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CAPITOLUL 1

DINCOLO DE STILUL DE ATASAMENT

Cand am inceput sd consult clienti in New York, Aisha a venit si-mi ceard sfa-
tul dupi o serie de dezamagiri in dragoste, fiecare dintre ele oglindind-o pe cea
dinaintea ei. Intr-o sedinta a recunoscut: JIntreaga lume se invartea in jurul
iubitului meu. E stanjenitor, dar am lisat totul baltd ca si-1 ajut si aiba succes.
Atat de mult il iubeam

Am intrebat-o: ,Ti-a oferit la randul lui acelasi sprijin?*

A scuturat din cap. ,Nu. Totul era mereu despre el. Nici micar nu s-a bucurat
cand am obtinut promovarea pe care mi-o doream nespus. I-am tot dat, dar nimic
nu s-a intors la mine.”

Mi-am amintit un moment pe care Aisha mi-l impartisise intr-o sedinti ante-
rioard. Era copil, incerca si-si faca temele in dormitor, iar parintii ei se certau in
sufrageria invecinatd. Mai tdrziu, tatal ei a intrat in camers.

,Imi pare rdu ci a trebuit s auzi lucrurile astea®, i-a spus el.

~Este In regula®, l-a linistit ea.

~Maicd-ta... incerc si tot Incerc, dar niciodata nu-i de ajuns pentru ea. Iti dai
seama cd ag vrea si avem o familie fericita? Tot ce fac, pentru tine fac!®

Aisha imi prezentase aceastd sceni drept dovada a devotamentului tatilui ei
fata de ea, dar eu am inteles-o drept o rugaminte pe care i-o adresase pentru a-1
consola, pentru a-i fi ancora emotionald. Invitase de timpuriu ci rolul ei era sa-i
ingrijeascd pe ceilalti, chiar si cand nimeni nu acorda atentie sentimentelor ei.

l-am spus cu blandete: ,Observi ca ultima ta relatie o oglindeste pe cea cu tatil
tau? Si acolo te concentrai pe nevoile lui, calmandu-1.

A incuviintat dand din cap. ,Mda... tata si cu mine eram tare apropiati.“

Am fdcut o pauza, simtindu-i impotrivirea in riaspuns. Poate fi greu si iti fie
puse la indoiala fundatiile unei relatii care iti este draga. ,Stiu ci este o relatie
importantd pentru tine. Dar nu este adevarat si cd, desi tu ai avut griji de el, el nu
ti-a rdspuns cu aceeasi moneda? Te-a iubit si ti-a spus-o deseori, ins4 te-a intrebat
vreodata care-s nevoile tale?*
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Aishaa rdmas incremenita, strangandu-si cardiganul in maini. ,Nu m-am gan-
dit niciodata in felul asta... dar are sens.”

LAre i-am raspuns. Al Invatat de la o virsta fragedé cd a iubi pe cineva inseamna
si-1 ingrijesti. lar acum, sinele tau adult continua si pund in scend aceeasl poveste.”
Pentru prima oard, Aisha era capabili si 1si vadi dificultatile din relatii drept o con-
secintd fireasci a experientelor din trecut, cand era o fetita care tanjea si fie iubita. In
loc s4 se culpabilizeze pentru ceea ce odinioara credea ca ar fi esecuri personale, putea
acum si inceapa sa-si ofere compasiunea si grija pe care le meritase dintotdeauna.

Ceea ce Aisha si cu mine constientizaseram in acel moment si ceea ce observa-
sem in mod repetat cu clientii, prietenii, persoanele dragi, ba chiar si in mine in-
sami, era faptul ca copilul nostru interior este mereu aldturi de noi. El retine lectiile
pe care le-am asimilat de timpuriu, determinand modul in care ne comportam n
lume astdzi. Uneori, suntem constienti de aceste influente. S-ar putea si le spunem
prietenilor nostri ,Parintii mei urau gilagia, asa ci am incercat mereu s fiu dis-
cretd“ sau ,M-am simtit vinovatd pentru ca parintii mei munceau din greu, asa cd
acum mi striaduiesc sa fiu complet independentd” sau ,Bunica n-a sarbatorit nicio-
dati ziua de nastere a mamei mele, asa cd mama s-a dat peste cap cu orice ocazie®.

