prin a-ti oferi ceva mai multe informatii despre
ce sunt micile T si de ce sunt importante, pentru a demara procesul
cuprinzator al Abordarii AAA — cu trezirea Constientizarii.



Capitolul 1

Trauma cu T mic ]
si de ce este importantd

In acest capitol vom analiza:

+ modurile in care trauma afecteazd sénatatea fizica si mentala
- diferenta dintre ,trauma cu T mare” si ,trauma cu T mic*

+ sursele multiple si variate ale micii T

» sistemul imun psihic

* modul in care putem folosi micile T ca anticorpi psihici.

In acest prim capitol vom analiza diferentele dintre traumele
cu T mare si cele cu T mic, cdci fiecare experienta ne modeleaza.
Este un fapt care nu se poate nega. O definire a acestora este utila,
fiindca incepe sa explice de ce atat de multi dintre noi se simt un
pic cam rau mare parte din timp. Vom analiza, de asemenea, dife-
rite surse ale traumei cu T mic, cu exemple din realitate, in scopul
de a aseza in context acest tip de atac emotional, care, in general,
se ascunde cumva la vedere. De fapt, este exact unul dintre moti-
vele pentru care poate face atata rau.

Psihologia este o disciplina relativ nouad care a fost studiata
cu metode solide doar in ultimul secol, asa ca trebuie sa iertati
faptul ca a fost nevoie de ceva timp ca domeniul sa faca un efort
sa inteleagd trauma de nivel redus. Primul pas este sa observam
ce se intampla la nivelul de baza, ca sa zic asa, si sa ne asiguram
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ca ceea ce profesionistii precum psihologii studiaza si cerceteaza
este o reflectare clara a vietilor oamenilor. $i tu iti poti impartasi
exemplele cu hashtagul #tinyt pentru a-i ajuta pe altii sa se simta
mai putin izolati in experientele lor si pentru a imbogati baza de
dovezi. Dar deocamdata, sa incepem...

TRAUMA CU T MARE SI SANATATEA

Pana relativ recent, cercetatorii si psihologii au avut tendinta de
a se concentra asupra evenimentelor negative semnificative care
au loc in vietile oamenilor. Are sens, deoarece aceste evenimente
sunt cele care provoaca afectiuni psihice acute si cele pentru care
oamenii apeleaza la ajutor profesionist. Acestea includ afectiuni
mentale care limiteaza viata (iar uneori, din pdcate, chiar ameninta
viata), cum ar fi depresia, anxietatea generalizata, tulburarea de
stres posttraumatic si multe altele, consemnate in biblia sanatatii
mentale numita Manualul de Diagnostic si Clasificare Statisticd a
Tulburdrilor Mintale (DSM — Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders). in acesta si in alte versiuni anterioare, trauma
cu T mare era o trasatura in multe dintre afectiunile prezentate —
acestea sunt situatiile in mod evident ingrozitoare despre care
stim cd adesea conduc la probleme de sdnatate mentala si fizica.
Viata intr-o zona de conflict, abuzul de natura sexuala, fizica sau
emotionala in copilarie, violul sau abuzul sexual, sa fii prins in
dezastre naturale precum incendii, cutremure, tornade si uragane,
sa fii victima unor acte de violenta, cum ar fi jaful armat sau tero-
rismul — toate reprezinta traume cu T mare.

In cea mai recenti versiune a DSM, a cincea (deci cunoscuta
sub numele de DSM-5), existd 157 de tulburdri separate care pot fi
diagnosticate, cu peste 50% mai multe decat atunci cand volumul



a fost publicat pentru prima oara, in 1952. Asta inseamna cd noi,
oamenii, am cdpdtat atat de multe afectiuni mentale? As spune ca
poate unele in plus da, dar in principal suntem mult mai capabili
sa recunoastem si sa definim experienta si suferinta umane, iar
acum suntem constienti ca alte evenimente, dintre care multe sunt
mai frecvente, pot conduce la probleme emotionale si functionale.

