O invitatie la iubire de sine si legaturi
autentice — o lectura obligatorie daca esti
pregatit sa-ti rescrii povestea vietii.
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Aceastd carte ii este dedicatd lui Luca, cel care-mi
aminteste in fiecare zi de frumusetea vietii si de minunile
lumii. M-ai invétat foarte multe despre mine insami si

mi-ai facut cel mai frumos dar dintre toate.
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CAPITOLUL 1

Teoria atasamentului

Oamenii tanjesc dupd legaturi. Este un aspect fundamental al
speciei noastre si un ingredient necesar pentru a prospera in
aceastd lume. Cu totii avem nevoie de sprijinul comunitatii,
sa ne bucurdm de timp petrecut cu prietenii si cu cei dragi,
sa contribuim pozitiv la lucru aldturi de colegii nostri, sd ne
indeplinim obiectivele propuse si sa formam relatii roman-
tice satisfacatoare. Toate aceste legaturi si experiente umane
pline de insemnitate sunt influentate de natura sprijinului si
interactiunilor pe care le-am avut cu parintii sau cu ingrijitorii
nostri atunci cAnd eram mici. In realitate, unii dintre cei mai
importanti factori care contribuie la capacitatea ta de a crea
relatii satisfacatoare si pline de insemnatate cu oamenii de-a
lungul vietii, la abilitatea ta de a-ti regla emotiile si la drumul
tdu catre dezvoltarea personala sunt prezenti inca de la ince-
put, cdnd esti doar un bebelus.

Psihiatrul John Bowlby, care a si propus teoria atasamen-
tului, era de pérere ca primele noastre experiente cu parintii,
cu ingrijitorii nostri sau cu alti adulti importanti au o influenta
majora asupra dezvoltarii noastre sociale, emotionale si cog-
nitive. Teoria atasamentului propuséd de dr. Bowlby sugereaza
cd oamenii sunt programati din punct de vedere biologic inca
de la nastere sa formeze atasamente, sau, dupa cum a descris
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chiar el, ,,0 legatura psihologicd de durata“, fiindca acest lucru
ne ajuta sa supravietuim. Dr. Bowlby a fost considerabil influ-
entat de un studiu din 1937, apartinind laureatului premiu-
lui Nobel Konrad Lorenz, care a demonstrat cd atasamentul
este inndscut la bobocii de gasca, care, de obicei, nu ies din
gdoace in prezenta mamei lor biologice.? Dupd ce bobocii au
eclozat, Lorenz a fost prima fiinta biologica pe care au intal-
nit-o, astfel ca puii de gasca au inceput sa-1 urmeze peste tot,
acesta fiind rezultatul unui proces denumit ,,imprimare L-au
luat pe Lorenz drept ,,mama“lor si au format o legatura puter-
nica cu el, ajungand sa se bazeze pe el pentru supravietuire si
protectie.

Prin intermediul propriilor observatii, dr. Bowlby a ajuns
sd creada ca ,,puii“ de om au si ei nevoie de o legatura afectiva
(la fel ca imprimarea bobocilor lui Lorenz) cu cel putin un
ingrijitor primar, in scopul unei dezvoltari sociale si emoti-
onale pozitive. Aceastd legdturd de atasament, o relatie emo-
tionald profunda care se leagd intre copil si ingrijitorul sau
ingrijitorii sdi primari, se bazeaza pe nevoia biologicd de
supravietuire a copilului si pe nevoia lui psihologica pentru
sigurantd. La urma urmelor, bebelusii chiar nu sunt in stare sa
supravietuiasca fara parintii lor, spre deosebire de nou-nascu-
tii altor specii.

