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Capitolul 1

PUTEREA RELATIILOR TALE

Cei mai multi dintre neci consideram ca relatiile ni se intampla, nici-
decum ca s-ar intdmpla cu noi si nici macar datoritd noua. Ne ,indra-
gostim®, lasandu-ne purtati de pasiunea sau de puterea altei persoane.
Alegem persoanele nepotrivite din nou si din nou, ignorand , semnalele
de avertisment” in mod repetat, chiar si cind credem ca stim bine cum
stau lucrurile. Cand o relatie se destrama sau ia sfarsit, culpabilizam
adeseori cealalta persoand, crezand cd nu a dorit sau nu a putut sd ne
faca fericiti.

De multe ori este dificil s recunoastem rolul activ pe care-1 jucam in
relatiile noastre, inclusiv faptul ca s-ar putea sa alegem instinctiv anu-
miti oameni din anumite motive. Multi dintre noi ,ne indragostim“ de
cineva nu pentru cd ne-a starnit dorinta inimii, ci mai degraba pentru ca
persoana cu pricina satisface niste nevoi inconstiente de care n-avem nici
macar habar cd le avem. Si majoritatea dintre noi alegem inconstient sa ne
inconjurdm cu oameni care ne permit sa repunem in practica obiceiuri si
tipare interpersonale familiare din cele mai timpurii relatii ale noastre.

Ne simtim adeseori neputinciosi in relatiile noastre pentru ca ne petre-
cem cea mai mare parte din timp si din energie concentrandu-ne asupra
unor lucruri pe care nu le putem controla: ceilalti oameni. Chiar daca
s-ar putea sa te simti in clipa de tatd neajutorat sau lipsit de speranta
pentru a-ti schimba relatiile, este incurajator sd iti dai seama ca, de fapt,
poti avea un cuvant de spus. Cu totii avem. Fiecare dintre noi poate sa
gdseascd si sa-si creeze relatii sanatoase si fericite. Putem fi toti iubirea pe
care o cautam, indiferent ce fac ceilalti sau ce se petrece in jurul nostru.
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ROLUL MEU iN RELATIILE MELE

Pana la varsta de 30 si ceva de ani, m-am simtit adesea neputincioasa si pa-
siva in relatiile mele romantice. Am trecut de la un partener la altul, dand
vina pe fiecare pentru insatisfactia pe care o simteam inevitabil si crezand
cd as putea sd remediez situatia gasind pe cineva care mi se ,potriveste mai
bine”. Acest tipar a inceput la varsta de 16 ani, cind ma intalneam cu Billy.
A fost prima mea relatie romantica si eram indragostitd — sau asa credeam.

Cum se intampla in orice idila adolescentina tipicé, ne petreceam majo-
ritatea timpului impreuna in weekenduri uitandu-ne la TV, iesind cu prie-
tenii si mergand la filme. Ai mei il cunosteau pe Billy si ne incurajau si ne
petrecem timpul impreuna. Chiar si asa, nu vorbeam niciodata despre el cu
familia mea, mormadind un raspuns scurt daci se intimpla ca mama sau sora
mea sa ma intrebe despre el sau plangandu-ma daci facuse in ultima vreme
ceva care ma suparase. Nu vorbeam deschis despre relatia noastra nici cu
prietenele mele, nu pentru cd nu imi placea de el sau pentru ci nu aveam
sentimente intense pentru el; ba dimpotrivd, credeam ca sunt indrdgostitd
de el. Insa in familia mea nu ne impartiaseam sentimentele decat daca eram
supdrati sau daca ne ingrijora ceva. Si am continuat acest tipar, simtindu-ma
in largul meu doar daca discutam (sau ma véaicaream de-a binelea) despre
faptul ca Billy ma ranea sau imi dadea batai de cap.

