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Aisha a ramas incremeniti, strangandu qi cardiganul in maini. ,,Nu m am 8an-

dit niciodata in felul asta... dar are sens."

,,Are", i-am rdspuns. ,.Ai inva[at de la o varsta frageda ca a iubi pe cineva inseamnl

sa I ingrueqti. lar acum, sinele tdu adult continua sa Puna in scend aceeagi poveste."

Pentru prima oari, Aisha era capabila sa iqi vadi dificultatile din relaqii drept o con-

secinla fireasca a experienlelor din trecul, cand era o fetiqi care tAnjea sa fie rubita. ln
loc sd se culpabilizeze pentru ceea ce odinioard credea ci ar fi egecuri personale, putea

acum sa inceapa sr-qi oflere compasiunea 9i grija pe care le meritase dintoldeauna.

Ceea ce Aisha qi cu mine congtientizaserdm in acel moment Ei ceea ce observa-

sem in mod repetat cu clienlii, prietenii, persoanele dragi, ba chiar 9i in mine in-

sdmi., era faptul ci copilul nostru interior este mereu alaturi de noi. El reqine lecgille

pe care le-am asimilat de timpuriu, determindnd modul in care ne comportdm in

lume astizi. Uneori, sunlem congtienti de aceste influenle. S-ar putea sa Ie spunem

prietenilor nostri ,,Parinlii mei urau galigia, a9a cd am incercat mereu si fiu dis-

creta" sau ,M-am simlit vinovalA pentru ca pArintii mei munceau din greu, aEa ce

acum ma straduiesc sd fiu complet independentd" sau ,,Bunica n-a sarbdtorit nicio

dati ziua de naEtere a mamei mele, aga cd mama s-a dat peste cap cu orice ocazie".

Pentru mulqi dintre noi, conexiunile nu sunt Ioarte vddite. Uneori suntem atat

de concentra(i asupra celor mai evidente moduri in care am fost influenqali in
copildrie - probleme grave, de tipul necazurilor financiare sau a1 divortului pe-

rinqilor -, incat nu bagam de seamd forlele mai discrete pe care nu le-am luat in
considerare, cum ar fi felul in care parinlii nogtri au reaclionat faqd de remerile

noastre sau dacd !i-au manifestat curiozitatea faqd de Iucrurile care aveau impor

tanlA pentru noi. $i mai existi unii dintre noi, cum sunt eu, care nu au acces decdt

La o mAni de amintiri din copilarie. Sau care evita pe de-a-ntregul si reflecteze

asupra experienlelor timpurii. Indiferent dacd am explorat conqtient care este

originea noastri, 1a un nivel neurobiologic, acele momente formatoare contrnua se

influenleze modul in care gandim, simtim 9i ne raportam 1a cei1al1i. lar obiceiurile

gi tiparele prolund inriddcinate care se ivesc din experienqele respective pot sa

para de neclintit - ca gi cum ar fi pur gi simplu o parte din noi.

Adevirul este urmatorul: constienlizarea este un inceput necesar, insi de una

singura nu va genera schimbarea. Penttu a transforma cu adevdrat tiparele de lungi

duratd, trebuie sd te conectezi cu copllul interior care le-a inva[at prilna oara Asta t

motivul pentru care vom explora felul in care copiliria a modelat felul in care te

raportezi la ti.ne insuli qi la ceilalli, chiar daci nu lqi amintegti toate delaliiie, astfel

incat sd po!i incepe si ili construieqti o relaqie cu copilul tdu interior. Pornind de

la acea fundaqie, te poli apuca apoi sa scapi de tiparele care le lin impotmolit, sa

intrupezi cea mai depiini expresie a ceea ce eiti in realitate;i sd intrerupi ciclul

pentru tine qi pentru generaliile urmatoare.