De cum se nasc, bebelusii plang ca sa atraga atentia ingri-
jitorilor. Pe masura ce cresc, incep sa zdmbeasca, sd gangu-
reasca si sa interactioneze in feluri pline de insemnatate cu
adultii din jurul lor, in special cu ingrijitorul lor primar. Rolul
acestuia este deseori jucat de mama, insa poate fi la fel de
bine jucat si de tatd, de bunic sau de orice alt ingrijitor care
se ocupd in principal de copil si care ii satisface cel mai ade-
sea nevoile. Pand sa implineasca un an de viatd, bebelusii vor
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fi invatat o gama variatd de comportamente menite sa atraga
atentia ingrijitorilor. Printre acestea se numara sa se tind dupa
ingrijitor si sa se agate de el (mai ales cand sunt speriati sau se
afla intr-o situatie noua), sa se supere pe ingrijitor cand acesta
pleacd si sd-1 intdimpine cind acesta se intoarce, sd exploreze
mediul inconjuritor si sa invete despre el cand ingrijitorul este
prezent si la dispozitia lor. Pana sd implineascd doi ani, bebe-
lusii incep sa ia seama la scopurile si emotiile celorlalti, in plus
fatd de ale lor, si isi pot schimba comportamentul pentru a-si
creste sansele de a-si atinge propriile scopuri.

Practic, bebelusul si ingrijitorii sdi sunt prinsi intr-un
dans: Cum raspunde parintele la nevoile copilului? Ce com-
portamente sunt rasplatite si ce comportamente sunt pedep-
site? Bebelusul se simte alinat, linistit, in siguranta, i se acorda
atentie atunci cand plange? Aceste interactiuni repetate il
invata pe copil dacd ingrijitorul sdu este o prezentd constantd,
dacé se poate conta pe el la nevoie si cum sa-si satisfaca cel
mai bine nevoile.

Calitatea acestui dans stabileste ceea ce dr. Bowlby a numit
stilul de atasament: primul tipar care ne dicteaza cum relatio-
ndm cu ceilalti. Un atasament securizant il face pe copil sa se
simtd protejat si capabil sd exploreze mediul inconjurétor, sa
interactioneze atat cu oameni deja cunoscuti, cat si cu per-
soane noi si sa deprinda aptitudini importante, stiind totodata
cd are un loc sigur la care sa se intoarca atunci cdnd e spe-
riat sau cand se simte amenintat. Pe termen lung, atasamen-
tul securizant este fundatia care iti permite sa relationezi cu
lumea, stiind ca ai un loc sigur la care sé te intorci, invitand
sa-ti organizezi emotiile, gdndurile si actiunile si intelegand
unde si cum sa cauti dragoste si alinare. Cu toate acestea,
multi suferd de rdni de atasament pe durata acestor stadii
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de dezvoltare cruciale. Aceste probleme de atasament au loc
intr-o perioada din viata copilului in care acesta are prea putin
control asupra propriilor circumstante, astfel ca are nevoie de
adulti in preajma care sa-1 ajute sa se simta in sigurantd si care
sd-i satisfacd nevoile de bazi. Este deci de inteles faptul ca
multi care au avut parte de rani de atasament in primii ani de
viatd percep o lipsd de control si ulterior dezvolta reguli rigide
si inviolabile pentru cum sa gandeascd, ce sd simta, cum sa se
poarte, toate menite sa-i protejeze de viitoare rani, suferinte
sau dezamagiri.

Pentru a intelege influentele stilurilor de atasament si ce se
intdmpla cand o iau razna, colaboratoarea lui John Bowlby, dr.
Mary Ainsworth, a conceput un studiu care clasifica cele patru
stiluri de atasament asa cum le stim noi astdzi: securizant, evi-
tant, anxios si dezorganizat.

SITUATIA NEFAMILIARA

Procedura situatiei nefamiliare este o procedura standardizata
conceputd de catre dr. Ainsworth in anii 1970 pentru a observa
stilul de atasament la copii in contextul relatiei cu ingrijitorii
lor. Dr. Ainsworth a lucrat ca psiholog de dezvoltare impreuna
cu dr. Bowlby, fiind puternic influentata de ideile lui despre
atasament. Asa cum sugereazd si numele, Procedura situatiei
nefamiliare a fost conceputd pentru a-i pune pe copii intr-o
situatie necunoscutd, dar nu coplesitor de inspaimantatoare.
Studiul a fost realizat pe copii cu varste intre optsprezece luni
si noud ani si s-a desfdsurat intr-un mediu nefamiliar, menit
sa-1 sporeascd copilului nevoia de périntele sau. Procedura a
implicat o serie de opt episoade, cu o durata de aproximativ
trei minute fiecare, in cadrul cirora 0 mama, un copil si un
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striin erau adusi laolaltd, separati, apoi reuniti. In baza reacti-
ilor pe care le aveau la aceste situatii diferite, copiii erau clasi-
ficati in patru categorii distincte de atasament.’

