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sapte ani, abia in ultimii trei ani, de cand dr. Aline LaPierre
mi s-a aldturat in acest proiect, am inregistrat progrese sem-
nificative. Prima mea incercare de a scrie cartea pe cont pro-
priu nu a avut succes. A doua incercare, aldturi de un scriitor
profesionist, nu a functionat nici ea. Aceastd carte a prins
formai abia in momentul in care mi s-a alaturat Aline, care,
in calitate de psihoterapeut somatic experimentat, a inteles
ceea ce incercam eu si comunic. Experienta clinica si struc-
tura organizati a lui Aline i-au oferit abilitatea unicé de a
lucra cu mine pentru a formula abordarea NARM' si de a
exprima in scris concepte care sunt uneori extrem de com-
plexe. Am scris impreun aceastd carte in casele noastre, in
avioane, trenuri, hoteluri si vapoare din cel putin zece {ari.
Voi aprecia mereu dedicarea de care a dat dovadé Aline fafd
de acest proiect.

1. Modelul Relational Neuro-Afectiv. Folosim acronimul din limba
engleza NARM - NeuroAffective Relational Model, aga cum este in-
deobste utilizat de citre specialisti (n.red.).
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Ii multumesc fiului meu, Kevin Jon Heller, care ne-a ajutat
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Aline

54 scriu aceastd carte impreund cu Larry a reprezentat o in-
cursiune remarcabild in procesul de colaborare creativi. Pe
mdsura ce cartea a evoluat, am ajuns si respect si s admir
din ce in ce mai mult amploarea cunostintelor sale, profun-
zimea experientei clinice i intelegerea find cu privire la natura
umana.

Le sunt datoare multor femei inovatoare si sunt in special
recunoscatoare lui Emily Conrad si Bonnie Bainbridge Cohen.
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Introducere in Modelul Relational
Neuro-Afectiv™

Pretul libertdtii este eterna constientizare.

Aceasta este o carte despre restabilirea conexiunii. Experienta
de a ne afla in conexiune cu ceilalti este cea care ne indepli-
neste dorinta de a ne simti pe deplin vii. La baza majoritatii
problemelor psihologice si a multora dintre cele fiziologice
stau o serie de dimensiuni ascunse reprezentate de capacita-
tea alteratd de a ne conecta cu noi ingine §i cu alte persoane,
precum si vitalitatea mai scdzuta ce rezultd din aceasta. Din
pécate, se intdmpld adesea sa nu fim constienti de blocajele
interne care ne impiedica s ne bucurdm de conexiunea si
vitalitatea la care tAnjim. Aceste blocaje se dezvolti ca reactie
la trauma de soc si de dezvoltare, precum si la dereglarea
sistemului nervos, la disfunctiile de atasament si la distor-
siunile de identitate asociate cu acestea. Scopul Modelului
Relational Neuro-Afectiv (NARM) este de a lucra cu aceste
deregléri, disfunctii si distorsiuni, fard sa piardd deloc din
vedere sustinerea dezvoltarii unei capacititi sinatoase de
conectare si vitalitate. In aceasta carte, aborddm conflictele
asociate cu capacitatea de conectare §i exploram cum pot fi
sustinute conexiunea i vitalitatea mai profunde in cadrul
procesului de vindecare a traumei de dezvoltare.

Cu toate cé intentia initiald a fost aceea de a scrie o carte
pentru specialisti, ne-am dat curdnd seama ca perspectiva
NARM asupra ambivalentei profunde pe care o au fiintele
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umane in legitura cu conexiunea poate fi utild pentru orice
persoan aflatd in cdutare de noi instrumente pentru auto-
cunoagtere, dezvoltare si vindecare. Aceasta carte va fi utila
specialigtilor care vor sa adauge o noud dimensiune practicii
lor clinice, dar este si un ghid de sine statitor pentru persoa-
nele interesate si-gi sporeascd bundstarea i capacitatea de
conectare.

Multe sisteme de psihoterapie se bazeazi pe modelul me-
dical al bolii si, ca urmare, se concentreazi asupra psiho-
patologiei; in general, psihoterapia cerceteaza trecutul unei
persoane si-si propune sé identifice tiparele cognitive si emo-
tionale disfunctionale care stau la baza problemelor psiholo-
gice. Insd, pe misurd ce apar noi informatii despre modul in
care functioneaza creierul si sistemul nervos, metodele psiho-
logice traditionale au inceput sé fie puse sub semnul intrebarii
si a devenit din ce in ce mai clar ci este nevoie de abordari
clinice noi. E gresit sa credem cd, daca stim ce a mers prost
in viata unei persoane, vom sti §i cum sa ajutdm persoana
respectiva sd-si rezolve problemele. De exemplu, stim acum
c4, dacd ne concentram asupra disfunctiei, riscdm sd intarim
acea disfunctie: daci ne concentram asupra deficientei i a
durerii, cel mai probabil ne vom spori capacitatea de a simti
deficienta si durerea. Tot astfel, atunci cAnd ne concentrdm
cu precidere asupra trecutului unei persoane, dezvoltim abili-
tatile de a reflecta asupra trecutului, ficand uneori ca istori-
cul personal sd pard mai important decit experienta prezentd.