Dupa un an si jumatate de relatie, Billy si cu mine ne-am despéartit. Am
fost distrusa. Unul dintre motive era ca urma sa mergem la facultati dife-
rite in toamna urmatoare, doua universitati care erau despartite de 13 ore
de drum pe autostradd. Dar alt motiv era, dupa spusele lui Billy, ca eram
»indisponibild emotional®, o descriere care mi-a ramas intiparitd in mine
pana in ziua de azi. La vremea respectiva, am fost socatd: nu ma simteam
indisponibila emotional. Ma simteam foarte dragastoasa cu Billy. De la o
varsta frageda, ma mandrisem mereu cu faptul cd ma ingrijeam de ceilalti
si cd eram o persoana buna si afectuoasa.

Dupd un an de facultate am fost surprinsa sa descopar ca sunt atrasa de
posibilitatea de a ma intalni cu femei. Dintr-odata, am vazut intregul inci-
dent cu Billy intr-o lumina cu totul diferita. Fireste cd eram indisponibild
emotional! m-am gandit eu. Sunt lesbiand! Am cunoscut-o pe prima mea
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iubitd, Katie, cind faceam sport. Aveam aceiasi prieteni si aceleasi interese
si petreceam o gramada de timp impreuna la antrenament, in deplasirile
la meciuri, iesind in oras cu coechipierele noastre. Asta statea la baza co-
nexiunii noastre: apropierea si asemanarea. Ne petreceam cea mai mare
parte a timpului facand diverse activitdti, insa aveam senzatia sacaitcare
ca lipsea ceva. Desi imi doream o conexiune mai profunds, ii impartaseam
foarte putin din lumea mea emotionald - sau oricui altcuiva. Adevarul era
ca, de fapt, nu eram deschisa sau disponibila pentru conexiune emotionala.
Dupd un an si jumatate impreuna, fara si constientizez modul in care con-
tribuiam la deconectarea noastra si fara sa simt scanteia pe care o cautam,
ne-am despartit si am inceput sa ma intalnesc cu Sofia.

In restul facultatii, Sofia si cu mine ne-am tot certat si impacat, alegand
in cele din urma sa ne mutdm in acelasi oras dupa absolvire. Era diferita de
Katie in nenumarate privinte, dar dinamica pe care o creaseram impreuna
imi permitea sd ramén in continuare detasatd emotional, pentru a evita
orice conexiune emotionala profunda sau autentica. Si stiam lucrul asta. Sau,
mai degrabd, mintea mea subconstientd — acea parte a creierului care ne
dirijeaza toate gindurile, sentimentele si reactiile instinctuale, automate —
o stia. Aceastd parte adanc incastratd a psihicului nostru este locul in care
ne depozitam toate amintirile, chiar si pe cele pe care nu le putem evoca
explicit, impreund cu sentimentele reprimate, cu suferintele din copildrie
si cu convingerile fundamentale.

Sofia fusese crescutid de o mama reactiva emotional, care explodase frec-
vent la adresa ei cand era mica, tipand si urland sau criticand-o si punand-o
la punct. La scurt timp dupa ce am inceput relatia cu ea, Sofia a inceput sa
se poarte cu mine in acelasi fel, rabufnind cand nu era de acord cu ceea ce
spuneam sau faceam si insultdndu-ma ori judecandu-ma cand nu-i placeau
unele aspecte ale infatisdrii mele. Stiind cate ceva din cele ce i se intdmplase-
serd in copilarie, i-am justificat comportamentul spunandu-mi ca nu credea
ce-mi spunea si cd nu voia sa se poarte asa cu mine, ca nu facea altceva decat
sd-si manifeste vechile traume din copilarie. Si, chiar daca era adevarat, mi
s-a parut incredibil de dificil sa stabilesc sau sd impun limite legate de ceea
ce eram dispusi sa tolerez la ea. Incapabild sa-mi apar punctul de vedere
sau sd-mi comunic sentimentele ranite si tulburate, am inceput sa percep o
senzatie din ce in ce mai intensd de ranchiuna fata de ea.
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Am continuat s-o invinovatesc pe Sofia pentru nefericirea mea, fara sa-mi
dau seama ce era cu adevarat in neregula — faptul c¢a eram profund suparata
pe mine insdmi fiindca imi minimalizam suferinta si fiindca gaseam scuze
pentru comportamentul ei rautdcios.

