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CAPITOLUL |

Rolul relatiilor

rimul si cel mai important lucru pe care vreau si il stii este

ca dorinta ta de a fi intr-o relatie este cel mai firesc lucru

din lume. Tendinta de a intra in legatura unii cu algii la un
nivel intim este adinc inradécinatd in noi. Ne nastem legati fizic
de mamele noastre prin cordonul ombilical, care a fost literalmente
sursa noastrd unicd de hrana, firul magic al vietii insesi. Cand sun-
tem bebelusi si apoi copii mici continuim sa ne bazim pe périntii
nostri si pe un grup familial mai larg ca si ne asigurim supravie-
tuirea, iar o parte a procesului de maturizare presupune si invi-
tdm cum s devenim autosuficienti, pAna cind, in cele din urma,
ne putem satisface singuri nevoile de subzistentid. Cand devenim
adulti, societatea ne invatd ca este important sa ne bazim pe pro-
priile forte si sa fim independenti; dar daca ai un stil de atasament
anxios, lumea ta interioara iti spune ci trebuie si te agati de relatii,
altminteri vei fi abandonat. In realitate, calea noastra de mijloc, de
interdependentd, este trasatd dinainte de a apuca si vedem lumina
zilei pentru prima oard. Suntem fiinte sociale de la nagtere pana la
ultima suflare, mereu in ciutarea oamenilor alituri de care si ne
simtim in siguranta, pe care ne putem bizui si care se pot bizui pe
noi. Nimic nu te face s te simti mai in sigurantd decit legitura ade-
varata cu alta persoana. Odati iesit in lume, cind cauti legaturi in
afara nucleului familial, cum stii cd persoana cireia {i incredingezi
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sentimentele se ridici la indltimea asteptarilor tale si nu-ti va cilca in
picioare inima pe care i-ai diruit-o? Ca adulti, in fata acestei incer-
titudini tindem sa ne reprimdm dorinta de a stabili legaturi si deve-
nim hiperindependenti sau trecem de la o relatie la alta, ca remediu
rapid pentru suferinta pe care ne-o provoaci singuritatea. Desi nu
mai avem nevoie de o legatura care si ne asigure hrana, imbraci-
mintea sau un adapost, relatiile de la maturitate indeplinesc doud
roluri diferite, dar la fel de importante: nevoia de a ne vedea si a ne
cunoaste prin ochii altuia, intr-un mod care si ne faci si ne sim-
tim sprijiniti si ocrotiti, precum si satisfactia unei legituri intime
de lungd durati cu celalalt.

In relatiile cele mai intime, in care te sim¢i cu adevirat in sigu-
rantd si suficient de relaxat inct sa iti manifesti sinele ,,adevarat®,
poti si atingi stadii chiar mai profunde de fiintare i sa descoperi
bucuria de a fi acceptat asa cum esti. Astfel, relatia ta devine o
oglinda in care te poti vedea in deplinitatea fiingei tale. Sprijinit
fiind in aceastd plenitudine, poti si iti intelegi nevoile cele mai
profunde si incerci sa ti le indeplinesti pe masura ce iti croiesti cu
incredere drum prin lume. Nimic nu este mai reconfortant si eli-
berator decit permisiunea de a fi tu insuti, iar intr-o relatie sina-
toasd, aceastd permisiune se acordd mutual si continuu, un schimb
reciproc si neconditionat de acceptare si apreciere. Cand lucrurile
stau astfel, vedem conflictele ca pe ocazii de manifestare a empa-
tiei si a intelegerii, care ne apropie si mai mult pe unul de celilalt.
Toate acestea ne ajutd si ne simtim confortabil in intimitate si ne
ajutd sa oferim i sd primim mai usor iubirea.