TOTUL IN

Pentru a porni in explorarea

de muit aceste experienqe iir
mai influente cadre de referinr

noastre relatii. Elaborati la i:
Bowlby, teoria atagameniului s

da copildrie servesc drepr ba:,
Ia ceilalqi pe parcursul vieiii

Bowlby insugi a fost profun,

riti din clasa de mu1oc, tatel sa

Yreo ora impreuna cu micu-tui

ingrijltoare iubiti, care era o ii
a fost distrus. La scurli vrernt

rnternat, o practica obignuira ij
Privind in urma mai tarziu- a\

mAcar un caine Ia internat..: Ci

mentat preocuparea de o !ia!5
Lucrarea lui Bowlby a sco.

in care privirea, tonul vocii si z

al copilului ei - un proces pe (

Capacitatea unui ingrijitor de a

verbale, care sunt asimiiate 5i i
n.ricuquLui care este responsab;

Cand ingrijitorii sunr pe acee,

cu copiii - un proces cunoscu

in siguran[a, increzAtori 9i re:
rmprevizibild sau absentd, co1

sentiment de siguranli emoiio

formAndu-qi convingerea ce e

exislenla unei probleme din ry

meazi gabloanele noastre subc

Modeleazi felul in care reactro

trile sau in care inqelegem roh

importantd armonizarea. Can(

au nevoie, cum a observat Bos

concentreze in schimb asupra

aceasta aplecare cAtre exterior

excludere, 1a un sentiment de
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la ruqinea provocata de faptul ca ei ingigi au nevoie de ajutor. Acestea sunt exact

tipurile de comportament pe care le purtam cu noi panA Ia maturitate. Dupi
cum a explicat Bowlby in trilogia sa, Artachment and Lass (1969 1980), ingrgirea

nepasatoare sau inconsecventi poate sA ii faci pe copii si devini hipervigilen(i,

predispunandu-i si detecteze chiar gi cele mai subtile semne de ameninlare pana

tarziu spre maturitate. Ceea ce el a priceput intuitiv a fost confirmat ulterior de

cercetarile care au aratat ce persoanele cu traume de atagament interpreteazd adese-

ori gregrt expresiile faciale neutre ca fiind ameninlatoare. Cu alle cuvinte, primele

noastre experienle de relaqie lasd o urmi adanca, formand lentilele prin care ii
privim pe ceilal1i oameni gi lumea din jurul nosrru.

in anii 1970, Bowiby a inceput sa colaboreze cu psihologul american Mary

Ainsworth. in studiile lor de-acum binecunoscule care au purtat numele,,Strange

Situatron", au observat felul in care bebelusii reaclionau fa!a de scurtele separari

Ei reintalniri cu ingrijitorii lor. Copii cu varste intre 12 9i 18 luni erau lisagi intr-o

cameri de joacd impreuna cu ingrijitorii lor Ei incurajati si o exploreze. La scurt

timp, un necunoscut intra in camerA gi vorbea cu ingrUitorul pentru un minut sau

doud. Apoi ingrijitorul ieqea din camerd, ldsandu-l pe copil singur cu necunos-

cutul. Cateva minute mai tarziu, ingrijitorul se intorcea, lar necunoscutul pJeca.

Cercetitorii au observat flelul in care copilul explora incdperea cand ingrijitorul lor

era prezent, cum reacliona la separare, cum reacliona faga de adultul necunoscut

cr cum lli inlampina -ngrrjitorul la retenitea atesluia.

Constatarile acestei cercetari, impreuna cu studiile de monitorizare care au

urmat, i au ajutat pe cercetAtori sd identifice Ei sd cade de acord asupra exrsLenler

a patru stiluri de atagament, fiecare reflectdnd modul in care experienqele timpu-

rii de apropiere afectivd modeleazi felul in care ne raporlAm la ceilalti qi in care

abordim inrimitatea emotionala.

