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Prolog

Noi, oamenii, suntem dependenti unii de altii, inca de la nastere.
Bebelusul depinde de parintii lui, fireste, e lesne de inteles, de el
depinde supravietuirea lui. Daca privim lucrurile mai indeaproape,
ne dim seama ca §i parintii depind de pruncul lor: nu pentru a
supravietui fizic, dar existenta lui da un sens vietii lor. Atunci cind
un copil moare sau le este luat, parintii triiesc cea mai cumpliti
drama care poate afecta o fiinta omeneasca, sunt disperati.

Toti oamenii depind, agadar, unii de altii. Montesquieu
invoca ,animalul social® din noi, dar, pe cat suntem de sociabili,
pe atit suntem de fragili, cel putin din punct de vedere biologic:
nu avem gheare, nu avem cioc, nu avem carapace si nici coarne,
avem putini muschi, nu suntem prea puternici, spre deosebire de
marii pradatori... Daca am reusit sa supravietuim si sa prosperam
(cam prea mult, dupa parerea unora!) ca specie printre celelalte,
acest lucru nu se datoreaza fortei noastre fizice, ci faptului ca
ne-am dezvoltat aptitudinea de a ne baza pe ceilalti.

Din negura vremurilor, grupurile de oameni isi datoreaza
supravietuirea solidaritadi si intrajutorarii, legaturilor de reci-
procitate si interdependenta create intre membrii lor adulti, dar
si intre generatii: copiii depind de aduld, dar viitorul acestora
din urma depinde si de cei dintdi, care la un moment dat ii vor
ajuta si ii vor proteja; persoanele virstnice trebuie sa fie protejate
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de cei mai tineri, dar continua sa fie de folos in felurite chipuri,
cdcl ei reprezinta rezerva de memorie si de experienta a grupului.
Altfel spus, cu cit legaturile de interdependenta sunt mai strinse
in cadrul unei comunititi umane, cu atat aceasta este mai bogata
si mai capabila sa se dezvolte si sa dureze in timp. Si cu atat
membrii sai sunt mai capabili sa fie mai fericiti §i mai multumiti.

Daca asa stau lucrurile, de ce neglijam interdependenta? Ba
chiar, uneori ne temem de ea?

Caci o confundam cu dependenta unilaterala (o persoana care
nu poate face nimic fara o alta care face totul pentru ea), tocmai
acum cand domina idealurile de autonomie si autodeterminare
(ca sa nu mai vorbim de egoism si narcisism...). Incercarea
incrincenatd a omului actual de a dobindi libertatea individuala
(»54 nu cumva sa depinzi de cineva™) se materializeaza tot mai
frecvent intr-un sentiment de singuritate, fragilitate, vulnerabi-
litate. 5i astfel, de teama de a nu deveni fragili prin dependenta
de cineva, ne aruncam in bratele unei fragilitati si mai profunde,
cea a singuratatii.

Existd, insa, o solutie: sa acceptam cu bratele deschise
interdependenta! 53 ne bucuram de ea constienti ci ne oferd
multumire si ne imbogateste, ne ajuta sa fim mai puternici s1 mai
inteligenti.

Asa cum spune un vechi proverb african: .5ingur mergi mai
repede, dar impreuna ajungem mai departe®. $i ne bucuram cu
totii!

Iata ce-si doreste si va arate aceasta carte...

ntroducere

Jg ce ar trebul
3d Ne Intereseze
interdependenta?

Ce-ar fi sa facem o cilatorie in centrul umanitatii noastre comune?
Umanitatea in toata complexitatea sa, care nu cunoaste retete
miraculoase ce pot fi aplicate in orice situatie, dar care ascunde
comori nebanuite. Continentul pe care vrem sa vi-l dezvaluim
este cel al interdependentei. Acest cuvant oarecum complicat, pe

care-] folosim in psihologie, desemneaza, pur i simplu, ceea ce
intimpina fiecare dintre noi in relatiile cu ceilalti. Avem deseori
nevoie de ceilalti ca sa ne simtim bine, ca sa progresam in proiec-
tele ce conteaza pentru noi si, pur si simplu, ca sa supravietuim.

