APRECIERI PENTRU
PUTEREA ATASAMENTULUI

»2Avind la indeménd o multime de sfaturi intelepte bazate pe zeci de
ani de experientd clinici si de pregitire stiintifici, dr. Poole Heller oferi
o multime de instrumente clare si practice, pe care oricine le poate
folosi pentru a-si imbunatiti relatiile si pentru a-si imbogiti viata. Cu
[multd] cildurd, sinceritate si talent pedagogic, Heller imbini perspec-
tivele generate de cercetirile privind atasamentul cu neurobiologia si
experienta de viatd pentru a furniza instrumente usor de folosit ca si
ne conectim mai profund cu ceilalti, vindecindu-ne in acest proces

»

inima si mintea - ea creeazd astfel o resursi valoroasi pentru noi toti.”

Ronald D. Siegel, PSYD (doctor in psihologie), profesor asistent
de psihologie la Harvard Medical School si autorul cirtii So/utia
Mindfulness. Practici zilnice pentru probleme zilnice (Editura
Niculescu, 2024; The Mindfulness Solution: Everyday Practices
Jfor Everyday Problems)

*

Jn Puterea atasamentului, Diane Poole Heller analizeazi cu compa-
siune si curaj aptitudinile inniscute de a avea relatii cu adevirat
semnificative, precum si tragediile si temerile care le pot submina.
Competentele clinice legate de atasament si traumai ale autoarei il
ghideazi pe cititor prin numeroase exercitii care transformi, in mod
radical si eficient, primele senzatii ale legiturilor distruse in experiente
noi ale conexiunilor cu adevirat satisticitoare si puternice. Datele stiin-
tifice pe care se bazeazi sunt solide; povestile sunt convingitoare; stilul
este unul antrenant; intelepciunea [oferitd] este un dar extraordinar.”

Linda Graham, MFT (terapeut pentru cupluri si familie);
autoarea cirtii Resilience: Powerful Practices for Bouncing Back
from Disappointment, Difficulty, and Even Disaster

*

»2Diane Poole Heller a scris o carte extrem de valoroasi, care transmite
limpede ceea ce zeci de ani de cercetdri privind atasamentul ne-au
invitat despre cum devenim cine suntem si despre cum ne putem
schimba. Folosindu-se de experientele ei ca persoani, terapeutd si



eruditd in domeniul psihologiei, Heller ii oferi cititorului o multime
de cunostinte. Cartea este un dar — practic si, da, unul care inspird — de
la o scriitoare deosebiti, a cirei profunzime a intelegerii, compasiune
si umanitate strilucesc in fiecare pagini.”

David Wallin, PhD, autorul cirtii Azasamentul in psibeterapie
(Editura Trei, 2014; Attachment in Psychotherapy)

*

»ocrisd cu foarte multi cilduri si claritate, aceastd carte frumoasi trans-
formi perspectivele stiintifice ale teoriei atasamentului in practica
vindecirii si in ajutor pentru cele mai importante relatii pe care le-am
putea avea. Este plind de exemple, exercitii bazate pe experienti si o
intelegere profundi a sechelelor rimase din copilirie. Dr. Heller poseda
o rard si remarcabild profunzime a inimii, a intelectului si a experientelor
[prin care putem trece], o profunzime vizibild in fiecare pagind.”

Rick Hanson, PhD, autorul cirtii Puterea rezilientei. Cele 12
secrete ale unei vieti calme, echilibrate si implinite (Editura Litera,
2022; Resilient: How to Grow an Unshakable Core of Calm,
Strength, and Happiness)

*

»2Diane Poole Heller ne aduce vesti bune: o relatie romantici sdnitoasi
este posibild, in ciuda oriciror rini legate de atasament cirora le-am
supravietuit. Lectura acestei cirti poate fi primul pas spre refacere si
dezvoltarea abilititii de a te conecta intim cu cineva. in’gelegerea lui
Diane Poole Heller privind trauma si recuperarea incepe cu propria
experientd, dobanditd dificil, impartisitd aici ca inspiratie pentru
munca ei de-o viati. Indiferent daci esti clinician sau client, terapeut
yoga sau inviticel in practica yoga, Puferea atasamentului este o lecturd
esentiald si un material de referintd. Tine aceastd carte la indemani
pentru momentele cind te indepirtezi de propriul sentiment de
conectare plini de compasiune. Exercitiile de aici m-au ajutat si-mi
dezvolt iubirea si intelegerea stilului meu de atasament si pe cel al
partenerului meu si ne-au dus la un nou nivel de intimitate.”