In functie de influentele parentale si culturale in care ne-am
format, putem avea dificultati sd obtinem acest tip de atasament
sigur si sandtos. Poate, copii fiind, am simtit un dezinteres fatd de
noi, asa ci am invatat cum si ne descurcam singuri. Sau poate am
fost ingrijiti cu intermitente, asa ca am ajuns si ne agitim anxios
de orice farAima de atentie sau afectiune care ni se aratd, crezand cd
nu vom primi niciodatd indeajuns. Daca temelia relatiilor noastre
s-a ridicat pe un teren alunecos, trebuie sd vindecim aceste rini, ca
sd putem crea relatiile sigure pe care le dorim.
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Teoria atasamentului

Cunoscuta si sub denumirea de stiinta felului in care relationdm in
primii ani de copilarie, aceasti teorie a fost formulati de psiholo-
gul John Bowlby, in anii 1950." Bowlby a explicat c, in perioada
in care suntem bebelusi, suntem dependenti de ingrijitorii nostri
pentru satisfacerea nevoilor de bazd, iar modul in care cei care au
grija de noi (parintii, bunicii si fratii) si rispund nevoilor noastre cre-
eazd un stil de atasament. Acesta poate afecta modul in care relatio-
nam cu alti oameni in perioada copiliriei si ulterior, cind devenim
adulti. Impreuni cu colega sa Mary Ainsworth, Bowlby a identifi-
cat trei stiluri de atasament: anxios, de evitare si sigur. Tngelegerea
acestor tipare relationale std la baza muncii mele ca psihoterapeut
de cuplu si m-a ajutat, de asemenea, sa imi inteleg propriile ten-
dinte de relationare, dupa ce prima mea cisatorie s-a incheiat cu
un divort devastator. Odata ajunsi pe fundul unei pripastii emo-
tionale, am inteles ci a sosit timpul sd schimb ceva. Cand am des-
coperit ca atasamentul meu anxios era cauza principald a nefericirii
mele, am inteles ca trebuie sd imi clidesc un sentiment de sigurantd
interioara care imi lipsise mereu.

Dupa cum am scris in introducere, cei care au trecut prin expe-
rienta atasamentului de tip anxios se tem cumplit sa nu fie abando-
nati, pentru ca parintii lor au fost inconsecventi in legitura lor cu ei.
Ca sa se protejeze de posibilitatea repetdrii acestui scenariu, acestia
tind si isi concentreze intreaga energie in gisirea unei relatii. Prin
nevoia de a mentine legatura, ii sufocd adeseori emotional pe par-
teneri, pentru ci se gindesc obsesiv la gradul de implicare in rela-
tie al celuilalt. Cand partenerii incep si se indeparteze, incepe si se
insinueze si sentimentul anxiosilor ci nu merita sa fie iubiti. Viata
lor devine o cautare neincetatd a unei relatii care sa le demonstreze
cd si ei sunt demni de jubire, dar nevoia de a se crampona de par-
teneri ca si obtina reconfirmari, alimentata de frica si nesiguranta,
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duce la solicitari care ajung, in cele din urma, si provoace exact
abandonul de care se tem.

In schimb, persoanele cu stil de atasament de evitare simt nevoia
imperioasd de a apasa butonul de alarma la primul semn de inti-
mitate. In cazul lor, convingerea de bazi este aceeasi: nu vor primi
iubirea de care au nevoie. Aceasta le-a fost sadita in minte de parinti,
care au fost, in mod constant, incapabili si raspunda nevoilor emo-
tionale ale copiilor lor. Iar concluzia fireasci a acestora din urmai
este ca trebuie si se descurce singuri, asa ci invatd si isi pretuiascd
independenta si autosuficienta mai mult decat orice altceva, deoa-
rece cred cd nimeni nu le va satisface nevoile emotionale.

Cei cu un stil de atasament sigur se simt in largul lor in inti-
mitate si au incredere ci nevoile lor emotionale vor fi ascultate. In
copilarie, parintii le-au oferit consecvent grija si afectiune si le-au
spus cat de mult ii iubesc. Acest lucru i-a pregatit sd astepte si sd isi
doreasca interdependenti in relatiile din viata de adulti. Reusesc sd
diruiasca iubire si sd isi sustind partenerul fira sd isi piarda iden-
titatea, ceea ce le permite sa treacd mai usor de la a fi in strinsd
legituri cu cineva la a fi pe cont propriu, fird si se teama ci rela-
tia se va incheia.