Cea mai sigura fundalie se dezvolti cAnd ingrijitorii sunt calzi, consecvenli

gi receptivi faqi de nevoile noastre. in copildrie, ne simlim protejali sa explo-

rim iumea qtiind ce la lntoarcere avem parte de alinare si de sprijin. Ca adulti,

acesi alaQament sigur ne permite sd avem incredere atat in noi in9ine, cat 9i in
ceilalli. Putem sd formdm rela(ii de durati. sa ne exprimam nevoile fArA teama

Ei sa ne reglam emo!iile in momente stresante sau conflictuale. Chlar !i oamenii

cu atagament slgur au un copil interior. Deosebirea: copilui lor interior se simte

vazut, alinat gi suslinut - astfei cA nevoile saie nu il copleqesc pe sinele adult.

in ultima instanld, acesta este obiectivul reparentingului: sa devenim mal stguri

inyaland sA fim pe aceeagi lungime de undd cu noi inqine, sd rAmanem la curent

cu nevoile noastre Si sa reacqionam cu grije. in acest fel, reparentingul ne aiuta

sa ne aproplem de tipul de incredere in sine qi de echilibru emoliona1 pe care

atagamentul sigur le pune 1a dispoziqie in mod natural.

Celelalte trei stiluri de ata5:

de atasament nesigur. Ataqan
copildrie, precum siguranta. l

oferd sansa de a ne satisface e

mai intai felul in care riparele

alegAnd sd rdspundem in modr

launtrica. Aceasta ne permite si

o modalitate mai sigurd de rap

Atagamentul evitant se forr
pasdtori sau dezaprobatori, D:

reprimAndu-ne nevoile emo_tic

nefiabiii. Ca adulqi, sf6r51m pr
tul conexiunii, gisind vulnerz

ln a ne asuma responsabilitat
eYitant ne refuzA apropierea- a

cand ingrijitorii nu sunt conser

suprasolicitali - qi ne lasd hipt
constant in cautarea semnelor
ctui acesta poate sa ducA la ur
primi garanqii qi la o frici persi

oferim mai mult decat primim
atagamentul dezorganizai apari

extrem de imprevizibili. Creste

ceea ce creeazA un conflict lau
neavand insA incredere in intl
celorlalli catre noi gi apoi de I

noastre sunt coplegitoare gi dif:
de atagamenr, aceste tipare l5i
emolionala a primilor nosiri in
ataEdm qi ne raportdm Ia ceilal

Chlar daci astdzi sunt acce

lulionare pentru epoca 1or, fiir
acorda putina atenlie dezvoltiri
inceputul anilor 1990, ceilalqi d
vizionari. Unul dintre acestia :

Schema Therapy, cu care am a\-r

meu de doctorat. LucrAnd cu cl
de alimentatie qi traume compJ

cdnd ceea ce el a numit scheme
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formeazd cdnd nevoile esenqiale de ataqament ale copilului nu sunt satisfacute. De

exemplu, un copil care are parte de o pierdere, de o separare sau care este neglijat

ar putea sa dezvolte o schemd de abandon, agteptandu-se intotdeauna ca ceilalqi

sa-l pdrdseasci. Aceste convingeri timpurii pot exercita o influen,td durabild, chiar

daci Young ne-a reamintit ca ele nu sunt permanente. Cand congtientizam gi relbr-

mulim aceste scheme, incepem sA construim mijloace mai sAnltoase de adaptare

gi de conectare. Chiar dacd terapia schemelor ne oferd reflecqii valoroase, ea nu

aduce in totalitate in dlscuqie rolul pe care organismul nostru iljoaci in vindecare.

Agadar vom adopta acum o abordare holisticd a reparentingului care conlucreazi

cu corpul !i cu mintea ta pentru a te aiuta sA pui capat vechilor tipare care s-au

inraddcinat de-a lungul timpului.
Vindecarea rdnilor de atagament ne impune sd revenim Ia limbajul in care s-au

format: prezenga intr-o relaqie. Felul in care clneva ne privegre, ni se adreseazi gi ne

ajuta sa ne integram ne invaIa creierul cum trebuie si fie cdnd ne simlim proteja[i
gi in siguran[4. Daca nu am crescut avand capacitatea de a ne calma singuri sau de

a ne simli echilibrali, o putem invdla. Prin tonul vocii, privire, coreglare 9i armo-

nizare emolionald, incepem incetul cu incetul sd ne remodelim lumea launtrice.

Adevdrata schimbare se petrece cind ne dim voie sd simlim, sd exprimam gi

sa rAmanem alaturi de toate emo(iile noastre, oferindu-i copilului nostru rnterior

in.telegerea 9i gr!a pe care s-ar putea sd le fi dorit dintotdeauna, dar pe care nu

Ie-am primit niciodatd in mod constant.

