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lntrodl;cere
ln calitate de pirinli (sau de viitori pirinfi) ne dorim ce e mai
bun pentru copiii nogtri. Citim despre cele mai recente practici
de crestere a copilului, gisim cei mai buni pediatri si profesori,
ne dim seama ce alimente sprijini cregterea sinitoasi gi ne
luim angajamentul de a evita gregelile pe care vedem ci le fac alti
pirinli - ca gi pe cele pe care le-au ficut pirinlii nogtri.

Totugi, se pare ci existi o gregeali majori pe care un pirinte
bine intenfionat o poate face, gi anume aceea de a incerca si fie
un pirinte perfect - sau cel pulin unul care se concentreaziin
primul rAnd si nu comiti gre;eli.

Mesajul acestei cirfi este ci deja avem tot ceea ce ne trebuie
pentru a fi nigte pirin$ buni. Ca fiinte umane, venim echipafi cu
intenfii pozitive pentru fiii ;i fiicele noastre qi programafi si for-
mim un atatament strAns gi de lungi durati cu ei. Putem folosi
aceste daruri pentru a-i invila pe copiii nogtri ce inseamni si
fii om - plin de nevoi derutante ;i de emolii inconfortabile, cu
defecte gi nefericiri, impiedicindu-ne la tot pasul intr-o stare de
glorioasi imperfecliune, mereu incercAnd si invitim. Printr-un
ata$ament securizant, copiii nogtri se pot simti in siguranfi,
ocroti,ti, in experienlele interioare dure pe care toli le traversim.
Avind credinfa ci pot conta pe altcineva si ii ajute si isi aline
durerile provocate de greutitile inevitabile ale vie;ii, capiti in-
crederea de care au nevoie ca si iasi in lumea cea mare si si afle
cine sunt gi cine pot deveni.
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in ultimii treizeci de ani, noi trei am devenit din ce in ce mai

convingi ci un atagament securizant este cea r-nai importanti
bazi pe care o putem oferi unui copil. E la fel de important ca

hrana, sinitatea gi educafia. De fapt, e posibil si fie chiar mai
puternic decAt oricare dintre celelalte necesitifi, pentru ci un
copil ale cirui experienfe timpurii sunt centrate pe ataqamentul
securizant va fi in stare si ceari }ucrurile de care are nevoie qi va

aveaincredere cd,va fi sprijinit.
Cercetirile arati ci acei copii care au parte de un atagament

securizant cel pu,tin din partea unuia dintre pirinli se descurci

mai bine la gcoali, dezvolti prietenii mai bune, se bucuri de o

stare mai buni de siLnitate gi au relalii mai intime, mai implinite,
mai de durati pe parcursul vielii. in munca noastri de clinicieni
care ajuti oameni cu tot soiul de dificultefi, am inceput si ne

dim seama ci la ridicina multora dintre problemele oamenilor

era lipsa atagamentului securizant in copilirie. Daci nimeni nu Ie

fusese alAturi suficient de des in copilirie, relapile de intimitate
satisficitoare Ie erau mai greu accesibile lavArsta adulti. Se lup-

tau cu indoiala de sine gi aveau performanle slabe la munci (ori
lucrau in exces). Sufereau de probleme de sinitat'e legate de stres

sau se simleau cronic nesatisficufi de vielile lor qi de relafiile lor
intime. E greu se ifi ajustezi setea de succes, si gtii ce vrei, si ip
explorezi opfiunile cu uqurinfi cAnd nimeni nu te-a ajutat se iF
gestionezi gi si ifi infelegi nevoile in copilirie. $i ce se intdmpli
cind cliengii no;tri au copii? Afi ghicit igi doresc din toati inima
si fie cei mai buni pirinli cu putinfe Ei simt o nevoie instinctivi
de a forma o legituri cu bebeluqii lor. Dar pur gi simplu nu gtiu

cum. Saacred ci ttiu (totugi, au citit toate ci$le), dar apoi apar

probleme - care reflecti problemele pe care ei ing{i le-au avut

in copilirie - in relalia cu preaiubitul copil.
Am scris aceasti carte pentru a oferi o harti a ataqamentului

securizant. Acum treizeci de ani am pornit intr-o aventuri de

a aduce beneficiile ataqamentului in cimine, de a simplifica 9i



accesibiliza teoriile revolufionare formulate de psihiatrul John
Bowlby gi de psihologul Mary Ainsworth incepind din anii 1950
gi rafinate in urmitoarele decenii. Aceasti teorie, conform cireia
legitura lntemeiati pe incredere dintre pirinte gi copil este cheia
dezvoltirii sinitoase, fusese aplaudati ca fiind valabili gi impor-
tanti, dar inci nu fusese aplicati de o manieri practici, accesi-
bili pirinfilor. Oamenii de gtiinli declamaseri atagamentul se-