Lucrarea Trauma de dezvoltare prezintd Modelul Relatio-
nal Neuro-Afectiv, o psihoterapie somatica ce se concentreaza
pe sustinerea capacititii unei persoane de a-si spori cone-
xiunea si vitalitatea. Este un model pentru crestere, vindecare
si terapie care, desi nu ignora trecutul unei persoane, pune
accentul pe punctele forte, capacittile, resursele si rezilienta
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acesteia. NARM exploreaza istoricul personal doar in mésura
in care tiparele de adaptare invitate in copilérie interfereaza
cu capacitatea noastra de a ne simti conectati si vii in mo-
mentul prezent. NARM ajutd la dezvoltarea si extinderea
capacitdtii noastre actuale de a ne conecta la propriul corp si
propriile emotii, dar si a capacitatii de conectare interperso-
nald - capacititi strdns legate intre ele, dupa cum vom vedea.

Cinci nevoi biologice de bazad

NARM identificd cinci nevoi biologice de bazd, esentiale
pentru bunéstarea noastrd fizici §i emotionala: nevoia de
conexiune, de acordaj, de incredere, de autonomie si de iu-
bire-sexualitate. Atunci cAnd o nevoie biologica de bazé nu
este satisfacutd, apar simptome psihologice si fiziologice
previzibile: autoreglarea, sentimentul de sine si stima de sine
sunt compromise. Cand nevoile noastre biologice de bazi
sunt satisfacute in copilirie, dezvoltim capacititi de bazi care
ne permit sa recunoastem si sa satisfacem aceste nevoi ca
adulti (Tabelul I.1). Suntem in acord cu aceste cinci nevoi
si capacitdti de bazd cand suntem conectati la cele mai pro-
funde resurse proprii si la propria noastra vitalitate.

Poate parea ci oamenii suferd de nenumérate probleme
si provocari emotionale, insa cele mai multe dintre acestea
pot fi atribuite unor traume de dezvoltare si de soc din copi-
larie, care compromit dezvoltarea uneia sau mai multor ca-
pacitati de bazd. De exemplu, atunci cind copiii nu au parte
de conexiunea de care au nevoie, ei ajung deopotrivi si caute
si sd se teama de conexiune. Atunci cand nevoile copiilor nu
sunt satisfacute, ei nu invata si-si dea seama de ce anume au
nevoie, nu pot si-si exprime nevoile si adesea simt cd nu merita
ca nevoile lor sa fie satisficute.
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Pe misura ce se dezvolta capacitatea noastra internd de a
ne satisface propriile nevoi de bazi, ne bucurdm de autore-
glare, organizare interna, expansiune, conectare si vitalitate,
toate acestea fiind atribute ale bunistirii fiziologice si psiho-
logice. Sustinerea dezvoltarii sinatoase a capacittilor de bazd
reprezintd un aspect central al abordarii NARM.

~ Nevoie oe sazk | CapaciTayi oe BAZA ESENTIALE PENTR ss;ninnm NOASTRA

Conexiune | Capacitatea de a fi in contact cu corpul §i emotiile noastre
(apacitatea de a fi conectat cu alte persoane

Acordaj | (apacitatea de a fiin acord cu nevoile si emotiile noastre
Capacitatea de a recunoaste, a cauta si a primi confort fizic
si emotional

Incredere | Capacitatea de dependenta si interdependentd sanatoase

Autonomie | Capacitatea de aimpune granife adecvate

(apacitatea de a spune,nu” si a stabili limite

(apacitatea de a ne exprima punctul e vedere fard vinova-
tie sau teamd

lubire-Sexualitate | Capacitatea de a trdi cu inima deschisa
(apacitatea de a integra o relatie plind de iubire cu o sexu-

alitate vitald

Tabelul .1: Cele cinci nevoi de baz in NARM si capacitdtile de bazd asociate
Cu acestea

Cinci stiluri adaptative de supravietuire

Apar cingi stiluri adaptative de supravietuire, in functie de
cat de bine sunt satisfacute — sau nu - in copilérie cele cinci
nevoi de bazi. Aceste strategii adaptative, sau stiluri de su-
pravietuire, reprezinti modalitati de a face fata deconectarii,
dereglirii, dezorganizirii si izolarii cu care se confruntd un
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copil, atunci cind nevoile sale de bazi nu sunt satisficute.
Fiecare dintre cele cinci stiluri adaptative de supravietuire
poartd numele nevoii §i capacititii de baza lipsi sau compro-
misa: Stilul de Supravietuire Conexiune; Stilul de Supravie-
tuire Acordaj; Stilul de Supravietuire Incredere; Stilul de
Supravie‘guiré Autonomie i Stilul de Supravietuire Iubire-Se-
xualitate (Tabelul 1.2).