EVENIMENTE MAJORE DE VIATA PE CARE CEI MAI MULTI
DINTRE NOI'LE VOR EXPERIMENTA LA UN MOMENT DAT

Din fericire, cei mai multi dintre noi nu vor trai evenimentele difi-
cile din cadrul traumei cu T mare — dar la un moment dat, toti
vom pierde fiinte dragi, multi vor divorta si chiar si ocaziile feri-
cite pot fi resimtite ca ingrozitor de stresante (nasterea unui copil,
nuntile, chiar si Craciunul). Acestea sunt evenimentele pentru care
psihiatrii Thomas Holmes si Richard Rahe au creat expresia ,eveni-
mente majore de viata“. Cei doi doctori au analizat peste 5 000 de
seturi de fise medicale pentru a vedea daca experientele stresante
din viata pacientilor erau legate de probleme de sanatate ulterioare
si au alcdtuit o listd de evenimente de la cele mai traumatice (moar-
tea unui partener) pand la cele mai putin semnificative, dar totusi
stresante, cum ar fi o incalcare minora a legilor (cine nu a primit o
amenda auto!?), acordand fiecarui incident puncte sau ,unitdti de
schimbare a vietii“. Pe langa gravitatea acestor evenimente, cat de
multe dintre ele s-au intamplat de-a lungul unui an parea sa repre-
zinte un indicator important al problemelor de sanatate. Adunand
unitatile de schimbare a vietii pacientilor, psihiatrii au reusit sa
concluzioneze ca un punctaj total de cel putin 300 punea sanatatea
oamenilor in pericol, intre 150 si 299 exista un risc moderat de a
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capata o boala, iar sub 150 de unitati totale anuale, indivizii aveau
un risc scazut in privinta sanatatii.'

Astfel, intelegem ca unele dintre evenimentele pe care le traim
in viata ar putea sa ne faca vulnerabili la probleme de sanatate
fizica si mentald, mai ales daca au loc intr-un interval scurt de
timp. Dar asta nu este intreaga poveste; desi exista multe studii
care sprijind aceasta teorie, unele dezvaluie si cd oamenii care nu
au atins pragul magic pe scala evenimentelor vietii dezvolta pro-
bleme. De ce aceleasi lucruri imbolnavesc foarte tare o persoana,
dar nu pe alta? Aici, propun eu, intervine mica T.

TRAUMA CU T MIC — VERIGA CARE LIPSESTE?

In calitate de cadru universitar aflat la inceputul carierei, am ficut
parte dintr-un grup de cercetare numit Chronic Illness Research
Team (Echipa de Cercetare pentru Boli Cronice) si am realizat
studii despre tot felul de boli si despre modul in care aceste pro-
bleme ii afectau pe pacienti. De fapt, acesta e principalul motiv
pentru care am inceput sa scriu carti, caci studentii de la modulul
»Psihologia bolilor fizice“ tindeau sa aiba un istoric de probleme de
sandtate pe termen lung sau se simteau atunci destul de deprimati
si anxiosi (desi asta nu era surprinzator pentru studenti in anul
trei la psihologie!).

Drept raspuns, colegii mei si cu mine am inceput sa scriem carti
pentru publicul larg, si nu doar articole ce urmau a fi publicate in
jurnale stiintifice prafuite. Si atunci am inceput sa-mi dau seama ca
traumele cu T mare $i evenimentele semnificative despre care vor-
beau cercetatorii nu puteau explica multe dintre afectiunile pe care
le studiam si cu care lucram. Auzisem de ,trauma cu T mic“ din
lucrarile psihologei dr. Francine Shapiro, acum cunoscuta cel mai



bine pentru crearea conceptului de desensibilizare si reprocesare
prin miscarea ochilor (EMDR — Eye Movement Desensitisation
and Reprocessing). Dr. Shapiro a extins conceptul de trauma asu-
pra experientelor care au loc frecvent si se intampld majoritatii
oamenilor, cum ar fi neglijarea emotionald sau indiferenta, umi-
lirea sociala si problemele de familie, dar care nu atingeau pragul
de gravitate pentru a fi considerate traume cu T mare sau eveni-
mente majore de viatd. Totusi, in cercetarile efectuate si in practica
medicald, dr. Shapiro a observat ca aceste atacuri mai mici pot, de
asemenea, determina dificultati emotionale si/sau fizice pe termen
lung. Uneori, acest tip de trauma este descris si el ca ,,t mic“ (cu
»t* scris cu minuscula), dar eu prefer sa il numesc ,,T mic“ si voi
folosi acest termen de-a lungul intregii noastre cdlatorii impreuna.
Dar indiferent ce termen am cdutat in bazele de date academice,
nu prea am reusit s gasesc ,traumd mica, maruntd sau micuta“
in jurnalele stiintifice, rapoartele de evaluare clinica sau chiar in
publicatiile mai populare. Ca atatea alte subiecte importante, a fost
cumva ignorat, tratat superficial si ascuns. Pana acum.