Sa luam, de pilda, modul in care se desfasoara o zi. Va treziti
dimineata si va dati jos dintr-un pat care a fost conceput i fabri-
cat de niste oameni, facetl un dug placut datorita unor mesteri
atenti, va delectati apoi cu un mic dejun alcatuit din diverse
preparate pregatite cu grija de alte persoane, incepind cu culti-
varea graului care permite fabricarea pdinii si pana la adunarea
fructelor din care este facut gemul pe care-l mancati. Aproape fie-
care gest pe care-l facem pe parcursul unei zile intilneste, la un
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moment dat, alti cameni. Impreuni, ne straduim sa mentinem
un echilibru in toate aceste relatii de interdependenta.

In cartea de fatd, ne vom referi la conditiile care permit
interdependentei umane sa ramdna un element constructiv
pentru fiecare dintre noi si pentru evolutia societatii noastre.
Suntem asemenea unor acrobati, care se straduiesc din rasputeri
sd gaseasca echilibrul intre dependenta si autonomie in relatiile
noastre cu ceilalti. Excesul de dependenta este daunator, este
adevirat, dar si evitarea dependentei cu tot dinadinsul, la fel.
Vom incerca in paginile ce urmeaza sa deslusim acest paradox.

In ce conditii interdependenta ne ofera beneficii reciproce?
Cum trebuie sa procedam pentru a cultiva relati imbucuratoare
si nu un sentiment de dependenta care sa ne subjuge? Cercetarile
care s-au desfasurat in ultimele decenii pe tema relatiilor con-
structive ne ajuta sa intelegem cum si armonizim nevoi ce pot
pdrea contradictorii: nevoia de atasament fatd de cineva si nevoia
de autonomie.

TEMERI I DIFICULTATI PE CALEA
INTERDEPENDENTE

Primele semne de intrebare au aparut dupa o serie de conferinte
si ateliere destinate parintilor si cadrelor din invatimant pe tema
educatiei pozitive. Cum si realizim o educatie binevoitoare fara
sd alunecim intr-o educatie permisiva sau laxista? Cum sa raspun-
dem mai adecvat cerintelor psihologice fundamentale ale copiilor,
respectindu-ne insi propriile nevoi de adult? Cum ne putem asi-
gura o oaza de libertate cand ne simtim coplesiti de numeroasele
responsabilititi si preocupari? Toate aceste intrebari au legatura
intr-un fel sau altul cu interdependenta umana.

Interdependenta, sau faptul ca ne simtim legati de alta per-
soana, ca ne simtim datori sau obligati sa raspundem mai intai
nevoilor celorlalti (in special cand e vorba de copii sau de per-
soane apropiate vulnerabile), devine uneori o povara greu de
suportat, in asemenea masurd, incit unii dintre noi prefera si se
izoleze sperand ca vor gasi astfel o oaza de libertate. Acesta este,
cel mai adesea, cazul parintilor care au probleme cu copiii, dar
prefera sa nu ceara ajutorul familiei sau al prietenilor, de teama
53 nu trebuiasca apoi 53 raspund3 la rindul lor 1a o posibili soli-
citare a acestora. E nepliacut sa te simt dependent de cineva, e
apasator. Cit despre dependenta afectiva, e prost inteleasa...

Fapiul ca ceri ajutorul cuiva poate fi interpretat drept semn
de incompetenta (.Nu sunt capabil s3 ma ocup de propriii mei
copii!™) sau chiar o forma de comoditate (,Nu sunt in stare sa
ma ocup de problemele mele!®). Dar, pe linga aceste judecati
aspre vizavi de propria persoand, se pare cd anumite persoane
nu suporta sa depinda de altcineva. Caci acesta poate fi un semn
de slabiciune sau de aservire.

Cei care vin in cabinetul nostru, ca sa reuseasca sa scape de un
obicei pe care-]l considera o forma de inadaptare, socotesc totodata
dependenta de altii un semn de inadaptare: .Sunt o prada usoara
cind vine vorba de dragoste: ma atasez de celalalt, degi ar trebui sa
fiu capabil s3-mi traiesc viata pe propriile-mi picioare®. Unii se strd-
duiesc din riasputeri sa nu depinda de altii, vor sa faca fata singuri
oricarei situatii si le este greu sa accepte felul nostru de a functiona,
al oamenilor, care presupune in mod fundamental interdependenta.