Multi dintre noi am avut in copilirie mai multe stiluri de atasa-
ment. Poate mama era mai anxioasa si inconsecventd, iar tatal era
mai ticut si deseori retras in lecturd. Intrucit avem in noi ambele
tipare, oricare dintre ele poate si se manifeste, in functie de per-
soana cu care suntem in relatie. Dacd un prieten sau un partener
se agatd de noi, se poate ca experienta de evitare, trditd aldturi de
tatd, sd se activeze i sd ne determine si ne retragem. Daca suntem
cu cineva care tinde sa se distanteze, este posibil sa iasa la suprafatd
nelinistea pe care am triit-o alituri de mama. In cele ce urmeaz3, iti
vei constientiza mai clar propriile tendinte, tipare si nevoi in dife-
rite situatii. lar asta te va ajuta si intelegi mai bine ce doresti de la
un partener intim.

Cei crescuti intr-un mediu afectiv sigur se intreaba de multe ori
de ce inci au, din cind in cind, sentimente de nesiguranta. Este
important sa intelegem ci fiecare dintre noi poate fi nelinistit dacd
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partenerul are o tendinta puternica de a fugi de intimitate. Aceste
sentimente constituie un sistem rudimentar de adaptare, semna-
land ca trebuie si fii atent la ceea ce se intAmpla in cuplul vostru.
Daci ai mereu la indemand aceastd congtientizare, iti vei aminti cd
atasamentul este intotdeauna o experientd care implicd doi oameni.

Niciunul dintre aceste stiluri de atagament nu este ,,mai bun®
decat altul. Felul in care suntem in relatii este parte constitutivd a
ceea ce suntem. Fie c¢a suntem anxiosi, fie cd avem tendinga si evi-
tim sau suntem siguri pe noi, modul nostru de a fi in legiturd cu
ceilalti s-a dezvoltat de-a lungul vietii, pe mésurd ce ne-am adap-
tat cum am putut mai bine la conditiile din familie. N-ar trebui
sa-1 privim ca pe ceva ce trebuie schimbat peste noapte: adevirata
putere constd in a invata si intelegem si si explorim nevoile unice
ale modului nostru de atasament in procesul de vindecare, astfel
incat sd ne putem concentra asupra relatiilor noastre, care ne dau
voie sd fim exact asa cum suntem.

In cartea de fagi ne vom concentra asupra stilului de atasament
anxios, cel cu care presupun ca te identifici mai mult, de vreme ce
titlul ti-a captat atentia. Probabil ai avut inima frintd de nenuma-
rate ori si te-ai intrebat de ce atragi in continuare parteneri care par
hiperindepedenti sau atat de narcisisti, incat par incapabili sa te inte-
leaga, cu atit mai putin sa-ti satisfaca nevoile emotionale. in ce te
priveste, percepi diferit relatiile, crezind ci pentru a iubi si a fi iubit
trebuie si oferi tot ce ai si chiar mai mult. C3, intr-o relatie, abne-
gatia este o virtute. Oricat de convingator ti s-ar pdrea, aceasta este,
de fapt, calea cea mai rapida de a-ti pierde identitatea in dragoste;
poate suna romantic, dar este exact opusul ciii solide si echilibrate
catre descoperirea si acceptarea de sine, care constituie adevaratul
scop al relatiilor noastre intime la maturitate.

Teoria atasamentului romantic al adultului a fost initial formu-
lati de psihologii Cindy Hazan si Phillip R. Shaver, in anii 1980.
Cercetirile lor revolutionare au aratat ca peste 56% dintre noi au
un stil de atasament sigur, 25% au un stil de atasament anxios si
19% sunt evitanti. Acest procentaj s-a mai schimbat de-a lungul
urmitoarelor decenii, in sensul in care numarul celor cu atasament
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sigur a mai scazut. lar cei nesiguri au urcat in clasament, probabil
din cauza cresterii stresului din viata de zi cu zi. Hazan si Shaver au
observat si ca primele noastre experiente de atasament influenteazd
puternic modul in care ne comportam in relagii la maturitate, mai
ales in cele intime. Cu cét relatia este mai apropiatd, cu atit mai mult
sunt stimulate primele noastre asteptari in privinta atasamentului.

Cercetarea lor mai sugereazd si ca anumite stiluri de atasament
pot fi atrase unele de celelalte. Dupd cum am mentionat in intro-
ducere, deseori, persoanele anxioase si cele evitante se atrag reci-
proc. Evitantul se poate simti atras de anxios pentru cd acesta din
urma tanjeste tocmai dupa lucrul pe care evitantul il evitd cu dispe-
rare: intimitatea. In schimb, persoana anxioasi este hipervigilenti
in incercarea de a obtine statornicie, exact ceea ce evitantul este
putin probabil si poata oferi. Si vedem mai indeaproape cum se
desfasoari lucrurile, ludnd drept exemplu relatia mea cu fostul sot.