curizant ca fiind nici mai mult, nici mai pufin decAt ,,imunizarea
psihologici" a copiilor in dezvoltare si a adullilor care aveau si
devini, dar limpezimea remarcabili a miilor de studii care aritau
necesitatea gi beneficiile siguranfei au rimas inchise in reviste
academice inaccesibile pirintilor. Am fost captivali de potenfialul
de a aduce aceste idei mai aproape de cei care le pot folosi cel mai
bine: pirintii gi alte persoane de ingrijire.

Acesta a fost inceputul pove;tii unei intervenlii pe care noi o

numim ,,Cercul Siguranlei". A cipitat formi ca program de grup,
cu o durati de 20 de siptimAni, pentru pirinfi care au dificultili
in relalia cu copiii mici gi pregcolari, apoi a fost adaptati pentru
terapia individuali qi pentm alte utiliziri - in scoli, in agengii
de asistenli sociali, in centre de plasament, peste tot in lume.
A parcurs procese chinuitoare de revizuire qi de fapt continui si
evolueze in fiecare zi, pe misuri ce sondim profunzimile acestei
relafii primordiale si profunde.

in cercetare, abordarea Cercului Siguranfei s-a dovedit a fi
de ajutor pirinlilor care se confruntau cu cele mai coplegitoare
obstacole - siricie, incarcerare, educafie precari, istoric de
abuz ;i altele - si formeze o legituri de ata;ament securizant
cu copiii 1or. Mulfi dintre acegti adulti nu avuseseri niciun fel
de model de parentaj sinitos. ln calitate de clinicieni gi oameni
de gtiinli, aceste rezultate au fost extrem de satisficitoare pen-
tru noi. Dar nu se puteau compara cu ce am cdgtigat in relatiile
noastre, cu revelafiile personale (insights) ale terapeulilor pe

care i-am format in Cercul Sigurantei sau cu lucrurile cirora
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le-am fost martori de c6te ori cineva a fost expus la harta sau
povestea Cercului Siguranlei. Harta Cercului Siguranlei pentru
atagament pare si vorbeasci oricui - indiferent de cultura ci-
reia ii aparline - la un nivel profund instinctual despre felul in
care relafionim unul cu altul si despre cine suntem, ca specie.

Pentru tofi trei, lentila Cercului Siguranfei a mirit gi a adAncit
inlelegerea despre mariajele noasffe, despre copii, despre colegi.
Ne-a influenfat in calitate de pirinfi adoptivi, ne-a marcat priete-
niile, munca de consiliere sau de voluntariat. Pentru noi qi mulli
alfii, a reinnoit credinfa gi speranfa intr-o lume mai binevoitoare
gi pozitivi.

Faptul ci pirinfii erau capabili a depiqi cele mai intimidante
provociri pentru a se conecta cu copiii lor ne-a confirmat iarigi
gi iarigi convingerea noastri ci avem cu to$i tot ce este nevoie
pentru a fi pirinli buni. Uneori pur gi simplu avem nevoie de o
harti pentm a ne regisi calea. Poate ci propria noastri cre$tere a

lisat spafii goale in fluenla noastri emofionale. Sau indisponibi-
litatea pirinfilor fali de nevoile noastre fundamentale - adesea

nu din vina lor - ne-a lisat lipsili de incredere. Sau capriciile
vielilor noastre de adulli ne-au indepirtat de legitura cu copiii
pe care ne-o dorim acum atAt de tare. Aceasti carte este incerca-
rea noastri umili de a vi readuce sau de a vi menline in Cercul
Siguranfei. Avem incredere ci vefi face voi restul.

$i in cea mai mare parte a timpului o vefi face. Cercetirile
arati ci aproape 6O7o dintre pirinli formeazi o legituri de
atagament securizant cu copilul lor. Sentimentul de sigurangi nu
se poate misura rigid, iar uneori o legituri va fi considerati ,,pre-
dominant siguri" sau ,,intru cAtva siguri", cu anumite rezerve.
Siguranfa se poate invifa, aqa cum am descoperit prin propria
noastri cercetare. $i e important de gtiut ci pdni gi atagamentele
securizante nu funcfionazitot timpul perfect. Chiar atunci cind
lucrurile merg bine, pirinlii ai ciror copii prezinti un atagament
securizant fac gregeli gi sunt receptivi fali de nevoile copiilor
doar in cea mai mare parte a timpului, rtume?su.