Amy Weintraub, fondatoarea LifeForce Yoga, autoarea cirtii
Yoga Skills for Therapists si a Yoga for Depression

*
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Cuvant-inainte

In fiecare dintre noi existi atat povara, cit si ocazia unei cili-
torii eroice. Cred acest lucru si I-am vizut validat de mii de ori in
cei patruzeci si cinci de ani de experientd in calitate de clinician.
Multe dintre deciziile pe care le luim in viatd sunt alimentate de
abilitatea noastri (sau de lipsa ei) de a respecta aceasti viziune cu
totul unica privind persoana care ne striduim si fim.

Eroul din noi se confruntd cu o amenintare sau o dilema ex-
ternalizati: un inamic puternic. In viata noastrd, acest inamic este
un obstacol simbolic in calea ordinii interioare, a picii, iubirii,
prosperititii, a relatiilor si binelui mai inalt. Acest inamic interior
pare coplesitor prin forta si puterea sa. Incearci s il distruga pe
erou, precum si si pedepseasci si s rispandeascd un nor intunecat.

Trauma prezinti paralele evidente cu acest inamic. In fond,
trauma (si rana emotionald profundi) este despre coplesire si neaju-
torare. Ne inhibi vitalitatea, ne amorteste simturile si ne slibeste
puterile, separdndu-ne unul de celilalt, tinindu-ne sub controlul
fricii i al suferintei. Separarea de celilalt este una dintre cele mai
eficiente modalititi de a sabota o relatie si chiar de a sabota o civi-
lizatie. Existd si o relatie alegoricd intre suferinta civilizatiei si
suferinta sinelui: teroarea ne anihileazi conexiunea cu noi insine,
cu sinele corporalizat', cu ceea ce este sincer si etern in noi. Ne
izoldm si intrdm in derivd. Nu mai iesim pe usi ca sd ne udim
gridina si in acest proces pierdem darurile hrinitoare.

Daci trauma este inamicul, atunci atasamentul fatd de sine
si fatd de ceilalti ar fi sarcina interioard a eroului; ea descrie felul
in care a fost creat eroul si totodatd impune o cale care trebuie

1n orig. en., embodied self. In carte, in continuare, se foloseste traducerea corpo-
ralizat/corporalizare pentru termenii emodied/embodiment. (. red.)
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urmati. Eroii nu se nasc, ci sunt creati prin infruntarea greutitilor.
Cei mai convingitori eroi ai intelepciunii din vechime sunt cei
care suferd mari dezamigiri si pierderi. Nu sunt pregititi pentru
sarcina iminenti. La inceput esueazi. Se schimba. Isi dovedesc
abilititile fata de ceilalti si fatd de ei insisi. Primesc sprijin din
partea prietenilor si a aliatilor. Persevereazi. Isi descoperi propria
miiestrie. Triumfa.

Lisand laoparte mitologia, in viata reald de zi cu zi, conectarea
noastrd cu rolul eroului interior este mai sporadici. Nu suntem
meniti si intruchipdm intotdeauna rolul eroului. Si intruchipim
rolul eroului ne poate face chiar vulnerabili fatd de cei care ar profita
de bunele noastre intentii. Adesea mass-media ne deformeazi si
corupe increderea in eroi. In vremurile noastre, mitul a devenit o
marfa rari.