La inceput, totul a fost minunat intre noi. Era grijuliu si pla-
nifica o multime de intilniri reusite. Dar cel mai bun lucru dintre
toate era atentia lui constanta. Pirea chiar ci isi exprimi emotiile
deschis si liber, fiindcd imi spunea ci ma iubeste, fard ezitdri. Dar
cu cit am devenit mai apropiati si mai intimi, cu atdt mai vizibile
au inceput si fie fricile amandurora cu privire la relatii. Tar asta s-a
manifestat diferit pentru fiecare dintre noi, in functie de stilurile
noastre de atasament. Cand se temea, el se retrigea, iar eu fugeam
citre el ca sa imi ofere alinare si reconfirmare. Cu cAt mai mult ma
impingea anxietatea spre el, cu atit mai mult il ficea pe el tendinta
de evitare si se indeparteze. Cind simteam ci se retrage, intram
in panica si incercam §i mai mult sa ii captez atentia, trimitindu-i
multe mesaje la rAnd, de exemplu. Fiind evitant, se simtea amenin-
tat de nevoia mea si de modul de a o exprima, asa ci se inchidea in
sine si refuza si comunice. Apoi se depirta. Cu timpul, se simtea
mai putin presat si isi amintea cit de mult ma iubeste. Se intorcea
la mine, fiindu-mi devotat trup si suflet. Dar imediat ce lucrurile
reintrau in normal, o luam de la capit.

Sunt convinsi ca aceasta poveste iti este familiara. E vorba despre
un ciclu cunoscut tuturor celor care suferd de atasament anxios.
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Suntem manati de o frica atAt de mare, incAt am face orice ca si ne
pastrim relatia. Ai auzit probabil femei care spun: ,,imi doresc un
barbat care si aiba griji de mine.“ Sau: , Totul va fi bine dupa ce
ma voi casdtori.“ Si cu toate ca, intr-adevar, o relatie sindtoasd ne
poate ajuta si devenim cea mai buna variantd a noastrd, in felul in
care sunt formulate aceste afirmatii existd un indiciu care sugereaza
ci un partener este solutia pentru toate problemele. Cind gindim
astfel, dorinta de a ne gisi perechea se transforma intr-o cautare
disperati a ceva ce considerim ci lipseste din fiinta noastr. In loc
sa ne privim relatia ca pe un creuzet in care sd ne analizim ca si ne
intelegem mai bine (si totodata s3 ne bucurdm de o intimitate satis-
ficatoare si reciprocd), ciutim un partener care si ne completeze.

Cand facem asta, incepem si ne alimentim de la o sursd de ener-
gie, reprezentatd de partener, in loc sd apelam la sursa proprie, pAnd
cand nu mai putem functiona firi iubirea si atentia lui. In loc ca
la nevoie si ne bizuim pe resursele noastre interioare, recurgem la
cele ale partenerului ca sd ne simtim din nou completi. lar o ast-
fel de strategie poate si dea roade pentru o vreme. Incepem si ne
simtim mai siguri si in acelasi timp incepem si ne temem ci vom
pierde aceastd sigurantd si ne spunem: ,,El este cel pe care-l ciutam.
Vor urma ganduri precum: ,Nu voi supravietui daci ma paraseste.
Trebuie sa-1 tin langa mine.“ Ca si impiedicim asta, este posibil sa
ne pierdem cu totul identitatea punind nevoile partenerului mai
presus de ale noastre, in speranta ci il vom face sa se bazeze pe noi,
asa cum am ajuns noi si ne bazim pe e/.