Numai cd, atunci cind nu vrei si ceri niciodata ajutorul nima-
nui, crezand ca te poti descurca singur, esti obligat sa platest
scump: ajungi la epuizare. Iar acest pret i afecteazi si pe cei din
preajma ta, familie, copii, colaboratori... Ba mai mult, faptul ca
iti imaginezi ca dependenta de altii este nefasta poate constitui o
piedica in crearea sau consolidarea unor reladi. Tocmai de aceea
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ni s-a pirut oportun si vi propunem un alt punct de vedere
asupra notiunii de .dependenta” de ceilalti, care se bazeaza pe
cercetarile intreprinse in ultimele decenii.

Pe parcursul acestei carti, vom aborda diferite tipuri de
relatii, de la dependenta considerata patologica la dependenta
considerati . sdndtoasa”, precum si echilibrul intre autonomie i
proximitatea relationald. Juxtapunerea acestor doi termeni poate
parea paradoxala: este posibil sa depinzi de cineva fara ca acest
lucru si aiba o influenti nefasta?

INTERDEPENDENTA: CEA MAI BUNA METODA
PENTRU A NE DEZVOLTA?

Robert Bornstein, psiholog si cercetator specializat in problema
dependentei, dupa mai bine de douazeci de ani de cercetari in
domeniul ajutordrii persoanelor defavorizate, a ajuns la conclu-
zia ca cea mai bund metodd peniru a ne dezvolta este aceea de a ne
accepta interdependenta in loc sd luptdm impotriva ei. Astfel defineste
el dependenta interpersonala .sandtoasa™. Una dintre caracteris-
ticile acesteia este faptul de a cere ajutor fara ca acest lucru sa ne
facd sd ne sim{im incapabili de a face fata situatiei. Daci acceptam
interactiuni de dependentd asa-numita ,sanatoasa”, ne permitem
sa dezvoltam un atasament fata de alta persoana fara sa ne simtim
fragilizati de aceastd legdtura sau sa avem incredere in alti per-
soana fara sa ne dezechilibram atunci cind apar eveniuale conflicte.
Daca ne schimbam punctul de vedere si privim astfel problema
dependentei de alta persoana — altfel spus, a interdependentei, caci
ea este reciproca — schimbam modul in care ne raportam la noi

1 Bomnstein BLF., Languirand M.A., Healthy Dependency, Newmarket Press, 2003.

ingine si la ceilalti. Datorita schimbarii modului in care privim
lucrurile, ne este mult mai usor sa cerem ajutor pentru a putea
face fata situatiilor dificile, pastraindu-ne in acelasi timp increderea
in noi insine pentru a putea invita ceva din aceste experiente si a
progresa. lar acest lucru contribuie la crearea unui echilibru intre
nevoia noastra de autonomie i de proximitate relationala.

Calaroria pe taramul relatiilor umane incepe in utero, atunci
cind fetusul traieste inca in simbioza cu mama. Continua dupa
nastere cu o prima fazi de dependentd importantd a copilului
fata de persoanele apropiate, care se transforma progresiv intr-o
relatie de interdependenta cu alti oameni. Dupa ce vom explora
rapid teritoriul dezvoltirii copilului si ne vom opri asupra pro-
blemelor atasamentului, vom incerca sa descoperim noi cii de
intelegere a relatiilor de .dependenta sinitoasa” sau ,pozitiva™,
evidentiate de cercetatorii din domeniile psihologiei si al
neurostiintei. Obiectivul nostru este sa va prezentam posibilitatile
pe care le oferd faptul de a avea o legidturi cu cineva, evitind insa
capcanele dependentei sau ale iluziei de independenta.

Fiintele umane au nevoie de proximitate relationala, care
le ofera cele mai mari bucurii si cele mai frumoase amintiri ale
existentel. Cercetirile in domeniu au evidentiat faptul ¢a relatiile
sunt cele care dau in cea mai mare masura un sens vietii®. Sa crezi
¢a relatia de dependenta .sanitoasa” este utild dezvoltarii umane
contrazice viziunea caricaturala care sustine ca este posibil sa te
dezvolti fara ceilalti, ba chiar mai mult, ca faptul de a depinde de
ceilalti pentru binele tau ar fi un semn de patologie. Factorii de dez-
voltare nu se bazeaza pe independenta (iluzia de a nu avea nevoie

2 Solomon M., Lean on Me: The Power of Positive Dependency in Intimate
Relationships, Kensingron Books, 1996,

3 Baumeister, K., Leary, M.R., .The need to belong: Desire for interper-
sonal attachment as a fundamental human motivation®, Psvchological
Bulletin, 1995, 117, pp. 497-329.
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de ceilalti), nici pe codependenta (impresia de a nu putea trii fara
partenerul sau), ci pe ceea ce vom numi interdependentd pozitivd.