In contextul credrii unei conexiuni cu sinele, al gisirii sigurantei
si sentimentului de protectie in noi insine si in altii, al trecerii prin
sarcinile zilnice (de la cele mai mici si banale la deciziile ,macro”
privind dragostea, cariera, familia, prietenii si locuinta), este edifi-
cator si ne conectim cu ,sinele nostru mai inalt” intr-un mod
corporalizat si prin cultivarea stirii de prezentd pentru a ne ghida
alegerile si actiunile.

Aceasta ne aduce Inapoi la subiectul atasamentului, fiindci
atasamentul e legat de conectare. Atasamentul nu descrie doar
cum ii contactim si ne conectdm cu ceilalti, ci si cum ne conectim
cu noi insine si cu propriul corp. Acesta este motivul pentru care
intelegerea modului in care trauma ne afecteazi tesuturile si sistemul
nervos, si deci sentimentul nostru de siguranti, este foarte impor-
tantd pentru a ne orienta prin complexitatea tiparelor noastre de
atasament.

Corpul nostru genereazi cantititi imense de energie pentru
supravietuire (pentru a alerga, a ataca, a lovi, a tdia, a fugi si a
distruge sau pentru a te atasa) cind avem de-a face cu 0 amenintare
perceputd. Daci din cauza imprejuririlor rimanem blocati prea
mult timp in aceastd stare de incordare, la un moment dat simtim
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ca si cum un intrerupitor ne taie curentul, o adaptare de urgenti
salvindu-ne de o amenintare prea mare care se petrece prea repede
(sau avem parte de foarte putin sprijin pentru o perioadi prea mare
de timp). Cu alte cuvinte, ne disociem. Aceleasi mobiliziri ale
energiei care ne salveazi viata, care ne permit si ne aparim sau sd
scdpim de amenintare riman blocate in corpul nostru atunci cind
suntem coplesiti. Aceastd energie captivi, ca reactie la amenintare,
riméne prinsi intr-o bucld de feedback: o conversatie inutili,
distructiva si circulari intre corp si creier. Precum indreptarea unui
microfon citre un vorbitor, aceastd conversatie se amplific singurd
la nesfarsit. Creierul intreabi: , Esti bine?” Corpul rispunde: ,Nu
simt decat stres. O s mor?” Creierul se gandeste: ,,Atunci banuiesc
ci da. Trebuie si ne striduim mai mult”. Fiziologia ne convinge de
propriile noastre emotii. Tocmai ceea ce sti la baza unui psihic si a
unui corp sandtos — capacitatea noastra de a ne simti in siguranti—
este subminat de inamicul pe care il reprezinti trauma. Daci trupul
ne este blocat in modul supravietuire, emotiile si sentimentele ne
vor indrepta atentia obsesiv citre ciutarea sigurantei. Acest lucru
ne inhibi vitalitatea, asa ci vom evita riscurile. Toate noile expe-
riente au tendinta si capete trisiturile unei amenintiri, ceea ce ne
saboteazi capacitatea de a intra in contact cu ceilalti.

Vestea proastd este cd trauma e o realitate, dar (si asta este
vestea buni!) nu trebuie si fie o condamnare pe viati. Ceea ce
i-am Invitat pe mii de clienti si studenti de-a lungul anilor este ci
lucrul cel mai important de facut pentru a imblanzi acest ocean de
suferinta implici invitarea modului in care si abordezi mici sectiuni
de experienti (incluzind senzatii corporale, sentimente, imagini,
ginduri si energii) si sd te confrunti cu ele bucitici-cu-buciticd, una
cate una. Aceastd abordare creeazi insule de siguranti in mijlocul
mirii involburate a traumei. Apoi aceste insule incep si se conecteze
si incet-Incet se creeazd o masd solidi de siguranti (relativd) — un
spatiu in care simtim ci putem si facem un pas in spate, de unde
putem si observim aceste senzatii dificile si sentimente tulburi-
toare, ca apoi, usor-usor, si putem si ne impéicim cu ele.