O publicatie stiintifica in care apdrea totusi subiectul analiza
atat marile T, cat si pe cele mici, la persoanele cu sindrom de colon
iritabil (SCI). Md asteptam sa gasesc aceleasi vechi rezultate: ca
traumele mai mari cauzau mai multe simptome si aveau un impact
mult mai semnificativ asupra vietilor pacientilor etc. etc. Dar,
dimpotriva, traumele mici pareau sa prevada simptomele SCI mai
degraba decat marile T sau evenimentele din viata despre care psi-
hologii sunt invatati ca duc la probleme de sanatate.? Persoanele ai
caror parinti fusesera reci sau distanti aveau o probabilitate mai
mare de a suferi de aceasta afectiune decat persoanele care fuse-
sera abuzate sau neglijate. Mi s-a parut fascinant — stii momentul
acela cand iti strafulgera o idee in creier? Nu numai ca micile T
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erau importante... ERAU MAI IMPORTANTE IN CAZUL ACESTOR
PACIENTI DECAT TRAUMELE CU T MARE! Acesta a fost momen-
tul evrica!, momentul in care am inceput sa devin cumva obsedata
de mica T si de cum aceasta ar putea explica multe dintre proble-
mele pe care le-am vazut la studentii mei de atunci si, mai tarziu,
la clientii din terapie.

Deoarece chiar si cu cele 157 de afectiuni din DSM-5 care se
pot diagnostica, nu se poate spune ca totul este rezolvat. Cele mai
multe persoane pe care le vad la consultatii nu ar bifa toate criteri-
ile pentru un anumit diagnostic. Dar asta inseamna, oare, cd nu au
nevoie sau, de fapt, ca nu sunt demne de ajutor? Raspunsul meu
este un NU foarte puternic, rostit cu toata puterea mea. Toti avem
nevoie uneori de un pic de ajutor, dar de-abia acum incepem sa
zgariem suprafata, prin conversatii despre sandtatea mentala si,
desigur, ca in orice disciplind, incepem intotdeauna cu cele mai
evidente si mai severe exemple. Apoi, in studiile stiintifice, avem
tendinta sa ajungem incet-incet la prezentari mai putin spectacu-
loase, dar la fel de importante, ale temei de interes — in acest caz,
suferinta si dezechilibrul emotional.

FA VALURI — NU FACE VALURI, DRAGA

Pentru a explica de ce intampldri mai putin importante din viata
cuiva ar avea un impact atat de mare, imi place sa folosesc urma-
toarea analogie. Imagineaza-ti ca viata ta este o barca pe care navi-
ghezi in fiecare an. In timp, barca se ciocneste de niste stanci, trece
printr-o furtund puternica, iar pestii musca usor partea de jos a
carenei. Fiecare dintre aceste mici probleme de uzura nu reprezinta
o dificultate in sine, mai ales daca esti constient de ele si ai uneltele
pentru a face reparatiile necesare. Totusi, navigatia este o activitate



solicitanta si uneori nu observi o scurgere, mai ales daca te legeni
in vant si ploaie. De obicei, numai cand incepi sa ai probleme — de
exemplu, pierzi din viteza fara sa stii de ce — iti dai seama ca s-ar
putea sa ai necazuri. Asta, pe scurt, este trauma cu T mic.

0 CALATORIE CATRE INTELEGEREA TRAUMEI CU T MIC

Cu aceasta analogie in minte, am inceput sa colationez unele din-
tre experientele care pdreau sa fie in special problematice pentru
oameni — poate nu per se, dar atunci cdnd se combinau cu alte
mici T si chiar cu presiuni sociale. Exemplele din restul acestui
capitol nu sunt exhaustive (asta ar insemna o carte foarte lunga
intr-adevar!), ci mai degraba sunt unele dintre cele mai frecvente
mici T pe care le-am intalnit.

Ca si evenimentele majore de viata, micile T se intampla la un
moment dat, iar cand produc acea prima stirbitura psihologica,
trauma de nivel redus este adesea consolidata de-a lungul anilor.
Aceasta consolidare incepe sa creeze un tipar — poate fi un tipar
de sanatate mentald sau un tipar de comportament ca rezultat.
Acestea sunt temele specifice micii T mentionate in Introducere, si
pe care le vom analiza in restul acestei carti. Dar, deocamdatad, sa
aruncdam o scurta privire asupra unor mici T larg raspandite, care
ti s-ar putea pdrea cunoscute.