Pe durata procedurii, parintele si copilul sunt mai intai
lasati singuri, in vreme ce copilul exploreaza incaperea plind
de jucarii. Apoi in sald intra un adult strain, care vorbeste
timp de un minut cu péarintele, dupé care parintele iese din
incapere. Strdinul raimane impreuna cu copilul vreme de doua
minute, dupi care parintele se intoarce, iar strainul pleaci. In
tot acest timp, o camerd de luat vederi inregistreazd comporta-
mentul copilului, care mai tarziu este codat si analizat.

Dr. Ainsworth stia din cercetarea ei ca atasamentul unui
copil este in cea mai mare parte influentat de sensibilitatea
ingrijitorului sau primar la nevoile copilului pentru siguranta
si protectie, deci a fost cu atat mai interesatd sd observe:

1. Cat de dornic este copilul sd exploreze incaperea
(de exemplu, sd se joace cu jucarii noi).

2. Care sunt reactiile copilului atunci cand ingrijitorul
sau iese din incapere.

3. Cum se comporta copilul atunci cand ingrijitorul
se intoarce.

4. Cum reactioneaza copilul atunci cand raméane sin-
gur in incapere cu strainul.

In baza tiparelor de comportament pe care le-a observat,
i-a impartit pe copiii participanti la studiu in patru stiluri de
atasament:

Securizant: Acesti copii au explorat fard oprelisti mediul
inconjurator atunci cand ingrijitorul lor era prezent; au inter-
actionat pozitiv cu strdinul, mai ales dacd ingrijitorul lor a
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incurajat astfel de interactiuni; au fost vizibil supérati cand
ingrijitorul a plecat si foarte bucurosi si primitori cand acesta
s-a intors.

Evitant: Acesti copii fie l-au evitat, fie l-au ignorat pe
ingrijitor si nu au explorat prea mult mediul inconjurdtor,
indiferent de cine era prezent in incapere. Au aratat putine
emotii cand ingrijitorul a plecat sau cand acesta s-a intors.
Aceastd apatie este o pavaza pentru tumultul lor emotional,
care a fost demonstrat intr-un studiu anterior ce mésura pul-
sul acestor copii.*

Anxios: Acesti copii au explorat relativ putin incéperea
chiar si atunci cand ingrijitorul era prezent. S-au ferit mai
mult de strain decét ceilalti copii participanti la studiu, iar
cand ingrijitorul lor a plecat, au fost foarte nelinistiti si unii au
tipat sau au plans incontrolabil. Cand ingrijitorul s-a intors,
copilul a dat dovada de ambivalenta: unii au ramas suparati in
aparentd sau au continuat sa planga.

Dezorganizat: Copiii cu atasament dezorganizat au dat
dovadd de frica vizibild, de comportamente contradictorii
(cum ar fi sa se ia dupad sau sd se agate de ingrijitor, ca apoi
sd se infurie imediat pe el), precum si de comportamente de
incremenire sau de disociere (pardnd deconectati de lumea
din jur si fiind foarte putin receptivi la stimularile mediului).
Acest stil de atasament poate fi cumva imprevizibil si nu este
usor de categorisit, intrucat copiii au dat dovada de tipare de
comportament contradictorii, intr-o secunda agatandu-se de
ingrijitorul lor, iar in urmétoarea infuriindu-se sau devenind
agresivi fata de acesta.