Dupa ce Sofia si cu mine ne-am despartit definitiv, am cunoscut o femeie
pe nume Sara, cu care am avut o relatie in urmadtorii patru ani. Sara era o
persoand voioasd, careia ii placea sa petreaca si sa se distreze, atragandu-ma
subconstient cdtre ea: cu Sara, intotdeauna existau nenumarate evenimente
si experiente care imi distrageau atentia de la sentimentele negative. Intrucat
parea mereu lipsita de griji, md rusinam cand ma simteam altfel decat rela-
xata si fard probleme. Am inceput s merg la petreceri cu ea si sd iau parte
la calendarul ei de activititi sociale aproape constante. Incercand sa-mi
alin durerea si golul din ce in ce mai mari pe care le simteam in absenta
unei conexiuni emotionale profunde, subconstientul meu a continuat sa se
bazeze pe vechile obiceiuri inradacinate, cautindu-mi preocupari si recur-
gand la substante ca si-mi distrag atentia. Desi Sara nu-si exprima nicio-
datd nemultumirea fata de relatia noastra, era adeseori rautacioasa cand se
imbata, lucru care se intampla frecvent. Insa, la fel cum facusem cu Sofia, ii
justificam comportamentul spunandu-mi ca pur si simplu bause prea mult
sau ca nu credea cu adevirat ceea ce imi spunea sau imi fiacea. In acele mo-
mente, continuam sid-mi reprim emotiile pentru a incerca sa o calmez sau
sa-i dau satisfactie, pundndu-i sentimentele inaintea alor mele. Pe masura ce
lunile s-au transformat in ani petrecuti impreuna, am inceput sa simt ace-
leasi resentimente pe care le traisem cu Sofia. O data in plus, am invinuit-o
pe Sara pentru ca nu-mi acorda suficientd atentie si pentru cd nu-i pasa de
sentimentele mele. In cele din urma, relatia s-a incheiat.

Dupi ce m-am despartit de Sara, m-am mutat intr-un apartament de trei
camere cu o colegd pe nume Vivienne, mai mare decat mine. Vivienne mi s-a
parut imediat mai maturd comparativ cu celelalte femei pe care le cunoscu-
sem si am devenit rapid prietene si apoi iubite. Eram atrasa de independenta
si de autosuficienta ei emotionala si ne-am atasat imediat una de cealalta
datorita gusturilor similare si intereselor comune. In timp, am inceput si
ne impartasim ingrijorérile si fricile, facandu-ne conexiunea mai intensa.

La fel ca Sofia, Vivienne crescuse intr-o casa cu un mediu stresant si
instabil si se mutase singura cand era inca adolescenta. Mandrindu-se cu
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faptul ca nu avusese niciodata nevoie de nimeni, insistase de la inceputul
relatiei noastre ci nu era ,genul care sd se casatoreasca”. Prin urmare, dupa
cétiva ani, cand a inceput sa vorbeasca despre ideea de a se cdsdtori cu mine,
m-am simtit extrem de speciald: nu vrea sa se cdsdatoreasca, dar vrea sd se
casdtoreasca cu mine! Am jubilat in sinea mea. Am urcat intr-un avion spre
Connecticut, unde parteneriatele persoanelor de acelasi sex erau legale pe
atunci, iar dupd un an ne-am mutat inapoi in orasul meu de bastina ca un
cuplu casatorit.