,,Parentajul indeajuns de bun" - aceasta e

misiunea noastrd

Faptul ci micuful capiti increderea ci poate conta pe o per-
soani iubiti, care va tncerca si ii fie alituri, este esential pentm
relaliile pe care le va dezvolta pentru tot restul vielii sale. AEa cum
lumea iqi di seama din ce in ce mai bine, relafiile sunt locul unde
triim de fapt. Ele sunt fibra familiilor noastre, a comunitifilor
noastre, a carierelor noastre. Daci afi ayut weodati un sef so-
licitant, perfectionist sau daci v-afi a$teptat ca partenerul si vi
anticipeze toate nevoile, flri greseali, atunci gtifi ci ,,perfect" nu
funcfioneazi intr-o relafie. Ceea ce funcgioneazi sunt sensibili-
tatea flexibili, reactivi ;i disponibilitatea. Ceea ce functioneazi
sunt a-fi recunoaste gregelile ;i scipirile qi a face ce pofi pentru
a le repara si firi indoiali a lnvila din ele.

PlecAnd de la relatiile noastre apropiate, invitim nu doar ci
ne putem incredinfa altei persoane cele mai profunde nevoi, ci

9i ci pdni si cei mai empatici dintre noi vor avea, mai des decAt
ne inchipuim, acele scipiri gi deconectiri;i cd aceste rupturi zil-
nice pot ft repqrate. Daci lintim citre un parentaj firi greseali,
,p€rfect", vom transmite copiilor nogtri mesajul ci performanfa
noastri e mai importanta decat a le implini lor nevoile. Le setim
de asemenea agteptiri nerealiste pentru restul viegii. Nimeni nu
e perfect, aga incAt o relafie de la care se agteapti si fie perfecti
va fi sortiti egecului. O relalie in care doi indivizi igi folosesc
lnlelegerea nevoilor umane si a inevitabilelor dificultifi pentru
a lncerca si igi cunoasci aseminirile si diferenfele are potenfial
nelimitat de cregtere si implinire. Nu sunt acelea prieteniile,
relaEiile de munci, parteneriatele gi cisitoriile pe care ni le dorim
pentru copiii nostri?

Totul incepe cu noi. Imaginati-vi-l pe copilul vostru de 6 ani
ctr vine de la gcoalS cu un aer descurajat. I-afi oferi o gustare in
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speranla ce se va simJi mai bine? (Cum v-a+i sim,ti voi daci vi s-ar

refuza o promovare sau afi fi respins de un prieten apropiat, iar
partenerul ar incerca si vi ajute oferindu-vi o prijiturici?) Nu e

nevoie de un psiholog sau de un pirinte experimentat pentru a-qi

da seama ci acest copil are nevoie de mai mult decit o gustare

pentru a-gi reveni. Dar uneori trebuie si ne reamintim ci un copil

mic are nevoie de inplegerea qi acceptarea tristelii sau a derutei

pe care o resimte cind un coleg de clasi, ,cel mai bun prieten"

pini ieri, a ales pe altcineva cu care si sejoace astizi. Are nevoie

de o imbrili;are gi poate de nigte timp petrecut in liniqte cu voi
penffu a se regrupa. Are nevoie de ajutorul vostru pentru a-9i da

seama cum se simte exact gi are nevoie si vi audi afirmAnd ci sen-

timentele lui dificile ii apa4in lui gi igi are locul in relapa voastri.
Alegerea acestui mod de a reacfiona se poate si vini natural

pentru mul1i dintre voi, ca pirinli. Dar poate ci lucrul de care

nu vi dagi seama e cit de importanti este aceasti reacfie pentru

copil. Nu doar ci il facefi si se simti mai bine in acest moment,

aga incAt si poati iegi si se joace sau si se concentreze asupra

temelor. ln plus, il invilafi si perceapi mai clar ceea ce simte,

in weme ce el ar putea identifica doar un ,,Au". ii spunegi ci e

in reguli si simti emofii, precum tristefea, chiar daci dor - ci
aceste emotii poarti mesaje importante. ll invelafi ci durerea

poate fi procesati cu ajutorul altei persoane. il ajutafl si invefe

ceva despre persoana care este - o persoani care prefuieqte prie-

tenia gi apreciazi loialitatea. Cu alte cuvinte, il ajutafi si creasci,

promovind dezvoltarea unui sine sinitos, ajutindu-l si iqi dea

seama cum si navigheze prin apele agitate ale tuturor rela$ilor.
Dar daci n-afi reacfiona cu infelegere 9i afecfiune 9i cu