Chiar si pe masura ce crestem si devenim mai putin depen-
denti de ingrijitorii nostri, influenta atasamentului timpuriu
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ramane cu noi, iar asta din pricina ideilor pe care le-am dez-
voltat despre noi insine, despre ceilalti si despre lumea care ne
inconjoard, in baza relatiilor noastre de atasament timpuriu.
De-a lungul timpului, aceste convingeri sunt ulterior mode-
late de perceptiile si experientele noastre, care ne influenteaza
comportamentul si care ne raman intiparite in memorie.
Psihologii numesc acest sistem al gandurilor, al amintirilor, al
convingerilor, al emotiilor si al actiunilor despre tine si despre
ceilalti drept modele de lucru interne, adicd practic sistemul
tau calduzitor interior. Aceste modele de lucru interne servesc
drept tipare de interactiune cu lumea inconjurdtoare si cre-
eazd asteptari in privinta a ce se va intampla in urma interacti-
unilor. In vreme ce ele continui si se schimbe si s se dezvolte
de-a lungul timpului, modelele de lucru interioare ale unui
copil sunt cel mai adesea bine definite inca de cdnd implineste
doar cétiva anisori.

Poate fi ciudat sa-ti inchipui ca ceva asupra caruia nu detii
controlul incd din copilarie poate s te afecteze multi ani dupa,
dar exact asta se intampla: daca nu depui eforturi sa-ti vindeci
stilul de atasament, convingerile pe care le-ai interiorizat pe
cand erai copil pot persista si iti pot influenta intreaga viata.
Acest lucru are loc pentru cé creierul nostru tine sa favorizeze
informatia care ne confirmd modelele mintale. Este dificil de
acceptat o informatie noua, care necesita sa ne reevaluam si
poate chiar sa ne schimbam intregul sistem de convingeri. Sa
tinem cu dintii de vechile modele mintale, adanc inradécinate,
este mult mai putin solicitant din punct de vedere cognitiv,
dureaza mult mai putin si reprezinta un efort emotional con-
siderabil mai mic decét sd punem la indoiala ideile prestabilite
pe care le purtam inca de cand am invétat cum functioneaza
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lumea. Creierul va alege implicit sa raméana cu aceste idei
impamantenite decat sa faca ceva ca si le schimbe activ.

INFLUENTA ATASAMENTULUI LA MATURITATE

Niciunul dintre aceste patru stiluri de atasament - securizant,
evitant, anxios si dezorganizat — nu te face s fii inerent bun
sau rau. Acestea fiind spuse, legdturile tale timpurii te influ-
enteaza major s crezi ca esti fie fundamental bun, fie rdu (si,
prin urmare, fie meriti sa ti se intample lucruri bune in viata,
fie nu) si céd fie meriti sa fii iubit si apreciat, fie nu. Stilul de
atasament timpuriu iti modeleaza conceptul de sine - o con-
stelatie de convingeri pe care le ai despre tine —, care iti dic-
teaza cum sa-ti traiesti viata si cum sa obtii rezultatele pe care
ti le doresti. Aceasta formeaza baza pentru cum gestionezi
anumite situatii pe masura ce inaintezi in vérsta, de la forma-
rea unor noi relatii si colaborarea cu altii la impunerea unor
obiective si indeplinirea lor, precum si la pregatirea de a face
fata unor situatii noi si dificile. Pe scurt, stilul de atasament iti
influenteaza viata pentru cd iti spune cine crezi tu cd esti.
Rénile atasamentului nevindecat din toate stilurile de ata-
samente nesigure (evitant, anxios, dezorganizat) pot duce la
codependentd in relatii si la transmiterea intergenerationala
a atagamentului problematic. In cel mai rau caz, atasamentul
nesigur poate ingreuna pana si indeplinirea celor mai simple
sarcini de zi cu zi, cum ar fi sa alegi ce sd manéanci sau daca sa
faci exercitii fizice sau nu. Cei care poarta rani de atagament se
pot indoi de sine si pot fi chiar extrem de neincrezatori in pro-
priile puteri. E posibil sa se distanteze de ceilalti si sa gaseasca
scuze pentru absenta lor, tindndu-se ocupati cu proiecte si
distrageri nesfarsite. Cei cu un atasament nesigur isi pot crea
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predictii negative care se implinesc de la sine; de exemplu, cre-
zand ca nimanui nu le pasd de ei, se depérteaza de ceilalti si
le rapesc astfel sansa acelora de a demonstra ca le pasd. Cei
cu atagsament nesigur au si o probabilitate mai mare de a intra
in interactiuni autodistructive, de exemplu, pot fi foarte sus-
piciosi si paranoici cu partenerul lor, fard niciun motiv, pand
cand, in cele din urma, il indepérteazd cu adevarat. Aceste
comportamente ale celor cu atasament nesigur pot sd apara
ca un automatism si totusi sa aiba consecinte negative reale.