!i mi-am scris disertalia desl
influenteazd direct capacrtatea

in acelagi timp, am cdpata

inceput sa observ felul in cari

mai tarziu in viala. Ca parte ,
cu spitalizare Beth lsrael desri

substange. Acolo, am condus s

mentele, gi-au examinat obice

constatat acelagi element comr

aflau rinile de atasament ner

drogurile fusese cea care ii adi-

creeazd dependen!a ca mUloc ,

adanc inrddacinate - tulburar
sine cronica -, pe toate acestea

ulterioare. Cercetirile vin acu

stiluri de ataEament nesigur s!
ActiYitatea mea a continua

in care am condus grupuri de

individual rn Philadelphia. C

relagiile lor la anxietate gi trau:

lnirebare nerostitd Merit sd fiu .

simqindu se cumva defecli sau

atat; chiar daci pulini dintre e

sd-mi dau seama cd ceea ce cai
ochii mei a fost ca nezuinta no

ataqament sigur - ne insotesae

Am observat lucrul asta cu

ani, care a venit sd mi consul:

bipoLard. Pirea adesea un pic r;
la refuz. Dar gtia mereu cu pr

noastre - o conversatie pe care

prin minte despre ceea ce discu

limpede ci cele mai persistentt

nesigure. Jasmine crescuse fara

Tatdl ei isi parasise familia cAnr

din punct de vedere emolionz

adesea si provoace o impiicare ,

pul sedintelor noastre in tentat
inlotdeauna in conflict. Mi-a r
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ATASAMENTUL STA
LA BAZA BUCURTET 9r A SUFERINTEI

Cu tolii suntem condiliona!i biologic sa cautam dragostea, alinarea gi conexiunea

cu persoanele de care ne ataqim din via[a noastrd. Dar, cand nevoile respective

nu sunt satisfacute in copilarie gi nu invalam cum sa ne reglim emo.tiile sau si ne

consolam singuri in moduri sdnatoase, ne formim alte mecanisme de adaptare

pentru a merge mai departe, intorcandu-ne adeseori la comportamente care ar

putea [i imature sau copilereqti.

ln prima parte a instruirii mele clinice am inceput sa-mi dau seama ca aceste

tipare de adaptare nu sunt aleatorii;igi. au radacinile in dinamica relaqiilor noastre

timpurii. Pe cAnd cdutam sa in[eleg mai bine felul in care ne-au modelat primii
noqtri ani de viaqi, am avut privilegiulde a colabora cu Miriam Steele gi cu Howard

Steele. fondatori ai Center for Attachment Research de la New School for Social

Research, delinatori ai Premiului Bowlby-Ainsworth pentru contribu-tiile lor la
teoria ataSamentului. Sub lndrumarea lor, am studiat interac!iuniLe mamd-sugar
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consum de substante, ajungand sA-mi dau seama cA toate acestea erau niEte strate8ii

de supravieluire care-gi aveau radacinile rnrt-o dorinqa deznadaldutra de conexiune.

Solicitirile sale repetate de a discuta cu mama ei erau motivate de ndzuinqa pro-

funda de a {i vazutd 9i iubita. Furia ei ascundea un copil interior rinil care fusese de

multa vreme abandonat de tata qi nevdzut de mama. Problemele de sindtate mintala

ale luiJasmine nu erau doar nigte simptome ale unui diagnoslic, ci 9i manifeslari ale

unei nevoi dezorganizate Ei nesatisfacule de conexiune sigura in rela!1r

Am constatat acelaqi scenariu derulandu-se in circumstanle foarte diferite in
cazul lui Aaron, in vArstd de 24 de ani, un sportiv inzestrat care provenea dintr un

mediu privilegiat financiar. Era slApan pe sine, cu aerul unui om realizat gi puter-

nic. Acorda o alen!ie deosebitA !edingelor noastre - mereu cu un carnetel in mani,

pregatit sa-!i rezolve problemele. insi funda,tia lui emoqionali era departe de a fi

stabild. CAnd era inci destul de mic, tatil siu fusese prins adminrstrind defec-

tuos fonduri Ia locul sdu de munca. Chiar dacd nu fusese niciodati condamnat

pentru o inlracqiune, fusese o lovituri colosald penlru familie din punct de vedere

financiar gi emoqional. Intrdnd in aten[ia celor din jur, tatil sdu Ei-a pierdut slujba