Pentru multi dintre noi, conexiunile nu sunt foarte vadite. Uneori suntem atat
de concentrati asupra celor mai evidente moduri in care am fost influentati in
copilarie — probleme grave, de tipul necazurilor financiare sau al divortului pa-
rintilor —, incat nu bagam de seami fortele mai discrete pe care nu le-am luat in
considerare, cum ar fi felul in care parintii nostri au reactionat fata de temerile
noastre sau daca si-au manifestat curiozitatea fata de lucrurile care aveau impor-
tantd pentru noi. Si mai existd unii dintre noi, cum sunt eu, care nu au acces decat
la 0 mana de amintiri din copildrie. Sau care evitd pe de-a-ntregul sa reflecteze
asupra experientelor timpurii. Indiferent daca am explorat constient care este
originea noastra, la un nivel neurobiologic, acele momente formatoare continua si
influenteze modul in care gandim, simtim si ne raportam la ceilalti. lar obiceiurile
si tiparele profund inraddcinate care se ivesc din experientele respective pot si
pari de neclintit — ca si cum ar fi pur si simplu o parte din noi.

Adevirul este urmitorul: constientizarea este un inceput necesar, insa de una
singurd nu va genera schimbarea. Pentru a transforma cu adevarat tiparele de lunga
durati, trebuie s te conectezi cu copilul interior care le-a invitat prima oard. Asta-i
motivul pentru care vom explora felul in care copildria a modelat felul in care te
raportezi la tine insuti si la ceilalti, chiar daca nu iti amintesti toate detaliile, astfel
incat sa poti incepe s4 iti construiesti o relatie cu copilul tdu interior. Pornind de
la acea fundatie, te poti apuca apoi si scapi de tiparele care te tin impotmolit, sd
intrupezi cea mai deplina expresie a ceea ce esti in realitate si s intrerupi ciclul
pentru tine si pentru generatiile urmatoare.
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TOTULINCEPE CU ATASAMENTUL

Pentru a porni in explorarea noastra, este util si intelegem de ce conteazd atat
de mult aceste experiente timpurii. Teoria atasamentului este unul dintre cele
mai influente cadre de referinta pentru intelegerea impactului durabil al primelor
noastre relatii. Elaborata la inceputul secolului XX de psihologul britanic John
Bowlby, teoria atasamentului sugereazi ci legiturile pe care ni le formam in frage-
da copilarie servesc drept baza pentru modul in care ne conectim si ne raportim
la ceilalti pe parcursul vietii.

Bowlby insusi a fost profund modelat de educatia sa. Nascut intr-o familie insta-
ritd din clasa de mijloc, tatal sau medic era rareori acas4, iar mama sa petrecea doar
vreo ord impreuna cu micutul ei fiu, lasandu-I in grija unei dddace. Cand aceast
ingrijitoare iubitd, care era o figura materna pentru Bowlby, a dispirut din senin,
a fost distrus. La scurtd vreme dupd aceea, la varsta de sapte ani, a fost trimis la
internat, o practica obisnuita in randul familiilor din clasa sa socialid in acea epoca.
Privind in urma mai tarziu, avea si reflecteze: ,La varsta aceea, n-as fi trimis nici
mécar un cdine la internat*.! Conform propriei relatiri, aceste rani timpurii i-au ali-
mentat preocuparea de o viaa pentru a investiga atasamentul si impactul acestuia.