Introducere

Vreau sd incep prin a vd povesti ceva ce mi s-a intamplat
in 1988, cand mi pregiteam pentru nunti. Mai erau doar doui
sdptdmani pand la eveniment si eram foarte entuziasmati, dar si
incredibil de ocupati, asa cum suntem adesea cu putin inainte de
ziua cea mare. Conduceam prin Denver, ocupindu-mai innebunitd
de o grimada de treburi si detalii legate de nuntd. Mergeam cam
cu 80 de kilometri/ori, cind, cu coada ochiului, am vizut ceva
alunecind din agendi pe podeaua masinii. Era o figurini din
portelan — una dintre acele figurine cu mirele si mireasa, de pus
pe tort —, un dar pe care soacra mea a tinut mult si mi-1 ofere, asa
cd nu voiam si se spargi. Traficul spre Santa Fe fiind destul de
aglomerat, am ficut prostia si-mi desfac centura de siguranta si
sa md aplec dupi figurind. Cand am ficut acest lucru, am tras de
volan fird si vreau. Am virat direct pe banda cealalti si m-am izbit
de o masini care venea din sens opus.

Birbatul din masina respectivid conducea la fel de repede ca
mine. Impactul a ficut ca masina lui si se ridice in aer si s aterizeze
la loc pe sosea cu susul in jos. Din fericire, masina era un Volvo
vechi de ziceai ci-i tanc, asa cid omul a iesit din accident relativ
nevitimat. Voi fi pururi recunoscitoare pentru asta.

Eu nu am fost prea norocoasi. Fiindca nu aveam centura
de siguranti pusi, corpul mi s-a dus brusc in fatd si capul meu
a facut tindari parbrizul, alegindu-ma astfel cu o leziune cere-
brald. Acest lucru mi-a tiiat un pic avintul cu nunta, dar am mers
oricum inainte cu planurile. Capul mi s-a umflat ca o minge de
baschet deformati, ceea ce era in sine destul de riu, dar pe langi
asta aveam tot felul de simptome neplicute. Incurcam numerele.
Am inceput si mi port ciudat. Am pus fierul de cilcat in frigider.
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Am uitat laptele in cuptorul cu microunde. Si s-a mai intamplat
sd-mi las masina cu motorul pornit, in parcarea de la serviciu, o zi
intreagi, cu cheile induntru. Inutil s mai spun cd a fost o perioadi
derutanti, inspiiméntitoare si jenanta.

Dar iata partea interesanti: am inceput si experimentez si
momente de euforie incredibild. Din c4nd in cind eram fascinant
de expansivi. Vedeam si simteam lucruri mult dincolo de perceptiile
mele obisnuite de zi cu zi. $iin tot acest timp, md simteam foarte
blandi si generoasi. Vedeam ce e mai bun la altii, de parci bunitatea
emana firesc din centrul lor. Aceste experiente minunate au durat
cam sase siptimdéni, iar in acel interval mi s-a parut ¢ am primit
o cantitate uriasd de compasiune si de intelegere.

Din picate, acea expansivitate a scos la suprafati si unele expe-
riente neasteptate si dificile. Brusc, m-am indreptat intr-o directie
negativi, de parci as fi cazut in casa liftului, direct in noaptea intu-
necati a sufletului. De fapt, mi-a fost destul de greu in urmitorii
trei—patru ani. Accidentul declansase amintiri din copilirie — un
istoric de traumi de care mi disociasem mult timp. Am esuat in
incercirile mele de a integra toate suisurile si coborasurile diferite
pe care le simteam. Se pare ci toate acestea — in special trezirea
amintirilor traumatice — se intimpld multor persoane care supra-
vietuiesc unor accidente grave.

Am ficut tot ce mi-a trecut prin minte ca si inteleg ce mi se
intdimpld. Am ciutat diversi profesionisti in Pagini Aurii (pentru
aceia dintre voi care isi aduc aminte de Pagini Aurii) si le-am pus
intrebiri. Am incercat tot felul de terapii. Am citit tot ce am gisit
despre traumi si recuperare. Am participat la nenumirate conferinte
si ateliere. Practic, am ciutat peste tot pe cineva care si mi poatd
ajuta. Dar nimic nu a functionat. Am gisit frinturi ici-colo si am
incercat si le pun cap la cap, dar nimic nu mi-a adus intelegerea
si alinarea de care aveam nevoie.