Aceste comportamente duc la stabilirea de prea putine
legaturi pozitive si vindecdtoare cu ceilalti si interfereazd
cu atingerea obiectivelor propuse. In lipsa unor relatii soci-
ale sigure, oamenii tind sd dezvolte afectiuni psihice si boli
cronice, sd sufere de pe urma depresiei sau a anxietatii si sa
se lupte cu dependenta de substante. De asemenea, pot avea
parte si de crize existentiale, si de o diminuare a motivatiei
si a scopului. In realitate, multe dintre ingrijorarile comune
pe care le intalnesc in practica mea — de la probleme in relatii
la dificultati la locul de muncé - izvordsc din problemele de
atasament.

Constientizarea importantei deosebite a ingrijitorilor in
stabilirea propriului stil de atasament poate face ca acest efort
sa fie foarte dificil pentru multi oameni. Dacé copilaria ta a
fost una stresanta sau traumaticd, e cu atat mai usor si te lasi
prins intr-un ciclu de blamare si de furie fata de ingrijitorii
tai pentru problemele tale actuale sau sa te lupti cu rusinea
daca percepi propria vulnerabilitate emotionala si nevoia de a
avea relatii interumane drept o slabiciune. Este important sa-ti
amintesti cd toti copiii fac tot ce le sta in putinta ca sa obtina
aprobare, ingrijire, siguranta, protectie si senzatia de aparte-
nentd. Acest instinct de supravietuire este natural si necesar.



32 REGULILE ATASAMENTULUI

Copil fiind, incercai doar sa te adaptezi cat mai bine la situ-
atia ta, sa-ti asiguri supravietuirea in acel moment. Incercai
si sa minimizezi potentialele pericole din viitor, internalizand
aceste lectii de viata si bazdndu-te pe acest stil de adaptare
pentru dificultati si interactiuni viitoare.

Indiferent de greselile parintilor tai, munca pe care trebuie
sa o depui presupune sa vrei sa-ti schimbi comportamentele si
convingerile pe care le ai despre tine astazi. Nici nu trebuie sa
te gandesti cum ar fi fost viata ta daca ai fi avut o altfel de copi-
larie. Viata ta e viata ta, iar vindecarea este posibila indiferent
ce stil de atasament ai dezvoltat in copilarie. Totodata, poate fi
0 ocazie pentru tine sd practici intelegerea si compasiunea fata
de parintii téi: stilul lor parental a fost, la rdndul lui, afectat
de propriile dificultati - de ordin financiar, fizic, emotional
sau relational - si de propriul atasament nevindecat. Cel mai
adesea, au facut ce au putut mai bine pentru tine.

20

Cu toate ca multi se identifica cu un singur stil de atasament
primar, este important de observat ca unii pot avea un stil de
atasament predominant, urmat de un altul, secundar. Uneori,
oamenii pot dezvolta mai mult de un singur stil de atasament
ca raspuns la relationarea cu diversi ingrijitori. Un ingrijitor
poate ca a fost mai flexibil si, in general, mai prezent, in vreme
ce altul a fost imprevizibil si nu a fost disponibil emotional
constant. Drept rezultat, este posibil ca tu sa fi dezvoltat doua
stiluri de atasament, unul securizant si altul anxios, stilul care
iese la iveala depinzand de la situatie la situatie sau de la per-
soana la persoand.
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In vreme ce unii cititori vor descoperi ci cele mai multe
aspecte ale vietii lor sunt dominate de un singur stil de atasa-
ment, altii pot descoperi ca trec de la un stil la altul in contexte
diferite. De exemplu, cineva care e securizant in relatii poate
fi anxios la muncd sau cineva care e securizant in relatiile de
prietenie sau in ce priveste atingerea propriilor obiective poate
fi evitant cu familia. Daca te regasesti in acest caz, revizuieste
capitolele care se aplica ambelor tale stiluri de atasament si
treci prin toate exercitiile din cadrul lor.

