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Introducere

In calitate de parinti (sau de viitori parinti) ne dorim ce e mai
bun pentru copiii nostri. Citim despre cele mai recente practici
de crestere a copilului, gasim cei mai buni pediatri si profesori,
ne dam seama ce alimente sprijind cresterea sinatoasa si ne
ludm angajamentul de a evita greselile pe care vedem ci le fac alti
parinti — ca si pe cele pe care le-au facut parintii nostri.

Totusi, se pare cd existd o greseala majora pe care un parinte
bine intentionat o poate face, si anume aceea de a incerca si fie
un pdrinte perfect — sau cel putin unul care se concentreaza in
primul rdnd s nu comita greseli.

Mesajul acestei carti este ca deja avem tot ceea ce ne trebuie
pentru a fi nigte pdrinti buni. Ca fiinte umane, venim echipati cu
intentii pozitive pentru fiii si fiicele noastre si programati sa for-
mdam un atagsament strans si de lunga durata cu ei. Putem folosi
aceste daruri pentru a-i invata pe copiii nostri ce inseamna s3
fii om — plin de nevoi derutante si de emotii inconfortabile, cu
defecte si nefericiri, impiedicandu-ne la tot pasul intr-o stare de
glorioasd imperfectiune, mereu incercand sa invatam. Printr-un
atagament securizant, copiii nostri se pot simti in sigurants,
ocrotiti, in experientele interioare dure pe care toti le traversim.
Avand credinta cd pot conta pe altcineva sa fi ajute s isi aline
durerile provocate de greutatile inevitabile ale vietii, capati in-
crederea de care au nevoie ca sd iasa in lumea cea mare si sa afle
cine sunt si cine pot deveni.
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in ultimii treizeci de ani, noi trei am devenit din ce in ce mai
convinsi ci un atagament securizant este cea mai importanta
baza pe care o putem oferi unui copil. E la fel de important ca
hrana, sanitatea si educatia. De fapt, e posibil s fie chiar mai
puternic decat oricare dintre celelalte necesitdti, pentru ca un
copil ale cirui experiente timpurii sunt centrate pe atasamentul
securizant va fi in stare sa ceara lucrurile de care are nevoie siva
avea incredere ca va fi sprijinit.

Cercetdrile arata ca acei copii care au parte de un atagament
securizant cel putin din partea unuia dintre parinti se descurca
mai bine la scoala, dezvolta prietenii mai bune, se bucura de o
stare mai buna de sinitate si au relatii mai intime, mai implinite,
mai de durati pe parcursul vietii. In munca noastri de clinicieni
care ajuti oameni cu tot soiul de dificultati, am inceput sa ne
dim seama ca la raddcina multora dintre problemele oamenilor
era lipsa atasamentului securizant in copildrie. Daca nimeni nu le
fusese alituri suficient de des in copilarie, relatiile de intimitate
satisficatoare le erau mai greu accesibile la varsta adultd. Se lup-
tau cu indoiala de sine si aveau performante slabe la munca (ori
lucrau in exces). Sufereau de probleme de sanatate legate de stres
sau se simteau cronic nesatisfacuti de vietile lor si de relatiile lor
intime. E greu sa iti ajustezi setea de succes, sd stii ce vrei, sa iti
explorezi optiunile cu usurinta cand nimeni nu te-a ajutat sa iti
gestionezi si s iti intelegi nevoile in copildrie. $i ce se intampla
cand clientii nostri au copii? Ati ghicit: Isi doresc din toata inima
s fie cei mai buni parinti cu putinta si simt o nevoie instinctiva
de a forma o legatura cu bebelusii lor. Dar pur si simplu nu stiu
cum. Sau cred cd stiu (totusi, au citit toate cartile), dar apoi apar
probleme — care reflectd problemele pe care ei insisi le-au avut
in copildrie — in relatia cu preaiubitul copil.