! A se vedea in acest sens si https://somaticexperiencingromania.ro/. (V. red.)



36 e Puterea atasamentului

INTRODUCERE IN STILURILE DE ATASAMENT

Sistemul uman de atasament este un proces inniscut, biologic
si natural, care e legat de tot ce facem de-a lungul vietii, mai ales
cand e vorba despre relatiile noastre cu ceilalti. Desi aici urmérim
atasamentul sigur, este important si facem mentiunea ci, indiferent
de stilul de atasament cu care triim, acesta a evoluat pentru a ne
mentine in siguranti. Chiar si tiparele de atasament insecurizant
sau nesigur sunt menite sd ne ajute sd supravietuim unor situatii
periculoase, iar niciunul dintre aceste stiluri nu este batut in cuie.
Urmitoarele patru capitole analizeazi in profunzime fiecare dintre
aceste patru adaptiri si oferd metode pentru a lucra cu ele. Iati o
scurtd prezentare de ansamblu pentru a intra in subiect:

Atasamentul sigur. Acesta este tipul de atasament din situatia
ideald descrisi mai devreme. De obicei, oamenii cu stil de
atasament sigur au crescut inconjurati de iubire i sprijin din
partea unor ingrijitori care au raspuns constant nevoilor lor,
iar ca adulti sunt interdependenti, conectindu-se cu ceilalti
in moduri sinitoase, reciproc avantajoase. Sunt in regula si
cand sunt conectati cu ceilalti si cAnd sunt pe cont propriu;
au o gandire flexibild, pot percepe o gami de posibilititi, nu
ii deranjeazd dezacordurile relationale si rezolvi conflictele
fard mari probleme. Pot internaliza dragostea pe care o simt
din partea celorlalti si iartd cu usurinta.

Atasamentul evitant. Oamenii cu acest stil de atasament au
tendinta de a tine intimitatea la distantd sau de a subestima
importanta relatiilor. Adesea au fost neglijati: lasati singuri
prea mult timp cind erau copii, au fost respinsi de persoanele
de ingrijire sau pdrintii nu au fost suficient de prezenti (sau
prezenti doar cand ii invitau anumite sarcini). Persoanele care
evitd si-au deconectat — au frinat — sistemul de atasament, astfel
cd si se reconecteze cu ceilalti in moduri sigure si sinitoase
este extrem de important.
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Atasamentul ambivalent. Oamenii cu adaptarea ambiva-
lentd se confruntd cu multd anxietate privitor la indeplinirea
nevoilor lor sau cind e vorba si se simti in sigurantd in starea
de a fi jubiti sau demni de a fi iubiti. Poate cid pirintii le-au
aratat iubire, dar cand erau copii, nu stiau niciodati cand
pirintii puteau deveni distrati si ii ldsau fard niciun sprijin.
Ingrijirea primiti era imprevizibili sau intermitenti. Pot fi
hipervigilenti in ceea ce priveste problemele relationale sau
orice semnal de abandon care le hiperactiveazi sistemul de
atasament. Anticipind inevitabilitatea abandonului, despre
care sunt convinsi ¢ va urma, adesea se simt tristi, dezamagiti
sau furiosi inainte s se intdimple intr-adevir ceva in relatiile
lor adulte. Pentru persoanele ambivalente, constanta si reasi-
guririle sunt vitale.