MICI T DIN COPILARIE

Mare parte dintre cercetarile legate de trauma se concentreaza pe
experientele trdite in prima parte a vietii, ceea ce are sens, deoarece
este perioada cand se formeaza retelele neuronale si deci ceea ce ni
se intAmpla atunci poate avea un impact foarte puternic. Nimeni
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nu trece prin copildrie complet neatins — si nici nu ar trebui, caci
aceste experiente sunt foarte utile in modelarea noastra.

Pentru multi oameni, evenimente care s-au intamplat in urma
cu multi ani lasa semne de nesters. Iata cateva exemple de mici T
din copildrie care ti s-ar putea pdrea cunoscute, tie sau unor per-
soane apropiate.

CAPCANA PARENTALA

Legaturile pe care le cream cu principalii nostri ingrijitori (ade-
sea mama si tata, dar poate fi vorba de parinti adoptivi, matusi,
unchi, oricine are grija de noi cand suntem mici) conduc la ceea
ce numim un ,stil de atasament®. Spre sfarsitul anilor 1950 si in
perioada 1960-1970, psihologi cunoscuti precum John Bowlby
si Mary Ainsworth au facut urmatoarea observatie: copiii pareau
sa dezvolte unul dintre cele patru tipare distincte de comporta-
ment si temperament ca reactie la mediul lor.? Vom analiza asta
mai in detaliu in Capitolul 8, despre dragoste, dar aceste stiluri
de atasament au fost studiate in nenumarate experimente, care
demonstreaza ca modul in care o persoana de ingrijire reactioneaza
fata de un bebelus sau copil mic determina cat de sigur se va simti
acesta in lume. Un atasament securizant este prezent in familiile
in care copiii primesc reactii constante si sensibile, in timp ce un
atasament evitant se formeaza daca pdrintii sunt oarecum distanti
sau neatenti. Este important, deoarece pastram aceste tipare in
relatiile noastre adulte. Uneori este bine, alteori mai putin, fiindca
orice altceva in afara de un atasament securizant (celelalte doua
tipuri sunt atasamentul ambivalent si cel dezorganizat) ne poate
conduce cdtre situatiile mai putin decat optime care ne fac sa ne
simtim putin rau, mare parte din timp.



Este, de asemenea, modul in care mica T se poate propaga de-a
lungul generatiilor. Ingrijitorii nostri au poate numeroase mici T pe
care nu au avut niciodata ocazia sa le exploreze. Sau ar putea exista
chestiuni practice, prin forta carora copiii se simt oarecum singuri
uneori — de exemplu, multi dintre noi au fost ,copii cu cheia de
gat“, intorcandu-se de la scoala intr-o casa goald, descurcandu-se
singuri pana cand parintii, care lucrau, se intorceau acasa dupa o
intreaga zi la munca. Aici nu e vorba de T mare; multi parinti si
persoane care ingrijesc de copii trebuie sa munceasca dupa orare
nepotrivite pentru a plati facturile si a asigura familiei un adapost,
deoarece costul vietii este acum foarte ridicat in multe tari — de fapt,
in felul acesta societatea insasi creeaza mici T pentru multi oameni.

Dar inainte ca acuzatorii ,super sensibili“ sa se porneasca,
nu vreau sa spun ca doar asta le provoaca oamenilor o suferinta
psihologica profunda. Totusi, este ceva relevant, deoarece unele
dintre aceste tipare apar in relatiile adulte — nu numai in relatiile
amoroase, ci si in prietenii si in interactiunile cu altii. Intelegdnd
aceasta programare, putem incepe sa schimbdam scenariul, daca
scenariul ne provoaca probleme in viata.