Am scris aceasta carte pentru a oferi o harta a atasamentului
securizant. Acum treizeci de ani am pornit intr-o aventura de
a aduce beneficiile atagamentului in camine, de a simplifica §i



accesibiliza teoriile revolutionare formulate de psihiatrul John
Bowlby si de psihologul Mary Ainsworth incepand din anii 1950
si rafinate in urmadtoarele decenii. Aceastd teorie, conform careia
legatura intemeiata pe incredere dintre parinte si copil este cheia
dezvoltdrii sandtoase, fusese aplaudata ca fiind valabila si impor-
tanta, dar inca nu fusese aplicatd de o maniera practica, accesi-
bila parintilor. Oamenii de stiinta declamasera atasamentul se-
curizant ca fiind nici mai mult, nici mai putin decat ,imunizarea
psihologici“ a copiilor in dezvoltare si a adultilor care aveau si
devind, dar limpezimea remarcabila a miilor de studii care aratau
necesitatea si beneficiile sigurantei au ramas inchise in reviste
academice inaccesibile parintilor. Am fost captivati de potentialul
de a aduce aceste idei mai aproape de cei care le pot folosi cel mai
bine: pdrintii si alte persoane de ingrijire.

Acesta a fost inceputul povestii unei interventii pe care noi o
numim ,,Cercul Sigurantei“. A capatat forma ca program de grup,
cu o durata de 20 de sdaptaimani, pentru pdrinti care au dificultati
in relatia cu copiii mici si prescolari, apoi a fost adaptati pentru
terapia individuala i pentru alte utilizari — in scoli, in agentii
de asistentd sociald, in centre de plasament, peste tot in lume.
A parcurs procese chinuitoare de revizuire si de fapt continua sa
evolueze in fiecare zi, pe masura ce sondam profunzimile acestei
relatii primordiale si profunde. :

In cercetare, abordarea Cercului Sigurantei s-a dovedit a fi
de ajutor parintilor care se confruntau cu cele mai coplesitoare
obstacole — sdrdcie, incarcerare, educatie precara, istoric de
abuz si altele — sa formeze o legatura de atasament securizant
cu copiii lor. Multi dintre acesti adulti nu avusesera niciun fel
de model de parentaj sanitos. In calitate de clinicieni si oameni
de stiinta, aceste rezultate au fost extrem de satisfacatoare pen-
tru noi. Dar nu se puteau compara cu ce am castigat in relatiile
noastre, cu revelatiile personale (insights) ale terapeutilor pe
care i-am format in Cercul Sigurantei sau cu lucrurile cdrora
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le-am fost martori de cate ori cineva a fost expus la harta sau
povestea Cercului Sigurantei. Harta Cercului Sigurantei pentru
atasament pare sa vorbeasca oricui — indiferent de cultura ca-
reia ii apartine — la un nivel profund instinctual despre felul in
care relationam unul cu altul si despre cine suntem, ca specie.
Pentru toti trei, lentila Cercului Sigurantei a marit si a adancit
intelegerea despre mariajele noastre, despre copii, despre colegi.
Ne-a influentat in calitate de parinti adoptivi, ne-a marcat priete-
niile, munca de consiliere sau de voluntariat. Pentru noi si multi
altii, a reinnoit credinta si speranta intr-o lume mai binevoitoare
si pozitiva.

Faptul ca parintii erau capabili a depdsi cele mai intimidante
provocadri pentru a se conecta cu copiii lor ne-a confirmat iardsi
si iardsi convingerea noastra ca avem cu totii tot ce este nevoie
pentru a fi parinti buni. Uneori pur si simplu avem nevoie de o
harta pentru a ne regasi calea. Poate cd propria noastra crestere a
lasat spatii goale in fluenta noastra emotionala. Sau indisponibi-
litatea parintilor fatd de nevoile noastre fundamentale — adesea
nu din vina lor — ne-a lasat lipsiti de incredere. Sau capriciile
vietilor noastre de adulti ne-au indepartat de legdtura cu copiii
pe care ne-o dorim acum atat de tare. Aceasta carte este incerca-
rea noastrd umila de a vd readuce sau de a va mentine in Cercul
Sigurantei. Avem incredere ca veti face voi restul.

Si in cea mai mare parte a timpului o veti face. Cercetarile
aratd cd aproape 60% dintre pdrinti formeaza o legdtura de
atasament securizant cu copilul lor. Sentimentul de siguranta nu
se poate mdsura rigid, iar uneori o legatura va fi considerata ,,pre-
dominant sigura“ sau ,,intru catva sigura“, cu anumite rezerve.
Siguranta se poate invata, asa cum am descoperit prin propria
noastra cercetare. $i e important de stiut ca pana si atasamentele
securizante nu functionaza tot timpul perfect. Chiar atunci cand
lucrurile merg bine, pdrintii ai caror copii prezintd un atasament
securizant fac greseli si sunt receptivi fatd de nevoile copiilor
doar in cea mai mare parte a timpului, nu mereu.