La scurt timp dupé ce ne-am mutat, perspectiva mea asupra relatiilor
romantice a inceput sd se schimbe. Tocmai absolvisem doctoratul in psiho-
logie la New School for Social Research si incepusem sa lucrez la orele de
licentiere, pregitirea practica pe care toti psihologii trebuie sd o finalizeze
inainte de a deschide un cabinet privat. Pregatirea a fost intensa si cu norma
intreaga. Vreme de doi ani am participat la sedinte individuale si de grup
in psihanaliza, o ramura a psihologiei care examineaza modurile diferite in
care mintea noastrd inconstienta ne induce gandurile, sentimentele, com-
portamentele si dinamica relatiilor.

Dintr-odatd, m-am trezit cufundatd intr-un filtru de autoanaliza si eva-
luare. In timpul sedintelor individuale am inceput sd-mi explorez gandurile
si sentimentele subconstiente — un lucru pe care nu-I mai facusem niciodata
pand atunci — si am evaluat in timpul sedintelor de grup felul in care interac-
tionam cu ceilalti studenti din clasd. In cateva saptdmani, mi-am dat seama
cd exista o fisura emotionald imensa intre Vivienne si mine; nu discutase-
ram niciodata despre sentimentele noastre profunde sau despre adevarata
dinamica a relatiei, dar iatd-ma acolo, discutandu-le pe amandoua cu niste
oameni cu totul straini. Am inceput s ma gandesc cd nu eram fericita in
cdsnicia mea si ca relatia nu imi oferea conexiunea emotionald dupa care
tanjeam nespus.

In noul nostru oras nu aveam un cerc atat de mare de prieteni ca inainte,
ceea ce ne reducea lumea doar la noi doua. Fara activitatile sociale care sa
ne distragd atentia, dinamica relatiei noastre a devenit mai evidentd, iesind
la suprafata ca niste bule de aer scapate de cineva scufundat sub apa, care
si-a tinut respiratia de mult prea multd vreme.

Am inceput s méa plang cu regularitate lui Vivienne cd nu ma sim-
team conectatd si cid nu mi se parea ca relatia noastra avea profunzimea
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emotionalad pe care mi-o doream si de care aveam nevoie. I-am reprosat
ca e prea independenta si i-am spus ca ea era motivul pentru care nu ne
puteam conecta cu adevarat, ceea ce ne-a aruncat in cicluri de conflicte
aprinse. Privind retrospectiv totul, ma simt stanjenita. La fel ca in relatiile
mele anterioare, nu izbuteam si recunosc rolul pe care-1 jucam in mentine-
rea relatiei noastre la un nivel nemultumitor de superficial. Pentru ci eram
detasatd intr-o masura atat de mare de emotiile mele, nu puteam si mi le
respect. Nici macar nu stiam care erau emotiile mele.

Pe masura ce deveneam tot mai nefericita, Vivienne a inceput sa se lupte
din rasputeri pentru césnicia noastra. Tenacitatea ei m-a inspdiméntat, iar
cand mi-am dat seama cd voiam sa divortez, am paralizat: pentru prima
oard in viatd, simteam o dorintd puternica care contravenea direct dorinte-
lor cuiva la care tineam nespus de mult. M-am zbatut luni la rand sa gasesc
0 maniera prin care sa-i cer divortul, incercand in schimb sa o indepartez
prin actiunile mele. Cénd, in cele din urmd, am dat glas adevaratelor mele
sentimente, m-am simtit in acelasi timp ingrozita si intarita: era prima data
in decursul tuturor relatiilor mele cand facusem o prioritate din propriile
dorinte in detrimentul celor ale altcuiva.

Divortul meu a marcat primul moment in care am inceput si vad rolul
activ pe care il jucam in crearea dinamicii de relatie care nu-mi era nici mie
de folos, nici celor din jurul meu. La suprafata, obiceiurile subconstiente de
a-miignora nevoile, de a-mi reprima sentimentele si de a pune dorintele sau
nevoile altora inaintea alor mele ma facusera sd cred ca eram o persoana
ybund® si ,altruistd”. Dar obiceiurile respective nu ma faceau fericita nici
pe mine, nici pe altcineva. In realitate, pentru ca nu-mi exprimam aproape
niciodata adevaratele sentimente, nepermitandu-mi nici mécar sa le am pe
multe dintre ele, nu faceam altceva decat sa ma distantez emotional de cei-
lalti. Faptul ca-i puneam pe altii inaintea mea nu era altruism; era renuntare
la sine. Profund nesatisfacutd, ma simteam adesea agitata sau suparata si
incepeam sa caut nod in papurad si sa provoc ciondaneli legate de chestiuni
de zi cu zi, ceea ce intensificase resentimentele dintre Vivienne si mine.