Unele scenarii problematice pot fi mai daunatoare decét
altele si te pot indepdrta de la calea vindecirii si a dezvoltarii
personale. Pe mdsurd ce parcurgi restul cartii, poti alege sa te
concentrezi asupra stilului de atasament despre care simti ca
are influenta cea mai negativa asupra ta, iar apoi sa revii asu-
pra stilului de atasament secundar, dupi ce vei fi facut pro-
grese in vindecarea stilului de atasament care iti pune cele mai
multe probleme.

Unii cred ci odatd ce ti-ai format stilul de atasament,
acesta este de neschimbat. Cu sigurantd, au existat psihologi
care sa adere la ideea cd existd o ,,perioada sensibila“ in care
oamenii isi formeaza stilul de atasament si cd, odatd trecuta
aceastd perioadd, rdamai cu ce ti s-a dat. Eu nu consider ca
acest lucru este adevarat si am vazut oameni de toate varstele
eliberdndu-se de atasamentul nesigur pe care si l-au format in
copilarie.

Daca e sa rdméi fie si numai cu un lucru din acest capitol
(si din intreaga carte), atunci sa fie urmatorul: atasamentul
securizant, si toate beneficiile lui, poate fi obtinut la orice var-
sta si in orice etapd a vietii. Nu trebuie sa stai dupa altii sau sa
astepti anumite circumstante ca sa-ti vindeci ranile din trecut
ori ca sd-ti creezi rezultate mai bune: trebuie doar sa te dedici
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procesului, sd inveti sd crezi ca esti capabil de o schimbare
pozitiva si sd vezi cum viata ti se va transforma in bine. Dar,
intai de toate, trebuie sd-ti afli stilul de atasament.



TEST: Care este stilul meu
de atasament?

Poate ca banuiesti deja care este stilul tdu de atasament din
descrierea facutd in capitolul 1, insa acest test te va ajuta sa
descoperi care stil se aliniaza cel mai bine cu comportamen-
tul si cu convingerile tale de sine si in ce situatii de viata iese
la iveald un stil anume. Pentru fiecare intrebare, incercuieste
optiunea care simti cd te descrie cel mai bine. Daca ti se pare
ca ar fi mai multe, alege-o pe cea care este valabila in majorita-
tea timpului. Dacd nu esti sigur cum s raspunzi, gandeste-te
cum ti s-ar aplica intrebarea atunci cand esti intr-un mediu
nou, nefamiliar si stresant. Umbra stilului tdu de atasament
nesigur cel mai probabil va iesi la iveald in situatiile dificile.

COPILARIE

Te-ai descrie ca un copil curios si dornic sa exploreze?
A. Da, mai ales daca ingrijitorul era in preajma.
B. Da, si eram dornic sa explorez indiferent daca ingriji-
torul meu era prin preajma sau nu.
C. Eram mai dornic sa explorez daca ingrijitorul meu
era prin preajmd decat dacd nu era prezent, dar tot
eram foarte precaut si putin nelinistit.
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D. Nu, mi-era foarte frici si explorez, iar multe dintre
lucruri imi pareau inspadimantitoare sau strdine.

Ce crezi ca simtea ingrijitorul fata de tine?

A. M-am simtit constant pretuit si iubit.

B. Ingrijitorului meu primar pirea si-i pese mai mult de
alte lucruri - era deseori ocupat si distrat, deci m-am
bazat mai mult pe mine insumi.

C. Mi-era greu sa-mi dau seama ce simte fata de mine;
uneori era foarte afectuos, alteori, foarte distant.

D. Ingrijitorul meu primar era imprevizibil, neglijent si/
sau abuziv. Am avut o relatie derutanta cu el.

Ce se intampla de obicei cand ingrijitorul te lasa cu altii
care sa aiba grija de tine ori cu care sa te joci?