,Parentajul indeajuns de bun" — aceasta e
misiunea noastra

Faptul ca micutul capata increderea ci poate conta pe o per-
soana iubita, care va incerca sa i fie alaturi, este esential pentru
relatiile pe care le va dezvolta pentru tot restul vietii sale. Asa cum
lumea isi da seama din ce in ce mai bine, relatiile sunt locul unde
traim de fapt. Ele sunt fibra familiilor noastre, a comunititilor
noastre, a carierelor noastre. Dacd ati avut vreodatd un sef so-
licitant, perfectionist sau daca v-ati asteptat ca partenerul si v
anticipeze toate nevoile, fara greseala, atunci stiti cd ,perfect” nu
functioneaza intr-o relatie. Ceea ce functioneaza sunt sensibili-
tatea flexibila, reactiva si disponibilitatea. Ceea ce functioneazi
sunt a-ti recunoaste greselile si scaparile si a face ce poti pentru
a le repara si fard indoiald a invata din ele.

Plecand de la relatiile noastre apropiate, invatim nu doar ca
ne putem incredinta altei persoane cele mai profunde nevoi, ci
§i ca pana si cei mai empatici dintre noi vor avea, mai des decat
ne inchipuim, acele scdpari si deconectdri si cd aceste rupturi zil-
nice pot fi reparate. Daca tintim catre un parentaj fara greseals,
wperfect”, vom transmite copiilor nostri mesajul ci performanta
noastra e mai importanta decat a le implini lor nevoile. Le setim
de asemenea asteptari nerealiste pentru restul vietii. Nimeni nu
e perfect, asa incat o relatie de la care se asteapta si fie perfectd
va fi sortitd esecului. O relatie in care doi indivizi isi folosesc
intelegerea nevoilor umane si a inevitabilelor dificultiti pentru
a incerca sd isi cunoasca asemanarile si diferentele are potential
nelimitat de crestere si implinire. Nu sunt acelea prieteniile,
relatiile de munca, parteneriatele si casatoriile pe care ni le dorim
pentru copiii nostri?

Totul incepe cu noi. Imaginati-vi-1 pe copilul vostru de 6 ani
¢a vine de la gcoald cu un aer descurajat. I-ati oferi o gustare in
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speranta ca se va simti mai bine? (Cum v-ati simti voi daca vi s-ar
refuza o promovare sau ati fi respins de un prieten apropiat, iar
partenerul ar incerca si v ajute oferindu-va o préjiturica?) Nu e
nevoie de un psiholog sau de un parinte experimentat pentru a-si
da seama ca acest copil are nevoie de mai mult decét o gustare
pentru a-si reveni. Dar uneori trebuie sa ne reamintim cd un copil
mic are nevoie de intelegerea si acceptarea tristetii sau a derutei
pe care o resimte cind un coleg de clasd, ,cel mai bun prieten®
pani ieri, a ales pe altcineva cu care sd se joace astazi. Are nevoie
de o imbratisare si poate de niste timp petrecut in liniste cu voi
pentru a se regrupa. Are nevoie de ajutorul vostru pentru a-si da
seama cum se simte exact si are nevoie si va auda afirmand ca sen-
timentele lui dificile 1i apartin lui si isi are locul in relatia voastra.

Alegerea acestui mod de a reactiona se poate sd vind natural
pentru multi dintre voi, ca parinti. Dar poate ca lucrul de care
nu va dati seama e cat de importanta este aceasta reactie pentru
copil. Nu doar ca il faceti sa se simta mai bine in acest moment,
asa incat sa poata iesi sa se joace sau sa se concentreze asupra
temelor. In plus, il invatati sa perceapa mai clar ceea ce simte,
in vreme ce el ar putea identifica doar un ,,Au“. Ii spuneti cd e
in regula si simtd emotii, precum tristetea, chiar daca dor — ca
aceste emotii poartd mesaje importante. il invatati ca durerea
poate fi procesata cu ajutorul altei persoane. 1l ajutati sa invete
ceva despre persoana care este — 0 persoana care pretuieste prie-
tenia si apreciaza loialitatea. Cu alte cuvinte, il ajutati sd creasca,
promovand dezvoltarea unui sine sanatos, ajutandu-l sd isi dea
seama cum si navigheze prin apele agitate ale tuturor relatiilor.

