Introducere

De ce nu ma pot schimba? Cum e posibil sa fac mereu ace-
leasi greseli in relatiile cu ceilalti, dar si cu mine? Pentru a ras-
punde la aceste intrebari primite adesea de la pacientii mei, mi-am
propus sa transmit tot ceea ce am inteles eu legat de ranile rela-
tionale si de metodele de eliberare. Fireste, si eu mai am de inva-
tat, dar tot ceea ce am aprofundat pana acum se datoreaza celor
care au avut incredere In mine, aducand cu ei la fiecare sedinta
de terapie micile si marile lor probleme de viatd, mai noi sau mai
vechi. Impreuns, am desficut noduri extrem de stranse sau la
care se ajungea foarte greu. Sunt si acum la fel de impresionata
sa constat cd tot ceea ce 1i deranjeaza pe pacienti isi gdseste ecou
si la mine, fiind, de fapt, niste probleme universal intalnite si
valabile.

Intr-o masuri la fel de mare ca formarile si cirtile pe care le-am
parcurs, si pacientii ma invata, fara sa isi dea seama, cat de com-
plexd si de delicata este viata psihoemotionala. La randul meu,
prin intermediul lucrdrii de fatd, mi-ar pldcea sa transmit tot
ceea ce stiu despre aceste rani declansate de legaturile pe care
le-am avut cu ceilalti in copildrie si pe care le repetam pe parcur-
sul vietii. Repetitia dispare in momentul in care putem in sfarsit
sd ni le asumam pe deplin, sd le integram mental si sa le tratam,
astfel incat sa avem o viatd mai senina si mai implinita.
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RANA DE ATASAMENT

Atasamentul: o baza care confera un sens
functionarii noastre

Principiile atasamentului, asa cum au fost ele teoretizate de
psihiatrul britanic John Bowlby si dezvoltate ulterior de mai
multi cercetatori pasionati de subiect, reprezinta o sursa clara si
accesibild, dar si exacta si subtila, care explica ranile psihoemo-
tionale din toate timpurile. Atasamentul se refera la legaturile de
apropiere si de sustinere pe care le avem cu cei dragi: in primul
rand, cu parintii, pe toatd perioada copildriei, apoi cu partenerul
de viatd, cu prietenii sau chiar si cu copiii, atunci cand suntem
adulti. In functie de calitatea relatiilor triite cu parintii, am dez-
voltat In copildrie un anumit mod de a fi in lume, de a fi cu cei-
lalti si de a fi cu noi insine - fireste, din punct de vedere emotio-
nal. Aceste moduri de functionare se numesc stiluri de atasament.
Cand am crescut intr-un mediu familial securizant, In care nu au
existat evenimente traumatizante si in care emotiile traite au fost
numite si validate, iar personalitatea ne-a fost recunoscuta si
sustinuta, avem sanse mai mari sa fi dezvoltat stilul de atasa-
ment denumit securizant (sau sigur).

In prezent, se discut despre patru stiluri de atasament: secu-
rizant, anxios, evitant si dezorganizat. Ultimele trei sunt consi-
derate insecurizante. Daca citesti aceasta carte, e foarte probabil
ca stilul tau de atasament sa fie insecurizant (sau cel putin asa sa
fi fost In trecut) si acum sa ai o sigurantd dobanditd — subiect
asupra caruia voi reveni. Persoanele cu un stil de atasament se-
curizant considerat iInndscut nu prea sunt interesate de chestiu-
nea atasamentului. Daca am avut o copilarie complicatd, ale ca-
rei urmari le resimtim si acum, suntem interesati in mod natural
de problematica atasamentului, fiindca ne poate aduce o pers-
pectiva nouad, dar si starea de bine atat de dorita.
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Descoperirea atasamentului, a diferitelor stiluri de atasament
si a mecanismelor aferente este realmente linistitoare. Tncepem
sd avem o noua perspectiva referitoare la noi insine si la cei din
jur si gisim un sens acolo unde pana atunci nu exista. Intr-o
prima faz3, agitatia e destul de mare! intr-adevir, uneori e dificil
sau chiar dureros sa deschidem ochii si sa vedem cum functio-
nam atat noi, cat si cei apropiati. Ne dam in sfarsit seama de ce
am repetat anumite comportamente de-a lungul vietii, indife-
rent cd vorbim despre dragoste, prietenie sau munca — si asta in
ciuda bunavointei, felului in care intelegi lucrurile la nivel inte-
lectual sau a sfaturilor bune din partea celor din jur. De aseme-
nea, intelegerea felului in care se poarta cu noi partenerul de
viatd sau copiii constituie o sursa de liniste interioard, ducand si
la imbunatatirea relatiilor. Dupa ce vom detalia caracteristicile
fiecarui stil de atasament, in viata de zi cu zi, sentimentald sau
familiald, cu exemple de situatii in care sa te regasesti tu sau cei
apropiati, vom vedea impreund schemele emotionale si mintale
care exista in spatele acestor comportamente — important de in-
teles si de evaluat pentru a le putea imblanzi si schimba treptat.