Ca adulti, cu cat cele cinci stiluri adaptative de supraviefuire
ne domind mai mult viaté, cu atit suntem mai deconectati de
propriile corpuri si cu atét se distorsioneazi sentimentul nostru
de identitate, iar noi nu suntem capabili sa ne reglim singuri.
Desi s-ar putea si ne simtim constringi de un stil de supravie-
tuire i de tiparele fiziologice aferente, adesea ne e teama sa ne
desprindem de acesta. Atunci cind ne identificim cu un stil de
supravietuire, respectdm limitérile invétate §i ulterior auto-im-
puse, blocAndu-ne capacitatea de conectare i de vitalitate.

Cu totii, inclusiv clinicienii, suntem adesea coplesiti de
plaja largé si de aparenta complexitate a problemelor psiho-
logice si fiziologice cu care se confrunt fiintele umane. In-
telegerea stilurilor adaptative de supravietuire duce la cinci
principii organizatorice de baz, care oferd un obiectiv clar
pentru terapie si dezvoltare personald. NARM lucreazi cu
fiecare capacitate de bazi pentru a sustine procesul de dez-
voltare personald (Tabelul 1.3).

Partea A din aceastd carte prezinta cele cinci stiluri adap-
tative de supravietuire. Partea B aprofundeazi modul in care
primul stil de supravietuire - care in abordarea NARM poarti
numele de Stilul de Supravietuire Conexiune - se dezvolti ca
o adaptare la trauma de soc si la cea relationald/de dezvoltare
din copilérie. Aceasta prima etapa de dezvoltare este prezen-
tatd in profunzime deoarece, din perspectiva psihobiologica,
dificultitile din aceasti etap nu sunt bine intelese, dar au un
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impact fundamental asupra vitalitatii noastre, a rezilientei
sistemului nervos, a formarii sentimentului de sine i a capa-
citétii de relationare.

STILUL DE SUPRAVIETUIRE | DIFICULTATI DE BAZA

Stilul de Supravietuire | Deconectare de sinele fizic si emotional
Conexiune | Dificultate de relationare cu alte persoane

Stilul de Supravietuire | Dificultatea de a sti de ce anume avem nevoie
Acordaj | Sentimentul @ nu meritam ca nevoile noastre s fie
satisfacute

Stilul de Supravietuire | Sentimentul cd nu putem si depindem decét de noi
incredere fnsine

Sentimentul ca trebuie sd detinem mereu controlul

Stilul de Supravietuire | Sentimentul de impovdrare si presiune
Autonomie | Dificultate in a stabili limite si a spune ,nu” in mod
direct

Stilul de Supravietuire | Dificultate de a integra inima si sexualitatea
lubire-Sexualitate | Stimd de sine bazata pe aspectul fizic si pe performante

Tabelul I.2: Cele cinci stiluri adaptative de supravietuire si dificultatile lor
de bazd

DezvoLTAREA CAPACITATILOR DE BAZA
Nevoi de bazi -> Ingrijitori acordati la nevoile noastre > Capacitati de baza
de conectare, vitalitate si creativitate
FORMAREA STILURILOR ADAPTATIVE DE SUPRAVIETUIRE
Nevoi de baza > Esecuri ale ingrijitorilor -> Deconectare » Capacitate de baza
compromisd -> Stil adaptativ de supravietuire

Tabelul 1.3: Dezvoltarea capacitatilor de baza si formarea stilurilor adaptative
de supraviefuire
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Principiile de baza in NARM

Modelul Relational Neuro-Afectiv se concentreaza pe interco-
nectarea dezvoltirii biologice si psihologice. Modelul NARM:

o Clarifica rolul dificultitilor de conectare, aga cum afec-
teazi acestea o persoani la toate nivelurile de expe-
rienti: fiziologic, psihologic si relational.

« Dezvolti utilizarea constientizarii somatice (mindful-
ness somatic), precum si orientarea citre punctele forte
personale, pentru a creste capacitatea de autoreglaresi.
de eliberare de limitirile identititilor fixe ale stilurilor
adaptative de supravietuire.

Reglarea sinelui si a afectelor

In ultimii ani, importanta autoreglirii a fost cercetata exten-
siv in domeniul neurostiintei si a devenit un concept impor-
tant in gindirea psihologicd. In prezent, stim cd una dintre
cele mai grave consecinte ale traumelor relationale si de soc
timpurii este lipsa capacititii de autoreglare emotionala si
autonomai ce rezulti din acestea. Traumele de dezvoltare §i
de soc ne compromit capacitatea de a ne regla emotiile si ne
perturba functiile autonome precum respiratia, ritmul car-
diac, tensiunea arteriala, digestia si somnul.

Mai simplu spus, autoreglarea inseamna ci atunci cand
suntem obositi putem si ne culcdm, iar atunci cdnd suntem
stresati, avem modalitti sindtoase de a ne elibera de stres.
Reglarea afectelor se refera la modul in care ne gestiondm emo-
tiile: cum facem fati tristetii, bucuriei, furiei, entuziasmului,
provocirilor, fricii - toatd gama de emotii umane. Simptomele
de dereglare emotionald apar atunci cdnd nu suntem capabili
s ne simtim emotiile, cAnd acestea ne coplesesc sau raman
nerezolvate. Pentru starea noastra de bine, este esential sa