Atasamentul dezorganizat. Acest stil de atasament este carac-
terizat de un exces de teami, iar sistemul de atasament este in
dezacord cu instinctul de a supravietui unei amenintiri. Cand
este stresat, bolnav sau speriat, copilul, in mod firesc, vrea si
caute confort si protectie din partea unui parinte iubitor, dar
ce face cand acelasi pirinte este sursa de teama sau de sufe-
rintd? Oamenii cu acest stil pot riméne blocati intr-o reactie
la amenintare si/sau pot pendula intre evitare si ambivalenti,
tard un tipar clar identificabil. Adesea suferi de confuzie psihici
si fizicd. Pirintii dezorganizati se pot teme de propriii copii.
Cand erau copii, si-au perceput pirintii drept o amenintare sau
parintii le creau pur si simplu o atmosferd de teama sau groazi
din cauza propriei traume nerezolvate. Oamenii dezorga-
nizati sunt adesea dezechilibrati din punct de vedere emotional,
confruntindu-se cu schimbiri bruste in stimulare sau pot fi
disociati si absenti. Fiindcd sunt predispusi la cea mai serioasi
tulburare, restabilirea unui sentiment fundamental de reglare
si relativd sigurantd sunt cele mai importante lucruri pentru
persoanele cu acest stil de atasament.
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in presd, prieteni si relatii. Satisfactiile generate de atasamentul
sigur meritd cu adevirat efortul.

Pentru a incheia acest capitol intr-o notd pozitivi, incearci
urmitorul exercitiu de meditatie. Chiar dacd doar pentru citeva
minute, fii atent la lucrurile bune din viata ta.

Exercitiu: Ce anume functioneaza?

Acordi-ti o clipi si te gindesti la calititile atasamentului
sigur si la AAS oferite in acest capitol. Pe care dintre
acestea le cunosti deja si care sunt prezente in viata ta azi?
Alituri de cine simti (sau ai simtit) ci ai un atagament
sigur si ce practici ti-ai creat pentru a incuraja aceste
relatii sinidtoase? Cu alte cuvinte, ce anume din viata
ta merge bine deja? Daci e dificil s rispunzi la aceastd
intrebare (de exemplu, poate prea putin din toate acestea ti
se potriveste), atunci concentreazi-te pur si simplu asupra
elementelor din acest capitol care iti atrag cel mai mult
atentia. De exemplu, care AAS te entuziasmeazi cel mai
tare sau pe care esti cel mai interesat sd o incerci? Poate
ci e vorba despre contactul vizual, imbritisiri mai lungi
sau pur si simplu mai multe programe TV care reflecta
relatii sinatoase. Poate faci un efort s raspunzi mai rapid
la e-mailuri, mesaje si telefoane. Cum ai putea fi mai
expresiv sau mai protector, dacd aceasta este o problema
pentru tine? Cum ai putea exersa si te bucuri de timpul
petrecut singur si sd inveti si iti gisesti singur alinarea,
dacd aceasta este o provocare cu care te confrunti? Cum
al putea crea mai multd siguranti in ceea ce priveste cali-
tatea ta de parinte sau de partener? Poate iti tii de méana
partenerul mai des sau esti mai generos cu mesajele de
reasigurare legate de iubire si angajament. Mergand mai
departe, pe ce anume vrei si te concentrezi?
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Oricare ar fi raspunsurile tale la aceste intrebiri, te incurajez
sd observi cum relatiile tale se schimba pe misuri ce aduci aceste
practici si abilititi in prim-plan. Atasamentul sigur este dreptul
tiu prin nastere, iar exersarea modului in care se manifestd il va

face cu atit mai important si mai evident in viata ta.

TNTREBARI DE EVALUARE
PRIVIND ATASAMENTUL SIGUR

* Vrei si fii apropiat de altii, iti vine usor si te

conectezi si te astepti ca relatiile si mearga bine?

* Te simti relaxat in cea mai mare parte a timpului

cu oamenii care iti sunt apropiati?

* 'Trecerea de la timpul petrecut singur la timpul
petrecut impreuni cu altii o faci cu usurintd, fard

prea mari eforturi sau dimpotriva?

* Tu si partenerul tiu vi cereti scuze usor si v
straduiti sd gisiti solutii reciproc avantajoase
pentru orice conflict ar apdrea?

* Crezi cd oamenii sunt in esentd buni la suflet?

* Este important pentru tine sd indeplinesti

nevoile celor apropiati?

* Ceri cu usurintd si clar ca propriile tale nevoi

sd fie indeplinite?