A, Ti simteam lipsa, dar, treptat, md familiarizam cu cei
din jurul meu.

B. Am giésit cai de a ma face sd ma simt mai bine fira sa
le cer altora ajutorul.

C. Eram foarte trist si speriat in lipsa lui si imi venea
greu sa fac orice pana nu se intorcea.

D. Eram foarte supdrat si chiar de neconsolat pentru
lungi perioade dupa plecarea lui. Cand se intorcea,
ramaneam suparat pe el pentru ca a plecat i nu-mi
ascundeam supdrarea.

Cum reactionai fata de oamenii noi care iti erau prezentati
daca ingrijitorul tau primar era si el prin preajma?
A. Dacd ingrijitorul meu era de acord, méd simteam des-
tul de in largul meu sa socializez cu oameni noi.
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B.

C.

Nu-mi pasa neaparat foarte mult sd interactionez cu
ei — ma puteam juca si simti bine si singur.

Chiar si in prezenta ingrijitorului, imi venea greu sd
ma deschid in fata unor oameni noi si ma simteam
nelinistit in preajma lor.

Deseori, eram mai interesat de acesti oameni noi
decat de ingrijitorul meu.

Cum reactiona ingrijitorul tau cand iti exprimai emotiile

negative?

A. Mi-a permis sa-mi exprim liber emotiile si m-a alinat.

B.

Ingrijitorului meu nu-i plicea cand imi exprimam
emotiile negative. Imi spunea si nu mai fiu supdrat
sau sd nu mai fiu asa sensibil.

Pirea sa fie foarte anxios si stresat cind eram suparat.
Uneori, era atat de supdrat chiar el, incat nu era dis-
pus sa ma aline.

Ingrijitorul meu reactiona deseori intr-o maniera
care nu ma facea sa ma simt in sigurantd. Mi-era fricd
sa nu-l enervez sau sa ma lase de izbeliste.

Ai simtit ca puteai sa contezi pe sustinerea ingrijitorului

sau ingrijitorilor tai?

A.

B.

De cele mai multe ori, am simtit cA ma sustine orice
ar fi.

Ingrijitorul meu pérea sd tind mai mult la mine caind
faceam lucruri bune sau pentru el. Uneori, imi dadea
responsabilititi nepotrivite pentru un copil, deci ma
simteam ca si cum eu l-as fi sustinut pe el.

Uneori, simteam cid md sustine, dar exagerat, intr-o
maniera intruziva sau mult prea protectiva. Parea
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anxios in privinta potentialelor rezultate sau conse-
cinte negative.

Ingrijitorul meu m-a dezamdgit mult, iar, cu timpul,
am invatat sd nu md bizui si sd nu am mari asteptari
delael.

RELATII = FAMILIE

Care este relatia ta actuala cu familia?

A.

B.

Toate familiile au problemele lor, dar, in general, ne
intelegem foarte bine.

Sunt destul de independent si nu ma simt neaparat
apropiat de familie. Parerea lor conteazd mai putin
pentru mine decat parerea mea sau a celor care nu fac
parte din familie.

Caut constant aprobarea si validarea celor din familie
pentru ce fac sau nu stiu ce simt fata de ei.

Am multd furie si multe resentimente fata de unii
membri din familia mea, dar imi doresc si sa le pese
de mine si sd mé iubeasca.

Ce-ti amintesti despre relatia parintilor tai de cand erai mic?

A. In general, pireau apropiati (iar daca nu formau un

B.

C.

cuplu, erau impreund doi parinti eficienti).

De obicei, pareau distanti unul fatd de celélalt, fie cd
formau un cuplu, fie cd nu.

Am fost martor la nenumarate certuri de-ale lor. Unul
dintre ei parea mai implicat in relatie decat celalalt si,
uneori, unul dintre ei sau chiar amandoi erau nesi-
guri in privinta relatiei.
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D. Am fost martor la sau am aflat despre multe certuri

grave intre ei sau chiar abuzuri. Uneori, eu eram
subiectul certurilor. M-au facut sa ma simt cd eu as fi
de vind cd nu se inteleg.