Cele trei cai de vindecare ale ranilor de
atasament

Daca citesti aceste randuri, cel mai probabil vrei sa schimbi
ceva. Schimbarea propriilor reactii (pe care le consideri mult
prea emotionale sau pe care altii le vad disproportionate sau
chiar inexistente), schimbarea reprezentarii vizavi de propria
persoana, o incredere mai mare in sine (in dragoste, de exem-
plu) sau chiar schimbarea viziunii tale despre barbati si femei
(care stii ca e mostenita din familie, dar care te afecteaza uneori
— toate aceste schimbari sunt posibile, iar lucrul cu sine (si in
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special terapia) functioneaza in acest sens. Procesul presupune
timp, dar si perseverenta si dorinta de a o apuca pe calea vinde-
cdrii. Cand spun cdi de vindecare, ma refer la cele trei axe asupra
cdrora trebuie sa actiondm pentru a schimba treptat ceva in pro-
funzime: munca de introspectie, realizarile asa-zis narcisice si
dezvoltarea unor reactii sigure.

Travaliul cu sine

Travaliul cu sine presupune o psihoterapie sau o introspectie
destul de intensa. Evident, este o cale extrem de utild, care poate
transforma mult in bine traiectoria vietii. Unul dintre obiectivele
cartii de fata este sa te ajute sa avansezi pe drumul evolutiei per-
sonale, pentru cd vei intelege cum functionezi, Impartdsind
aceste lucruri cu terapeutul sau cu cei dragi.

Actiunile: realizarile narcisice

Analizarea aprofundata, din toate unghiurile, a povestii de
viata, a parintilor, a traumelor si a altor rani nu este suficientd
pentru ca prezentul sd se schimbe. Ideal este sa depunem efor-
turi sa ne schimbam, actionand si facand. Astfel, materializarea
lucrurilor la care tinem foarte mult, indiferent ca sunt chestii
obisnuite, de exemplu un ritual de trezire in fiecare dimineata,
sau ceva mai serios, cum ar fi alegerea unei meserii care ne pasi-
oneazd si pe care sd o facem zilnic, va contribui la vindecarea
ranilor de atasament. Prin aceste realizdri numite narcisice (fi-
indca ne vindeca rdnile care au legatura cu stima de sine), ne
transformdm atasamentul intr-o prima faza insecurizant in-
tr-unul securizant.
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Dezvoltarea unor relatii securizante

Relatiile securizante cu cei foarte apropiati reprezintd o sursa
extrem de puternicd de vindecare interioara. Prin dezvoltarea si
aprofundarea unor relatii securizante cu partenerul de viata sau
cu prietenii de suflet, reparam acele parti din noi care au fost
ranite in respectivele legdturi. Prin aceste experimente relationa-
le corectoare, iti oferi atat tie, cat si copilului care ai fost, dar care
trdieste si acum In tine, tot ceea ce nu ai avut sansa sa traiesti in
copilarie cu parintii tai sau cu figurile de atasament. Astfel, re-
creezi in prezent legdturile de atasament securizante din trecut,
care sa te vindece.

Dincolo de faptul ca e un domeniu de sine stdtator al psiho-
logiei, atasamentul este realmente o mina de aur, cdci te ajutd sa
te Intelegi pe tine si pe ceilalti, ca sa te iubesti mai mult, atat cu
pdrtile mai intunecate, cat si cu cele luminoase, dar si sd te bu-
curi mai mult de aceasta aventurd incredibila reprezentata de
existenta ca fiintd umanad care vietuieste pe planeta Pamant. Te

invit cu bucurie si recunostinta in aceste explorari si experimente!
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