Dar daci n-ati reactiona cu intelegere si afectiune si cu
un rigaz petrecut alituri de fiul vostru? Sa spunem ca ati fost
ocupati cu lucrul la finantele familiei in vreme ce copilul ar fi
suspinat prin casa. Ar fi venit la voi si v-ar fi tras de maneca sa
va distraga atentia de la computer. Ati fi mentinut privirea pe
ecran si i-ati fi raspuns cu nerdbdare — Nu acum, iubitule, am
de terminat ceva. Fiul vostru ar fi mers in camera de zi i abia



peste jumatate de ora l-ati fi gasit ghemuit pe canapea, suspinand
in tacere.

Acum aveti sansa de a-i oferi o lectie inca si mai importanti: vi
scuturati de epuizare si de iritare (facturile si taxele nu sunt amu-
zante, in cele din urmd), mergeti si va asezati 1anga el si, in timp
ce il mangaiati pe spate, il intrebati ce e in nereguli. Dureaza
putin sd scoateti informatia de la el, iar el nu va rispunde imediat
la scuzele voastre si la oferta ugor intarziata de linistire, dar isi va
reveni. Un sfarsit fericit simplu, cu o consecinta importanti: l-ati
invatat pe copil ca pana si adultii fac greseli, dar se straduiesc si
le repare. L-ati invatat ca poate inci s aiba incredere in voi ci
Ii sunteti alaturi si cd, uneori, trebuie sa aibi rabdare cu voi. Ati
pus bazele unei relatii sindtoase — una care include dificultati si
rezolvari, rupturi si reparatii — pentru tot restul vietii sale.

CUM SA FOLOSITI ACEASTA CARTE

Aceasta este o carte scrisa pentru a celebra capacitatea voastra
inndscuta si intentiile pozitive de parinte. Este de asemenea o
carte menita sa ofere o serie de invatdturi clare, usor de retinut,
bazate pe cercetiri, care vi vor rimane pentru a le folosi zilnic,
oferindu-va sprijin si echilibru de cate ori va simtiti derutat sau
aveti nevoie de indrumare. Angajamentul nostru este acela de a
oferi sfaturi cat mai usor de retinut, pentru ci a fi parinte in mo-
mente dificile presupune si iti poti spune ceva simplu, precum
»otit ce am de facut in continuare®, in loc de ceva mai complex,
precum ,Oare ce spuneau la pagina 217?“ Speram ca, pe masura
ce va veti aventura in aceste pagini, cuvintele noastre va vor
deveni un tovards plin de sprijin, usor de inteles, pe masura ce
continuati sa fiti parintele privilegiat care sunteti.

Am impartit aceastd carte in doua sectiuni. Unii dintre voi vor
considera cd nu au nevoie de mai mult de prima parte pentru
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a capata o noua perspectiva asupra parentajului. Aici explicaim
de ce e atasamentul atat de important — ce anume au dezvaluit
decenii intregi de cercetare — si de ce siguranta poate fi greu de
descris si totusi relativ usor de cucerit. Cu totii ne abatem uneori
de la legaturile stranse cu copiii nostri (si cu alte persoane iu-
bite). Viata e solicitanta. Crizele apar tot timpul. Atentia este dis-
trasa de urgente. in asemenea momente putem pierde din vedere
nevoile copiilor si putem ingadui legdturii sa sldbeascd. Avand
harta Cercului Sigurantei addnc inrddacinatd in mintea noastra,
totusi e usor sa ne regasim drumul inapoi catre bundtatea simpla
a celor mai importante relatii ale noastre.

Cercul Sigurantei ne arata ca un copil mic in dezvoltare are
doua tipuri de nevoi: nevoi de confort si siguranta, pe de o parte,
si nevoi de explorare, pe de cealalta parte. Copiii caldtoresc intre
aceste doua categorii de nevoi de multe ori pe parcursul unei
zile, dar nu intelegem mereu ce cautd. Ce vedem este comporta-
mentul lor, iar cadnd acesta e dificil de gestionat pentru noi, ne
vom stradui sa-1 schimbdm si nu sa vedem ce se ascunde dupa
el. Exista zeci de feluri in care putem fi opaci la aceste nevoi,
iar harta Cercului Sigurantei are intentia de a ne deschide ochii
fatd de ceea ce se afla ascuns (si totusi la vedere) in tot ceea ce
fac copiii nostri si fata de ceea ce au nevoie de la noi. Capitolul
3 ilustreaza Cercul si descrie aceste nevoi fundamentale intr-o
maniera cu care pdrintii din toatd lumea au rezonat si pe care au
gasit-o memorabila.