La momentul respectiv, nu am putut sa-mi observ rolul in acele con-
flicte repetate, deoarece obiceiurile mele de relatie fuseserd inradiacinate
in subconstientul meu din copilérie; faceau parte din modul meu instinc-
tiv de a ma raporta la altii sau de a interactiona sau de a ma conecta cu ei.
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Dezvoltasem si ma bazasem pe acele obiceiuri in primele mele relatii: cele
pe care le avusesem cu familia mea.

PRIMELE TALE RELATII iTI MODELEAZA VIITORUL

Privind din afara, ai putea crede cd am crescut intr-o familie fericita si
unita. As fi spus acelasi lucru cand eram copil, dar si in cea mai mare parte
a vietii mele de adult. Am avut mereu mancare suficientd, am fost incura-
jat sa excelez la scoald si la sport si n-am suferit nici un fel de abuzuri fizice
sau sexuale. Dar, dupi cum am invétat intre timp, inexistenta abuzurilor nu
anuleazi posibilitatea neglijirii emotionale sau trauma lipsei de atasament.

In copilirie am fost inconjuraté de stres si de boala. Sora mea mai mare
a trecut prin crize de sinatate care i-au pus viata in pericol cand era copil,
jar mama a suferit ani la rand din cauza durerilor si a problemelor cronice
de sénitate, care n-au fost niciodati recunoscute fatis in familia mea. Nu
discutam despre sentimentele noastre, indiferent ci eram fericiti sau tristi,
si nici nu ne ceream direct socoteald unii altora daca ne simteam réniti sau
furiosi. In definitiv, eram relativ fericiti, nu-i asa? De ce sa trebuiasca séa
discutim sau si ludm in piept vreodatd ceva?

in loc s ma conectez la un nivel emotional, m-am apropiat de périntii si de
sora mea prin stres si anxietate. Din nou si din nou, cand apdrea o alté criza
de sinitate sau un alt stres cotidian, ne indreptam cu totii atentia ingrijorati
asupra problemei pan era rezolvatd. Toatd lumea se repezea s se ocupe de
nevoile ,urgente” ale acelui membru al familiei care era stresat, bolnav sau su-
parat, neglijandu-si cu regularitate intre timp propriile nevoi sau pe ale altora.

Expusi la repetitia constantd a acestor tipare, am invatat de-a lungul
timpului ca nevoile si sentimentele mele nu erau la fel de importante ca
nevoile si sentimentele celor din jurul meu. Desi stiam cé familia mea ma
iubeste si are griji de mine, n-am simtit niciodata cu adevirat acea dragoste
sau atentie din punct de vedere emotional. Cand mé supdram, asa cum fac
toti copiii, aveam nevoie sa fiu ascultati si alinati sau consolatd emotional.
Intrucat atentia parintilor mei era de obicei absent si absorbita de criza din
momentul respectiv, am inceput sa limitez lucrurile pe care le impartaseam,
temandu-ma ca voi contribui la nivelul de stres deja coplesitor al familiei.
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In cele din urma, am Invatat sa nu mai recunosc deloc ca as avea nevoi —
sau cel putin am incercat sa nu-mi mai arat vulnerabilitatea pentru a evita
posibilitatea de a ma simti dezamagita daca nimeni nu era langi mine ca sa
ma sustind. Ca sa ma protejez, am devenit detasatd, mi-am reprimat senti-
mentele si m-am izolat de lumea mea emotionala. Acele strategii de adaptare
mi-au devenit scutul defensiv pe care I-am folosit instinctiv ca si incerc sa
ma feresc sa ma mai simt ranita in relatiile din anii urmatori.