Lucrarea lui Bowlby a scos in evidenti limbajul tacit al atasamentului: modul
in care privirea, tonul vocii si atingerea mamei ajuta la calmarea sistemului nervos
al copilului ei — un proces pe care il cunoastem acum sub denumirea de coreglare.
Capacitatea unui ingrijitor de a se conecta cu un copil incepe cu aceste sugestii non-
verbale, care sunt asimilate si codificate in partea din creierul aflat in dezvoltare al
micutului care este responsabild cu intuitia, creativitatea si memoria emotionala.
Cand ingrijitorii sunt pe aceeasi lungime de undi din punct de vedere emotional
cu copiii — un proces cunoscut drept armonizare —, 1i ajutd pe acestia s se simta
in sigurantd, increzitori si rezilienti. Dar, cand armonizarea este inconsecvent,
imprevizibila sau absenta, copilul poate sd se simta instabil emotional. Fara un
sentiment de siguran{d emotionala, copiii asimileaza adesea absenta armonizirii,
formandu-si convingerea ci este ceva in nereguld cu ei in loc si constientizeze
existenta unei probleme din mediul lor. Aceste experiente timpurii de relatie for-
meaza sabloanele noastre subconstiente pentru dragoste, incredere si apartenenta.
Modeleazi felul in care reactionam fata de propriile nevoi, in care ne reglim emo-
tiile sau in care intelegem rolul pe care-1 ocupdm in lume. De aceea este atat de
importantd armonizarea. Cand copiii nu primesc alinarea sau sustinerea de care
au nevoie, cum a observat Bowlby, incep adesea sa isi ignore sentimentele si si se
concentreze in schimb asupra modului in care se simt cei din jurul lor. In timp,
aceastd aplecare citre exterior poate sa duca la anxietatea legata de senzatia de
excludere, la un sentiment de responsabilitate excesiva fatd de ceilalti sau chiar
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larusinea prevocatade faptul cd gi,insisi au nevoie de ajutor. Acestea sunt exact
tipurile de comportament pe care le purtam cu noi pana la maturitate. Dupa
cum a explicat Bowlby in trilogia sa, Attachment and Loss (1969-1980), ingrijirea
nepdsitoare sau inconsecventa poate sa 1i faca pe copii sd devind hipervigilenti,
predispunandu-i si detecteze chiar si cele mai subtile semne de amenintare pana
tarziu spre maturitate. Ceea ce el a priceput intuitiv a fost confirmat ulterior de
cercetirile care au aritat ci persoanele cu traume de atasament interpreteaza adese-
ori gresit expresiile faciale neutre ca fiind amenintatoare. Cu alte cuvinte, primele
noastre experiente de relatie lasd o urma adanca, formand lentilele prin care i
privim pe ceilalti oameni si lumea din jurul nostru.

In anii 1970, Bowlby a inceput sa colaboreze cu psihologul american Mary
Ainsworth. In studiile lor de-acum binecunoscute care au purtat numele . Strange
Situation®, au observat felul in care bebelusii reactionau fata de scurtele separari
si reintalniri cu ingrijitorii lor. Copii cu varste intre 12 si 18 luni erau lasati intr-o
camera de joacd impreuna cu ingrijitorii lor si incurajati sa o exploreze. La scurt
timp, un necunoscut intra in camera si vorbea cu ingrijitorul pentru un minut sau
doud. Apoi ingrijitorul iesea din camerd, lasandu-1 pe copil singur cu necunos-
cutul, Cateva minute mai tarziu, ingrijitorul se intorcea, iar necunoscutul pleca.
Cercetitorii au observat felul in care copilul explora incaperea cand ingrijitorul lor
era prezent, cum reactiona la separare, cum reactiona fata de adultul necunoscut
si cum isi intampina ingrijitorul la revenirea acestuia.

Constatirile acestei cercetari, impreund cu studiile de monitorizare care au
urmat, i-au ajutat pe cercetitori sa identifice si sa cada de acord asupra existentei
a patru stiluri de atasament, fiecare reflectand modul in care experientele timpu-
rii de apropiere afectivd modeleazi felul in care ne raportam la ceilalti si in care
abordidm intimitatea emotionala.