un rigaz petrecut aleturi de fiul vostru? Si spunem ci a1i fost

ocupati cu lucrul la finanlele familiei in weme ce copilul ar fi
suspinat prin casi. Ar fi venit la voi gi v-ar fi tras de mAneci si
vi distragi atentia de la computer. Afi fi menginut privirea pe

ecran gi i-afi fi rispuns cu neribdare - Nu acum, iubitule, am

de terminat ceva. Fiul vostru ar fi mers in camera de zi ;i abia



jumitate de ori l-agi fi gisit ghemuit pe canapea, suspinind

Acum aveli gansa de a-i oferi o lecfie inci gi mai importanti: vd
de epuizare qi de iritare (facturile gi taxele nu sunt amu-

, in cele din urrni), mergeli qi vi agezali lingi el gi, in timp
mAngdiafi pe spate, il intrebali.ce e in nereguli. Dureazi
si scoatefi informalia de la el, iar el nuva rispunde imediat

voastre gi la oferta ugor tntArziati de linistire, dar igi va
i. Un sfArqit fericit simplu, cu o consecinfi important* l-ati

pe copil ci pdni gi adulgii fac gregeli, dar se striduiesc si
pare. L-a!i invifat ci poate inci si aibi incredere in voi ci

aleturi qi ci, uneori, trebuie si aibi ribdare cu voi. Ati
.bazele unei relatrii sinitoase - una care include dificdteti ai

i, rupturi gi reparafii - pentru tot restul vietii sale.

SA FOLOSIII ACEASTA CARIE

Aceasta este o carte scrisi penfirr a celebra capacitatea voastri
te gi intenfiile pozitive de pirinte. Este de asemenea o

meniti si ofere o serie de invifituri clare, ugor de refinut,
pe cercetiri, care vi vor rimAne pentru a le folosi zilr:ic,
u-vi sprijin gi echilibru de cAte ori vi simgili derutat sau

i nevoie de indrumare. Angajamentul nostru este acela de a
sfaturi cAt mai ugor de refinut, pentru ci a fi pirinte in mo-

te dificile presupune si ifi pofi spune ceva simplu, precum
ce am de ficut in conJinuare", in loc de ceva mai complex,

,,Oare ce spuneau la pagina 217?" Sperim ci, pe misuri
vi vefi aventura in aceste pagini, cuvintele noastre vi vor

un tovarig plin de sprijin, ugor de ingeles, pe misuri ce
si fiti pirintele privilegiat care suntefi.

{rn impirlit aceaste carte in doui secfiuni. Unii dintre voi vor
ci nu au nevoie de mai mult de prima parte pentru
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a cipita o noui perspectivi asupra parentajului. Aici explicim
de ce e ata;amentul atit de important - ce anume au dezviluit
decenii intregi de cercetare - si de ce siguranfa poate fi greu de

descris qi totugi relativ ugor de cucerit. Cu togii ne abatem uneori
de la legiturile strAnse cu copiii nogtri (qi cu alte persoane iu-
bite). Via{a e solicitanti. Cizele apar tot timpul. AtenSa este dis-
trasi de urgenfe. in asemenea momente putem pierde din vedere

nevoile copiilor qi putem lngidui legiturii si slibeasci. AvAnd

harta Cercului Siguranfei adinc inridicinati in mintea noastri,
totugi e ugor si ne regisim drumul inapoi citre bunitatea simpli
a celor mai importante relafii ale noastre.

Cercul Siguranfei ne arati ci un copil mic in dezvoltare are

doui tipuri de nevoi: nevoi de confort Ei siguranli, pe de o parte,
gi nevoi de explorare, pe de cealalti parte. Copiii cilitoresc intre
aceste doui categorii de nevoi de multe ori pe parcursul unei
zile, dar nu infelegem mereu ce cauti. Ce vedem este comporta-
mentul lor, iar cAnd acesta e dificil de gestionat pentru noi, ne

vom stridui si-l schimbim gi nu si vedem ce se ascunde dupi
el. Existi zeci de feluri in care putem fi opaci la aceste nevoi,
iar harta Cercului Siguranlei are intenlia de a ne deschide ochii
fagi de ceea ce se afli ascuns (gi totugi la vedere) in tot ceea ce

fac copiii no;tri gi fali de ceea ce au nevoie de la noi. Capitolul
3 ilustreazi Cercul si descrie aceste nevoi fundamentale intr-o
manieri cu care pirinfii din toati lumea au rezonat gi pe care au
gisit-o memorabili.