Si luam exemplul lui Sam, una dintre clientele mele, care pirea
ci se descurca destul de bine de una singurd. Lucra in domeniul PR
si avea o viata sociald tumultuoasa. Apoi a inceput si se intalneasca
cu Mark, genul de birbat la care visase dintotdeauna: chipes, amu-
zant si cu un job grozav. S-a indrigostit fulgeritor si foarte tare de
el. Barbatul ficea totul ca la carte. O ducea la restaurante elegante,
ii trimitea mesaje tot timpul, se purta frumos cu familia ei si ince-
puserd chiar sd discute despre viitorul lor. Ficeau totul impreuna.
Sam nu s-a mai dus la orele de gimnastica, fiindci il astepta pe
el sa faci planuri pentru améindoi. A inceput s sard peste ,serile
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cu fetele® si vizitele de weekend la sora ei. Vedeam ci Sam incepe
sd fie tot mai atasatd de Mark si ¢ renunta la multe parti minunate
din viata ei. A inceput sd isi canalizeze toata energia catre nevoile lui,
incercand sa vini in intAmpinarea lor. Dupa citeva luni era absolut
convinsi ci este alesul. Si exact atunci el a inceput sa se distanteze.
Nu se mai intilnea cu ea in timpul zilei, incepuse si isi petreacd
mare parte din weekenduri cu béietii i, cAnd era intrebat, nu voia
sd explice de unde vine schimbarea. Probabil nici nu era capabil
sa {i explice de ce simte nevoia si se retragd, de vreme ce insistenta
ei trezea in el, poate fard sa stie, ecoul experientelor din copilarie.

O vedeam pe Sam din ce in ce mai distrusi. Nu intelegea ce
se intAmpla si spunea lucruri de genul: ,Mi-am schimbat intreaga
viatd pentru el. Credeam ci ma va cere in casitorie. Nu stiu ce ma
fac fard el.“ Mark o vedea cum devine tot mai nedezlipitd de el,
asa ca s-a retras si mai mult. Era sfisietor si o vad pe Sam cum se
adanceste in dezolare. A inceput sd nu mai dea randament la ser-
viciu. Prietenii si familia, care se bucurasera pentru ea, erau acum
foarte suparati si se simteau folositi, pentru ci ea ii neglijase cat
timp fusese cu Mark. Increderea ei in sine s-a zdruncinat. A deve-
nit din ce in ce mai nelinistit si mai nesiguri pe ea. In cele din
urmd, Mark a pus definitiv capit relatiei. Eu si Sam am avut de dus
o munca lduntrica asidud.

Retrospectiv, observim ci a existat un freamat permanent de
anxietate in fundalul acestei relatii. Pentru Sam, nevoia ei urgentd
de apropiere este unul dintre simptomele unui stil de atasament
care a fost intAmpinat mai degrabi cu anxietate si imprevizibilitate
decit cu o grija constanta in copilirie. Sistemul ei nervos s-a modelat
astfel incit si urmareascd siguranta si disponibilitatea celui pe care
ea il alegea drept principal responsabil pentru nevoile ei. In cazul
acesta, Mark. Cei care sunt atagati anxios tind s aiba un sistem de
atagament hipersensibil care ii determini si isi pund partenerii pe
primul plan si propriile nevoi si interese pe al doilea.

Exista o logicid puternici in spatele acestui lucru. Daci in copi-
larie ai avut parte de inconsecventi in atasamentul din relatiile de
bazi, te astepti sd se petreaca inevitabilul si mai tirziu, cAnd intri
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e o gurd de aer proaspdt. Printr-o
abordare care imbind cunostintele
clinice cu spiritualitateq, ea te ajutd
sd distingi nuantele relatiilor din
epoca modernad si iti arata calea
realistd catre vindecarea interioard.

James McCrae

Ti se Intdmpld sd-ti spionezi partenerul pe retelele de
socializare? Vorbesti in permanentd cu prietenii despre el si
despre relatia voastrd? Dacd nu-ti rdspunde la mesaje, intri
in panicd? In cazul in care raspunsul tdu la aceste intrebdri
e afirmativ, s-ar putea sd suferi de atasament anxios.

Peintelesul tuturor, cartea scrisa de Jessica Baum dezvaluie
cauzele profunde ale acestui fenomen, care deseori isi are
raddcinile Tn copildrie sin legdturile cu pdarintii. Bazdndu-se
pe noile descoperiri din neurostiinte, autoarea aratd cum
ne putem modifica retelele neuronale care ne tin prizonieri
intr-un anumit tipar de gdandire si comportament, astfel
incat s& avem relatii trainice si armonioase. Urmandu-i
sfaturile si fdcand exercitiile propuse de eq, iti vei schimba
viata incepdnd chiar de azi, devenind mai sigur de tine.
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