Cea mai sigura fundatie se dezvoltd cand Ingrijitorii sunt calzi, consecventi
si receptivi fatd de nevoile noastre. In copilirie, ne sim{im protejati sa explo-
ram lumea stiind ci la intoarcere avem parte de alinare si de sprijin. Ca aduli,
acest atasament sigur ne permite si avem Incredere atat in noi insine, cat si in
ceilalti. Putem si formam relatii de durati, sa ne exprimam nevoile fard teama
si sa ne reglam emotiile in momente stresante sau conflictuale. Chiar si oamenii
cu atasament sigur au un copil interior. Deosebirea: copilul lor interior se simte
vizut, alinat si sustinut — astfel c4 nevoile sale nu 1l coplesesc pe sinele adult.
In ultim3 instanta, acesta este obiectivul reparentingului: sa devenim mai siguri
invitand s fim pe aceeasi lungime de undi cu noi insine, sa rimanem la curent
cu nevoile noastre si sa reactiondm cu grija. In acest fel, reparentingul ne ajuta
si ne apropiem de tipul de incredere in sine si de echilibru emotional pe care
atasamentul sigur le pune la dispozitie in mod natural.
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Celelalte rreisiiluri de.atasament = evitant, anxios si dezorganizat — sunt forme
de atasament nesigur. Atasamentul nesigur semnaleaza nevoi nesatisfacute din
copilarie, precum siguranta, stabilitatea sau armonizarea. lar reparentingul ne
oferd sansa de a ne satisface acele nevoi acum, ca adulti. Facem asta observand
mai intéi felul in care tiparele noastre de atasament continui si se manifeste si
alegand sa raspundem in moduri noi care ne construiesc increderea si stabilitatea
launtricd. Aceasta ne permite sd trecemn de la vechile strategii de supravietuire catre
o modalitate mai sigura de raportare la noi insine si la ceilalti.

Atasamentul evitant se formeaza cand Ingrijitorii sunt distanti emotional, ne-
pasitori sau dezaprobatori. Drept rdspuns, invatim si depindem de noi insine,
reprimandu-ne nevoile emotionale, deoarece apropierea ni se pare nesigurd sau
nefiabila. Ca adulti, sfarsim punand mai mult pret pe independent in detrimen-
tul conexiunii, gdsind vulnerabilitatea inconfortabila si intampinand dificultati
in a ne asuma responsabilitatea sau in a cere ajutor. In vreme ce atasamentul
evitant ne refuza apropierea, atasamentul anxios ne atrage citre ea. Se formeaza
cand ingrijitorii nu sunt consecventi — uneori sunt grijulii, alteori sunt retrasi sau
suprasolicitati — si ne lasa hiperconstienti de schimbarile emotionale, aflandu-ne
constant in cautarea semnelor de conexiune sau de respingere. La maturitate, lu-
crul acesta poate sd duci la un comportament sufocant, la nevoia constanta de a
primi garantii si la o fricd persistenta de abandon, ficandu-ne adesea si simtim ci
oferim mai mult decat primim, indeosebi in relatiile romantice. In cele din urma,
atasamentul dezorganizat apare cand ingrijitorii sunt inspaimantatori, abuzivi sau
extrem de imprevizibili. Crestem temandu-ne chiar de oamenii de care depindem,
ceea ce creeazd un conflict launtric profund. Sfarsim prin a tanji dupa apropiere,
neavand insid incredere in intimitate, prinsi intr-un ciclu dureros de atragere a
celorlalti cdtre noi si apoi de respingere a lor. Relatiile par haotice, iar emotiile
noastre sunt coplesitoare si dificil de gestionat. Cum se intdmpla cu toate stilurile
de atasament, aceste tipare isi au provenienta in disponibilitatea si receptivitatea
emotionald a primilor nostri ingrijitori — fundatia care contureaza felul in care ne
atasam si ne raportdm la ceilalti in prezent.