Sau poate ca tu si cei care te-au ingrijit in copilarie aveti
personalitati foarte diferite — unii oameni au parinti care par
extraterestri si nu sunt deloc precum copiii lor. Tatal extravertit
care isi duce fiul la toate meciurile de fotbal si il inscrie in toate
grupurile de cercetasi, cand tot ce vrea baiatul sa faca este sa-si
scrie povestile sub patura, cu o lanterna. Nimeni nu ar numi asta
un parentaj gresit si, de fapt, multi ar spune ca este util sa impingi
copiii in afara zonei lor de confort, dar cercetarile arata cd aceasta
nepotrivire poate cauza cateva mici ,zgarieturi“ sentimentului nos-
tru de atasament.? Este vorba, de fapt, despre sentimentul cd sun-
tem iubiti si acceptati pentru cine suntem — neconditionat.
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Asadar, existd nenumarate moduri subtile in care primii nostri
ani ne pot modela, si adu-ti aminte: nu inseamna ca ingrijirea a fost
in vreun fel neglijenta, abuziva sau ,rea“, poate cd pur si simplu nu
s-a potrivit cu personalitatile si temperamentele noastre unice. Dar
acesta e motivul pentru care este absolut necesar sd intelegem mica
T — chiar si fdra sa se fi facut ceva in mod clar gresit, tot putem fi
afectati de experientele noastre, de contexte si relatii. Fara aceasta
Constientizare (adu-ti aminte ca acesta e primul pas al Abordarii
AAA), ramanem intr-o stare permanentd de nu-chiar-in-reguld, care
nu pare nici bund, nici rea, ci un spatiu intortocheat, in care timpul
este irosit.

NU AVEM NEVOIE DE EDUCATIE — MICI T DE LA SCOALA

Indiferent ca iti place sau o urasti, scoala este o faza esentiald in
dezvoltarea noastra. Poate ca in scoala ai fost un Ferris Bueller” —
asa cum Grace, secretara scolii, ii spune lui Ed Rooney, directorul
si inamicul lui Ferris: ,,0, Ed, e foarte popular. Sportivii, pasionatii de
motoare, ciudatii, fetele usoare, ratatii, tocilarii, idiotii — toti il adord.
Il considerd un tip corect”. Sau poate ci ai fost acel sportiv, un pasio-
nat de motoare sau un ciudat — scoala este o reprezentare la scara
redusa a lumii, in care suntem adesea categorisiti si etichetati. Nu
doar de catre semenii nostri, ci adesea de sentimentul in dezvoltare
al identitatii personale.’

Micile T vin din interactiunile mai subtile mai degraba decat
din abuzurile mai serioase; din, sa zicem, bullying. Bullyingul fatis
reprezintd o trauma majora in copildrie si, din pdcate, multi copii

Personajul principal din comedia pentru adolescenti Ferris Bueller’s Day Off
(Chiulangiul, tradus in limba romana). Filmul a fost lansat in 1986, in regia lui John
Hughes (N.12).



sufera din aceastd cauza, dar pentru multi altii, rautatile mai putin
evidente, sentimentul de inadecvare, umilirea pe terenul de joc,
stresul examenelor si presiunea de a reusi intr-un mediu concen-
trat pe clasamente mai degraba decat pe invatarea utild, toate pot
conduce la mica T.

Acum cativa ani, lucram cu cineva care ar fi cotat drept plin de
succes — avea o functie de conducere si un salariu pe madsurd, o
casnicie de durata si doi copii inteligenti. Mo era sufletul petre-
cerii, avea o multime de prieteni buni, o casa extraordinara, o
masind excelenta etc. etc. si parea perfect multumit — totusi, acu-
mula constant si din ce in ce mai mult kilogram dupa kilogram,
fara sa para sa se opreasca. La prima vedere, Mo explica cresterea
in greutate prin pranzurile cu clientii si prin faptul ca acum fsi
permitea sa cumpere cele mai bune mancaruri si vinuri, lucruri cu
care 1i rasfata si pe cei dragi. Dar aceastd explicatie nu il ducea si
nu ne ducea foarte departe, asa cd i-am adresat lui Mo urmatoarea
intrebare:

»Ie poti gdndi la un eveniment sau la o experientd care te-a afectat
sau te-a schimbat intr-un mod semnificativ, dar ai considerat cd nu era
suficient de important sd mentionezi asta?“

Folosesc acest exercitiu cu aproape toata lumea in sedintele de
inceput si, aproape intotdeauna, ceea ce iese la iveala este o forma
de trauma. Pentru unii oameni, aceasta intrebare declanseaza o
amintire pozitiva, dar evenimentele negative tind sa ramana in
adancul mintilor noastre mai puternic decat cele pozitive, asa ca
de obicei povestea este mica T intr-o forma sau alta.

Iata ce a iesit la suprafata in cazul lui Mo...

»,Cand aveam noua ani, fratele meu a fost diagnosticat cu
ADHD — tulburare de deficit de atentie/hiperactivitate. Nu era
ca acum; pe atunci, nu se vorbea despre ADHD si nu era ceva
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