Ei intregul sistem familial s a destramat. Mama sa a cdzul intr o depresie, ceea

ce i-a ficut pe ambii pdrinqi si devind indisponibili emoliona1. Aaron, lasat sa se

descurce pe cont propriu cu stresui tot mai intens, a facut ceea ce facuse dintot
deauna. $i a dus treaba la indeplinire cu succes, a perseverat gi a dat dovadi de

stoicism. Dar, cand o accidentare la umir i a pus capAt carierei sportive qi i s a

prescris OxyContin, a descris medicamentul ca fiind primul lucru care l-a facut

sa se simta calm. dezvaluindu-mi cat de muhi tensiune acumulase dincolo de

suprafaqi, chiar gi cand avea un succes remarcabil. Cu timpul, ahnarea pe care

i-a adus o medica!ia s-a transformat in dependenqa. Dincolo de Loate, consumul

de substanqe al lui Aaron era o modalitate de gestionare a suferinlei emolionale

provocate de un atagamenl fraclurat care nu mai putea sa suporte povara durerii,

identitdlii pierdute sau emo!iilor brute. Ca mul!i altii, nu [usese invd!at cum sa qi

digere emo1iile, ci doar cum sd gi le reprime.

Un aLt client care mi-a conflirmat observaliile despre atagament a fost Joon,
un student in varste de 2t de ani de la o scoald din lvy League care a venit sd

md consulte din cauza unei anxietati sociale intense. Excela la invdlatura, insi
era izolat, ruginat de emoliile sale gi profund nesigur de propria valoare. Lucrul

acesta era oglindit in timidilatea sa. Se imbrica in culori neutre, vorbea cu voce

joasd 9i era vizibil lipsit de vlagd. Mi-a reiatat cd se lupta cu depresia. Joon cres-

cuse intr-un cimin de imigranli cu ambi(ii profesionale inalte in care avusese

parte de pu!ind vaiidare emogionala. Cand incercase si-9i deschidi sufletul in
faqa mamei sale in privinla problemelor sale cu prietenii, aceasLa i-a desconsi-

derat sentimentele, spunandu i: ,,N-ar trebul sa-qi bali caPul cu asta. Tu trebuie
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sd inve{i." Mai tarziu, dupa
sugera ca tatal siu ayea o a\l
cu furie, apoi cu tdcere. Ac

deconectare - au conturat r

A invdtar ci emotiile sunt ire
ruginea. Chiar dacA implinil
Tiparele sale de atagament ar

gi era incapabil sd se conecie
S-ar putea ca Ia suprafatd c

se lupid cu consumul de sub:
a\.ea ceva in comun. Dar, dir
aceeagi temA: ranile timpurri
resc pand la maturitate, mod,
ne conectAm Ei ne raportim la

Acesta este modul in care se

si tiparele pe care le purtim
exagerate sau prea neinsemnal
cdnd nevoile copilului nosrru
comportamente nedorite si ad
trngul. Ne conferA constienti-
aceste clcluri 9i pentru a ne fc
noue, cat si tuturor relatiilor n

Tiparele pe care le-am obserr
'incepuserA sA conlirme cercet,
Prevention (CDC) 9i Kaiser per

Childhood Experiences (ACEr

1998, studiul a produs un ins
nlcienii sd cuantilice impacrul
cronice fizice gi mintale. Chia
studiului. constatdrile acesruia r

noasLre timpurii modeleazd nu
ce devenim la maturitate.

Srudiul original ACE mis
neglijare gi disfunclionaJirate f
.rdesea ci nimeni din flamilia t
special?" si,,Se inrampla frec\-(
liu sA profereze injuraruri la
esenta, fiecare intrebare fecea
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