Fireste, povestea mea e a mea, iar povestea ta va fi diferita. Indiferent
de cilatoriile noastre unice individuale, atasamentele noastre timpurii vor
afecta obiceiurile pe care le aducem in relatiile adulte, indeosebi in cele
romantice. Desi se intampla rareori ca obiceiurile respective sa ne fie de fo-
los astazi, ni se par familiare, confortabile si prin urmare sigure. Deoarece
aceste obiceiuri sunt depozitate in mintea noastra subconstienta si se repeta
automat zi de zi, ne este de multe ori dificil sd le observam si avem adesea
dificultati in a vedea constient rolul activ pe care-1 jucim in relatiile noastre.

Cu toate acestea, putem invata cum si ne observam conditionarea si sa
ne cream obiceiuri noi care sa ne satisfacd mai bine nevoile pe care le avem
astdzi. Pe masurd ce ajungem sd vedem si sa intelegem ca aceasta conditi-
onare este un vestigiu al experientelor noastre din trecut, putem s ne eli-
berdm de rusinea pe care s-ar putea sa o simtim ca urmare a obiceiurilor
noastre adesea disfunctionale intr-o relatie. Cand recunoastem si acceptam
rolul activ pe care-l jucam, putem s ne valorificim capacitatea si puterea
de a ne schimba dinamica in relatie. Pentru ¢4, in ultimi instant, va trebui
sa schimbdm modul in care ne manifestam in relatiile noastre daci dorim
ca acele relatii sa se schimbe.

Dupa ce mi-am dat seama ca elementui comun din toate tiparele mele
disfunctionale de relatie eram ex, m-am mobilizat si incep sa modific di-
namica mea cu ceilalti. Am inceput sd vad ca ma simteam in largul meu
doar cand imi sacrificam nevoile pentru a evita lipsa de confort pe care
o simteam cand 1i dezamageam pe ceilalti. Nu aveam sau nu stabileam
limite clare — sau orice fel de limite. Deconectata de nevoile si dorintele
mele autentice si incalcandu-mi constant limitele, sfarseam prin a ma simti
distanta emotional si plind de resentimente, in timp ce continuam si-i con-
sider pe ceilalti raspunzétori, parasind mereu relatiile in ciutarea unui par-
tener ,perfect”. Fard sa-mi dau seama de propriile obiceiuri subconstiente,
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ii invinovateam pe ceilalti pentru problemele noastre de relatie si ma as-
teptam ca ei sd se schimbe, fard sa aduc in discutie rolul pe care-l jucam
eu in crearea circumstantelor mele continue.

Relatiile mele au inceput sa evolueze doar dupd ce am inceput s& ma ana-
lizez cu mai multa sinceritate. Mi-am dat seama ca gasirea sau mentinerea
unor relatii sanatoase ar insemna sa devin si eu sanatoasa emotional. Trebuia
sd fac ceva care mi se parea foarte inconfortabil la inceput. Trebuia sa invat
cum sa-mi respect propriile nevoi si dorinte, creand limite noi cu ceilalti si

invatand cum sa fiu rabdatoare si intelegatoare cu mine insdmi pe parcurs.

SA INTELEGEM CUM NE AFECTEAZA TRAUMELE
DIN FRAGEDA COPILARIE

Adeviarul este ci, atunci cand vine vorba despre relatiile noastre, repetam
ceea ce am trait sau am invatat. Prin urmare, daca am crescut intr-un mediu
stresant sau haotic, dacid n-am vazut obiceiuri sinatoase sau daca am fost
neglijati ori ignorati emotional, repetam acecasi dinamica la varsta adultd
in relatiile noastre cu ceilalti. Chiar daci e posibil sa nu fim constienti de
lucrul dsta, trecutul nostru, indeosebi atasamentele noastre fata de figurile
parentale, este integrat in mintea si in trupul nostru, de unde ne determina
sd cautam instinctiv si s recream acelasi tip de relatii ca adulti. Acestea
sunt legaturile traumatice, tiparele noastre conditionate de relationare cu
ceilalti intr-un mod care oglindeste sau reconstituie atasamentele timpurii
cu figurile parentale.