Iati ce ne propunem si va sugeram in aceasta carte: o schim-
bare a modului in care intelegem dependenta de celelalte fiinte
omenesti, mai precis cum sa acceptam si sa consolidam relatiile
care implicd o forma de dependenta de alta persoana, permitindu-i
in acelasi timp fiecaruia sa ramana autonom. Cum s3 indraznim sa
cerem ajutor fara ca acest lucru sa devina o povara pentru noi si
pentru celilalt? Pe toti ne privesc aceste probleme. Cercetirile si
ajutorarea persoanelor defavorizate ne oferi pistele necesare pen-
tru a gasi acest echilibru care contribuie la binele reciproc.

in incercarea noastra de a descoperi interdependenta pozi-
tiva, ne vom opri mai intdi asupra beneficiilor dependentei, care
se afla la baza relatiei intre oameni. Unul dintre cele mai impor-
tante este intrajutorarea.

SA FIl AJUTAT(A) SAU SA CEDEZI NERVOS

<Am ajuns la capatul puterilor. Am un copil de 2 ani 5i nu mai pot, nu
stiu cum sd md mai descurc cu el. Singura solufic pe care am gdsit-o
este sd-l pun imbrdcat sub dusul rece si asta il potoleste®, povesteste
Eléa cu ocazia unci conferinte despre parenting.

Sandy, o altd mamd, continud: .Nici cu nu mai pot, nu stiu ce sd mai
fac. §i fiul meu are 2 ani. Cind face crize, am ajuns sd-{ scot afard si
£d inchid uga. Nu §tiu c¢ altceva sd mai fac™

Atunci cdnd moderatoarea conferintei precizeazd cd este normal =4 fii
cpuizat cdnd ai copii de virste mici 5 le spune participantilor cd existd
asociatii care pot acorda ajutor la domiciliu, la neveie sau in mod regu-
lat, in functic de nevoile parintelui, Eléa ia din nou amintul: E bine
cd existd aga cova, dar sd fim seriogi, n-am ajuns chiar in halul dsta!™

Cat de multe trebuie 53 suporti inainte de a indrazni sa ceri
ajutor? Este normal sa continui .sa iei asupra ta® sau ,.sa-ti
asumi” singur toate sarcinile si responsabilitaitile care le revin
parintilor? Iar atunci cind (i se pare cd ai mers totusi prea
departe, nu va fi si mai greu sa ceri ajutorul cuiva? De cite ori
nu ne-am pus aceste intrebdri i altele in ultimii ani! In orice
caz, avem nevoie de ceilalti, chiar si atunci cand suntem aduld.
Suntem insa capabili si ne schimbam punctul de vedere asupra
acestei nevoi? In ce masura ar putea contribui aceasti schimbare
de perspectiva la reducerea situatiilor in care suntem nefericiti,
epuizati sau relatiile dintre noi sunt tensionate?

In trecut, intrajutorarea intre cameni era o evidenta palpa-
bili, caci era vitala atit pe plan fizic, cit si material. Faptul ca
oamenii tridiau in grupuri le permitea si se apere mai bine, s3
supravietuiasca atunci cind aveau de-a face cu vicisitudinile
climatice sau sa-si repartizeze sarcinile pentru a satisface nevo-
ile esentiale ale tribului. In societitile occidentale, necesitatea
existentei unui ,trib“ este mai degraba o problema de ordin social
decit material. Faptul ca triim separat de ceilalti (fiecare are
locuinta sa) nu ne ameninta supravietuirea, ba chiar dimpotriva,
acest lucru este perceput ca un semn de reusita si de securitate
materiald. Plecarea (detasarea) din familia originara contribuie la
crearea unui sentiment de independenta care este deseori cautat
in culturile noastre numite .individualiste®.

PERICOLELE INDIVIDUALISMULUI EXCESIV

Societatea in care traim pretuieste independenta, libera exprimare
de sine si singularitatea individuala. Cercetatorii au evidentiat
faptul ci valorile individualiste progreseaza la nivel mondial.

O,