Care sunt cele mai vii amintiri cu membrii familiei tale?

A. Am multe amintiri frumoase — activititi distractive,

B.

caldtorii in familie.

Imi amintesc ca familia era concentrati pe activita-
tile mele, in special pe realizari - si tin minte cd eram
insarcinat cu multe responsabilitati de la o varsta
frageda.

Tin minte ca eram de multe ori ldsat pe dinafara sau
cd nu prea stiam care mi-e locul in cadrul familiei.
Uneori simteam ca trebuie s ma lupt pentru atentia
membrilor familiei.

Multe dintre amintirile cu familia mea sunt urate, iar
uneori simt chiar ca imi lipsesc sau cd sunt incetosate
perioade lungi din copilarie.

Care este relatia ta cu fratii/surorile tale, daca ai (sau cu alte

rude apropiate, de exemplu, veri cu care ai petrecut mult

timp in copilarie)?

A. In general, ne intelegem bine, chiar dacd fata de unii

B.

sunt mai apropiat decét fatd de altii.

In general, sunt favoritul tuturor si imi place. Daca
e sa fiu sincer, uneori ma simt in competitie cu fratii
sau surorile mele.

Simt deseori ci fratele sau vreun vir este favorizat in
detrimentul meu si imi vine sd le arat de ce sunt in
stare pentru a le castiga atentia.
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D. Sunt foarte confuz in privinta sentimentelor fatd de

verii si/sau fratii/surorile mele. Uneori ii iubesc, alte-
ori nu vreau sd am de-a face cu ei.

RELATII = PRIETENII

Cat de bine te pricepi sa-ti faci prieteni si sa interactionezi

cu strainii?

A. De obicei, nu am probleme sa-mi fac prieteni noi ori

B.

sd initiez conversatii cu oameni noi.

In general, sunt o persoana independentd si nu am
nevoie de multi prieteni ca s ma simt bine. Dar am
destule cunostinte si prieteni noi mai tot timpul, in
functie de interesele mele din perioada respectiva si
de cei cu care lucrez.

Imi doresc foarte mult si-mi fac prieteni, dar deseori
imi fac griji daca ceilalti ma vor placea sau nu. Uneori,
nu vreau sd initiez o prietenie pand nu sunt sigur cd
sentimentul va fi reciproc. E putin probabil si fiu eu
cel care initiaza o prima conversatie cu un strain.

Imi doresc s formez legaturi cu ceilalti, dar imi este
greu sa mentin prietenii pe termen lung. De cele mai
multe ori, md port cand frumos, cind urat cu ei, iar
prieteniile mele nu sunt foarte stabile.
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sa evolueze si sa creeze
conexiuni profunde cu ceilalti.
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Modul in care ne raportam la lume si la noi insine, criteriile
pe care le aplicam pentru a ne modela si pentru a stabili relatii
cu cei din jur sunt determinate de stilul de atasament pe care il
dezvoltam din copilarie si pe care il perpetuam de-a lungul vietii.
Felul in care ne apropiem de ceilalti are un impact profund asu-
pra fiecdrui aspect al existentei noastre: prietenii, cariera, stabili-
rea obiectivelor si atitudinea pe care o afisam in contexte sociale.
Tar daca vrei sa-ti schimbi viata, ai nevoie, in primul rand, de
atasamente sigure cu cei din jur, ca sa nu te mai autosabotezi si
sa-ti dezvolti un sine puternic si sanatos. Indiferent de stilul de
atasament curent si de factorii declansatori personali, indiferent
ca esti inversunat de independent, mereu anxios sau dezorgani-
zat, poti sa-ti gasesti calea catre un sine rezilient, care se priveste
cu autocompasiune. Aceasta e perspectiva pe care o propune
dr. Judy Ho pentru vindecare, conectare si un viitor luminos. Cu
ajutorul analizelor si exercitiilor din volumul ei, vei descoperi sti-
lul de atasament care te reprezinta cel mai bine, iti vei identifica
traumele si nevoile profunde, vei scapa de anxietate si vei deveni
mai intelegator fata de apropiati.
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