Chiar dacd astdzi sunt acceptate pe scard largd, ideile lui Bowlby au fost revo-
lutionare pentru epoca lor, fiind de multe ori desconsiderate de o societate care
acorda putind atentie dezvoltdrii emotionale a copiilor. De-abia dupa moartea sa, la
inceputul anilor 1990, ceilalti deschizatori de drumuri i-au dus mai departe munca
vizionara. Unul dintre acestia a fost psihologul american Jeffrey Young, creatorul
Schema Therapy, cu care am avut onoarea sa ma pregitesc pe perioada programului
meu de doctorat. Lucrand cu clienti care sufereau de depresie, anxietate, tulburiri
de alimentatie si traume complexe, Young a extins teoria atasamentului, identifi-
cand ceea ce el a numit scheme, adica tipare profunde de gandire negativa care se
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formeaza cand nevoile esentiale de-atasament ale copilului nu sunt satisficute. De
exemplu, un copil care are parte de o pierdere, de o separare sau care este neglijat
ar putea sd dezvolte o schemi de abandon, asteptandu-se intotdeauna ca ceilalti
sd-1 pardseascd. Aceste convingeri timpurii pot exercita o influenta durabila, chiar
daca Young ne-a reamintit c4 ele nu sunt permanente. Cand constientizam si refor-
muldm aceste scheme, Incepem s construim mijloace mai sdnatoase de adaptare
si de conectare. Chiar dacd terapia schemelor ne ofera reflectii valoroase, ea nu
aduce in totalitate in discutie rolul pe care organismul nostru il joacd in vindecare.
Asadar vom adopta acum o abordare holisticd a reparentingului care conlucreaza
cu corpul si cu mintea ta pentru a te ajuta sa pui capat vechilor tipare care s-au
inradacinat de-a lungul timpului.

Vindecarea ranilor de atasament ne impune si revenim la limbajul in care s-au
format: prezenta intr-o relatie. Felul in care cineva ne priveste, ni se adreseaza si ne
ajutd sd ne integram ne invatd creierul cum trebuie si fie cand ne simtim protejati
siin sigurantd. Dacd nu am crescut avand capacitatea de a ne calma singuri sau de
ane simti echilibrati, o putem invita. Prin tonul vocii, privire, coreglare si armo-
nizare emotionald, incepem incetul cu incetul sa ne remodelam lumea launtrici.

Adeviarata schimbare se petrece cand ne dam voie si simtim, sd exprimam si
sd rdménem alaturi de toate emotiile noastre, oferindu-i copilului nostru interior
intelegerea si grija pe care s-ar putea si le fi dorit dintotdeauna, dar pe care nu
le-am primit niciodatd in mod constant.

ATASAMENTUL STA
LA BAZA BUCURIEI S| A SUFERINTEI

Cu totii suntem conditionati biologic sa cautam dragostea, alinarea si conexiunea
cu persoanele de care ne atasdm din viata noastra. Dar, cand nevoile respective
nu sunt satisfacute in copilarie si nu invatam cum sé ne reglam emotiile sau sa ne
consolam singuri in moduri sanidtoase, ne formam alte mecanisme de adaptare
pentru a merge mai departe, intorcindu-ne adeseori la comportamente care ar
putea fi imature sau copildresti.

In prima parte a instruirii mele clinice am inceput sa-mi dau seama ca aceste
tipare de adaptare nu sunt aleatorii; 1si au radécinile in dinamica relatiilor noastre
timpurii. Pe cand cautam si inteleg mai bine felul In care ne-au modelat primii
nostri ani de viati, am avut privilegiul de a colabora cu Miriam Steele si cu Howard
Steele, fondatori ai Center for Attachment Research de la New School for Social
Research, detinitori ai Premiului Bowlby-Ainsworth pentru contributiile lor la
teoria atasamentului. Sub indrumarea lor, am studiat interactiunile mama-sugar
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