Inainte de a intra in detalii, este util sa definim cateva concepte pe care
le vom explora pe parcursul cartii de fata.

Sa incepem cu termenul trauma. Cand majoritatea oamenilor aud acest
cuvant, le vine imediat in minte suferinta pe care un individ ar putea sa o
traiasca dupa un eveniment catastrofal sau violent, cum ar fi dezastrele na-
turale, razboaiele, violul, incestul sau abuzul.

Chiar daca trauma este cu siguranta provocata de toate aceste incidente,
ea rezulta si de pe urma oricarui stres care depaseste capacitatea noastra

de a prelucra emotional experienta, ceea ce produce o dereglare continua a
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sistemului nervos al corpului nostru. Aici este cuprins stresul coplesitor care
pune stdpanire pe noi cand nu avem cele necesare pentru a ne simti siguri
si protejati, inclusiv sprijinul emotional. Cand ne simtim siguri si protejati
sau cdnd ne temem ci toti cei pe care ne bazdm pentru supravietuire nu
vor fi disponibili pentru noi, percepem o lipsa de certitudine si de control.
Lucrul acesta activeaza circuitul de stres al corpului nostru, cunoscut si sub
denumirea de axd hipotalamici pituitari adrenald (HPA)!, ceea ce afecteazi
capacitatea corpului de a face fata circumstantelor din momentul respectiv.

Permanenta rusine fata de emotiile pe care le trdim, negarea experien-
telor sau a realitétii, abandonul ori neglijarea emotionala pot si activeze
circuitul de stres al corpului nostru, creand o trauma emotionald greu de
depidsit. Acest impact se poate petrece intr-o singura clipa (asa cum stau
adesea lucrurile in cazul unora dintre evenimentele enumerate mai sus) sau
se poate acumula lent in timp, forméndu-se induntrul nostru, de multe ori
fird sa fim constienti de asta. Cand nu suntem in stare si prelucram ris-
punsurile emotionale, ele ni se intipdresc in minte si in trup, raimanand cu
noi si influentdndu-ne in ultima instantd gindurile, sentimentele si reactiile
in anii care vor urma.

Pe langa stresul pe care-l resimtim in ciminele noastre, stresul ambien-
tal al traumei sistemice, culturale sau colective afecteazi o largd majoritate
dintre noi, mentindndu-ne deconectati de relatiile de sustinere de care avem
nevoie pentru sigurantd si protectie emotionald. Trauma colectiva se pro-
duce cand un eveniment singular sau o serie de evenimente — cum ar fi dez-
astrele naturale, nesiguranta financiara, rdzboiul, colonizarea/inegalitatile
sistemice, opresiunea de gen sau culturald, pandemia — creeaza o lipsd de
siguranta pentru un grup de oameni, o comunitate, o tard sau pentru lume in
ansamblul ei. Trauma colectivé are impact asupra felului in care oamenii se
raporteazi la ei insisi si la ceilalti, afectdnd pe fiecare in mod diferit, in func-
tie de conditionarea noastra si de abilitatile de adaptare dobéandite in timp.

Asa cum avem cu totii experiente emotionale unice, avem si tipare de
reactie diferite si strategii de adaptare invatate pe baza conditionirii spe-
cifice din copilérie, chiar dacd nu ne putem aminti constient ceea ce ni
s-a intdmplat cand eram copii. Daci ai luat vreodata parte la sedinte de
terapie traditionala sau ai citit despre stiinta comportamentald, e posibil
sd-ti fie familiar conceptul de conditionare, procesul prin care convingerile,