In epoca noastri, e mai greu ne acomodim cu experienla
emofionali - a noastri gi a altora - decit si incercim si oblinem
un rispuns gi o solugie rapidi pentru orice problemi care pro-
voaci disconfort. E un fapt adevirat pentru noi, ca pirinfi. (O ci-
utare pe Google dupi,,hehcopter-parents" - ,pirinli-elicopter" -
oferea aproape 6 milioane de rezultate, Ia finele lui 2015.) Dar
o parte-cheie a creirii unui atagament securizant pentru copiii
nogtri e ceea ce noi numim ,,A,-fi-conectat" cu copilul. Aceasta nu
inseamni a menline doar o prezenli frzic6, fiind prin preajma lui



aprobator, impirtigind ,timp de calitate" in timp ce co-
distruge un monstru in jocul lui video preferat sau vi arati

exersati de fotbal. lnseamni crearea unei experienfe
ionale impirtigite, prin intermediul cireia copilul si invefe

tSSi oamenii au emolii esen;iale in comun (si ci, totodati, fi-
individ experimenteazi de o manieri unici sentirnentele).

pus asupra conecterii cu copilul vi ajuti si prioritizaEi
ilercare sunt adesea ascunse gi totugi la vedere. A fi conectat

mpilul vi ajuti s5. vi dezvoltafi empatia, dar qi si-i construili
in competenfa sa emofionaH pe misuri ce invafi,

de voi, si lgi regleze emoqiile gi si le gestioneze pe acelea
A fi conectat cu copilnl este tema centrali a capitolului 4.
spuneam ci avefi deja tot ce vI trebuie pentru a fi pirinfi

nu,ne-am referit, fireEte, la faptul ci instinctele voastre ar
la interferenfele negative sau ci ar opera de la sine.

tn care v:iu cr€scut perintii sau alte persoane de ingrijire va
stilulvostru de atagament, la fel cum felul in care ii cregteli

copiii vogtri il va afecta pe al lor. Sigur, e valabil pentru noi
9i fiecare dintre noi va avea un minimum de nesigurante cu

la anumite nevoi emofionale, care pn de ata$ament. Nu
fi neapirat congtienji de aceste influen(e, pentru ci ele sunt

in amintirile formate inainte si lnvifa(i si vorbili,
, in mod surprinzitor, copilul este programat si le simti Si

lncerca si vi protejeze de ceea ce vi este inconfortabil,
ci nu are anumite nevoi. Acestea vor fi zonele in

vep intAmpina dificulti,ti, iar aceste lnclinafii sunt de reguli
citre urmitoarele generagii. A le aduce la suprafali cu

capitolelor 5 gi 6 vi poate proteja copiii si nepolii de
cu aceleagi aspecte ale parentajului. Cind gtifi ce anume

declangeazi dificultifle, putefi alege in mod activ siguranfa
copilul vostru.

Mul$ oameni care au ficut cuno$tinfe cu Cercul Siguranfei
ci lnlelegerea lor cu privire la legitura importanti

piringi gi copii este in miezul a ceea ce au nevoie pentru
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a alege siguranfa. Ei pur qi simplu igi actualizeazi mental harta
Cercului (sau o consulti pe cea aflati pe frigider) cind stresul
sau confuzia ameninfi si se instaleze.Dar unii dintre noi gisesc
ci procesul este ceva mai dificil (si noui tuturor ni se va pirea
dificil in anumite momente). $tim ci provenim din medii in
care siguranfa nu era disponibili pe deplin. Pentru noi devine
important si fim mai curiogi privitor la ceea ce ne sti in cale - qi,

cinstit, ceea ce ne sti in cale poate fi extrem de revelator pentru
noi togi. lncercarea de a intiri aceaste curiozitate gi aceastd dis-
ponibilitate de a explora alarmele declanqate de propria noastrl
cregtere va fi sprijiniti de a doua parte a ce4ii. Acolo vefi desco-
peri chestionare pentru autoexplorare gi descrieri suplimentare
ale ataqamentului in marea sa diversitate. Ve vom prezenta o

sumedenie de pirinli gi copii implicafi in chestiunea esenfiali a

construirii relafiei de atagament, din perioada de copilirie timpu-
rie pini in adolescenli. Vegi vedea ce dificdtefi intAmpinim noi
tofi, ce greEeli facem qi cum se pot ele repara, ajutAndu-i pe copiii
noEtri si se dezvolte.

Bun venit in club!