In epoca noastri, e mai greu ne acomodim cu experienta
emotionalda — a noastra si a altora — decat sd incercam sa obtinem
un raspuns si o solutie rapidd pentru orice problema care pro-
voaca disconfort. E un fapt adevarat pentru noi, ca parinti. (O ca-
utare pe Google dupa ,helicopter-parents“ — ,pdrinti-elicopter® —
oferea aproape 6 milioane de rezultate, la finele lui 2015.) Dar
o parte-cheie a crearii unui atasament securizant pentru copiii
nostri e ceea ce noi numim ,A-fi-conectat” cu copilul. Aceasta nu
inseamna a mentine doar o prezenta fizicd, fiind prin preajma lui
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ia modul aprobator, impartasind ,timp de calitate“ in timp ce co-
pilul distruge un monstru in jocul lui video preferat sau vi arati
0 miscare exersata de fotbal. Inseamni crearea unei experiente
emotionale impartdsite, prin intermediul careia copilul s invete
Ca toti oamenii au emotii esentiale in comun (si ci, totodata, fi-
ecare individ experimenteazd de o manierd unica sentimentele).
Accentul pus asupra conectarii cu copilul vi ajuti sa prioritizati
nevoile care sunt adesea ascunse si totusi la vedere. A fi conectat
¢u copilul va ajutd s vd dezvoltati empatia, dar si si-i construiti
Increderea in competenta sa emotionald pe misura ce invata,
alaturi de voi, sa isi regleze emotiile si si le gestioneze pe acelea
dificile. A fi conectat cu copilul este tema centrali a capitolului 4.

Cand spuneam ca aveti deja tot ce va trebuie pentru a fi parinti
buni nu ne-am referit, fireste, la faptul ci instinctele voastre ar
fi imune la interferentele negative sau ci ar opera de la sine.
Felul in care v-au crescut parintii sau alte persoane de ingrijire va
afecta stilul vostru de atasament, la fel cum felul in care ii cresteti
pe copiii vostri il va afecta pe al lor. Sigur, e valabil pentru noi
toti si fiecare dintre noi va avea un minimum de nesiguranti cu
privire la anumite nevoi emotionale, care tin de atasament. Nu
veti fi neapdrat congtienti de aceste influente, pentru ci ele sunt
depozitate in amintirile formate inainte sa invatati si vorbiti,
dar, in mod surprinzitor, copilul este programat si le simti si
poate incerca sd va protejeze de ceea ce vi este inconfortabil,
pretinzand cd nu are anumite nevoi. Acestea vor fi zonele in
care veti intampina dificultati, iar aceste inclinatii sunt de regula
transmise catre urmdtoarele generatii. A le aduce la suprafati cu
ajutorul capitolelor 5 si 6 vd poate proteja copiii si nepotii de
lupta cu aceleasi aspecte ale parentajului. Cand stiti ce anume
va declangeaza dificultatile, puteti alege in mod activ siguranta
pentru copilul vostru.

Multi oameni care au ficut cunostintd cu Cercul Sigurantei
descopera ca intelegerea lor cu privire la legitura importanti
dintre parinti si copii este in miezul a ceea ce au nevoie pentru
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a alege siguranta. Ei pur si simplu isi actualizeazd mental harta
Cercului (sau o consulta pe cea aflata pe frigider) cand stresul
sau confuzia ameninta sa se instaleze. Dar unii dintre noi gdsesc
ca procesul este ceva mai dificil (si noua tuturor ni se va parea
dificil in anumite momente). Stim ca provenim din medii in
care siguranta nu era disponibila pe deplin. Pentru noi devine
important sa fim mai curiosi privitor la ceea ce ne std in cale — si,
cinstit, ceea ce ne std in cale poate fi extrem de revelator pentru
noi toti. Incercarea de a intiri aceasta curiozitate si aceasta dis-
ponibilitate de a explora alarmele declansate de propria noastra
crestere va fi sprijinita de a doua parte a cartii. Acolo veti desco-
peri chestionare pentru autoexplorare si descrieri suplimentare
ale atasamentului in marea sa diversitate. Va vom prezenta o
sumedenie de pdrinti si copii implicati in chestiunea esentiald a
construirii relatiei de atasament, din perioada de copildrie timpu-
rie pana in adolescentd. Veti vedea ce dificultdti intimpinam noi
toti, ce greseli facem si cum se pot ele repara, ajutandu-i pe copiii
nostri sa se dezvolte.

Bun venit in club!



