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Intre stimul si reactie se afla libertatea.

VIKTOR FRANKL

Cum adica? Oricine poate avea
o relatie fericita?

I2a, ati citit corect: majoritatea oamenilor care-si cautd
norocud in iubire si nu-1 gasesc niciodatd, tie pentru ca
partenerul e aparent nepotrivit, fie pentru cd rdman
captivi intr-o relatie nefericitd, au petentialul sa ajunga
sa fie fericiti alaturi de un partener — eventual chiar
aldturi de cel pe care-l au in prezent. In orice caz, con-
ditia prealabila este sd invete cateva lucruri fundamen-
tale pentru formarea unui cuplu fericit. Va voi explica
i1 aceastd carte despre ce competente e vorba si cum
pot fi deprinse. O relatie de iubire implinita nu depinde
de norog, ¢i e o problema de decizie personala si de
atitudine interioara.

Bineinteles, in cazuri izolate, existd oarmeni care nu
pot avea reifatii sentimentale apropiate sau le pot avea,
dar numai in mica masurd. Acesti oameni au suferit
traume psihice atat de grave, incat le-a fost distrusa
increderea in altii, si/sau le lipsesc, partial din cauze
genetice, capacitati cum ar fi empatia i 0 anumita vi-
bratie emotionald care sunt importante in dragoste.
In cazul unor tulburiri emotionale grave, efectele de-
mersului psihoterapeutic sunt limitate. Prin urmare,
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as vrea si mi abtin in aceste cazuri de la declaratia mea
indrazneata: ,Oricine poate avea o relatie fericitd®

Sunt insd convinsa: (aproape) oricine poate avea
o relatie fericita, daca reuseste sd pdstreze un echilibru
intre adaptare si autoafirmare sau, asa cum spun psi-
hologii, intre atasament si autonomie. Afirmatia suné
de-a dreptul banal si, intr-un fel, chiar asa si este. Si
totusi, aproape nimeni nu e constient de masura in
care aceste doua capacititi ne influenteaza simtirea,
gandirea si actiunea. Atasamentul (asociat cu adapta-
rea) si autonomia (asociatd cu asertivitatea) sunt ches-
tiuni care privesc intreaga omenire si constituie nevoi
psihice elementare. Ele ne modeleaza pana si stima de
sine. Asta deoarece sentimentul ca suntem importanti
si valorosi sau faptul ci ne indoim adesea de valoarea
noastra rezulta in cele din urma din experientele pe
care le avem la maturitate sau le-am avut in copilarie,
legate de atasament si iubire, pe de o parte, si de autoa-
firmare si autonomie, pe de alta.

Eu personal am ajuns la concluzia ca alegerea par-
tenerului, la fel ca reusita sau esecul unei relatii, se
poate reduce la dihotomiile atasament-autonomie, si
contrastul inferioritate—superioritate (stima de sine).
Iar faptul ca nu ne gasim un partener, desi ne dorim o
relatie, ca si dorinta de a fi celibatari isi au radacinile
intr-o gestionare defectuoasa a celor doi poli ai atasa-
mentului si autonomiei.

Egalitatea, impartirea sarcinilor, compromisurile,
lupta pentru putere, atractia, pasiunea, erotismul, rolul
de parinte, casitoria, viata de unul singur, aventurile
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ocazionale, relatiile extraconjugale, increderea, nein-
crederea — toate aceste chestiuni care joaca un rol asa
de important, atat in cuplu, cat si in viata de unul sin-
gur, pot fi puse pe seama dorintei de a avea relatii sta-
bile si a nevoii de autonomie a celor doi parteneri,
precum si pe seama sentimentului lor de inferioritate
sau de superioritate. Din aceastd perspectiva ele pot fi
mai bine intelese si, foarte important, ameliorate si
rezolvate. Cel care ajunge la un echilibru intre adap-
tare si autoafirmare si simte cé e pe picior de egalitate
cu partenerul (si cu alti oameni) este capabil sd aibd o
relatie, sd munceascd si sa se bucure de viatd. lar
aceste trei capacititi sunt pilonii sinatatii sufletesti.

Cartea de fata pune insi accentul pe capacitatea de
a avea o relatie fericitd, asa cum arata si titlul. As vrea
sa va explic cat de profund influenteazi nevoile noas-
tre fundamentale de atasament, de autonomie si de
crestere a stimei de sine ideea pe care o avem despre
relatii. Felul in care gestionam aceste nevoi elementare
determina in mare parte ce ne dorim si cine suntem,
pe cine iubim si cum ne comportam cu partenerul, ce
ne sperie si cum ne protejim de aceasta frica, daca ne
croim singuri drum in viatd sau traim sub influenta
celorlalti, ce ne atrage si ce ne stimuleaza, lucrurile
pentru care ne batem si cele la care suntem dispusi sa
renuntam si multe, multe altele.

In afara de asta, as vrea bineinteles s va explic
cum vé puteti imbunitéti capacitatea de a va atasa si
capacitatea de a fi autonom, pentru a va gasi norocul
in iubire, si cum va puteti consolida concomitent
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sentimentul propriei valori. In acest scop, va voi oferi
mai multe sugestii si exercitii practice.

Volumul de fata se adreseazi tuturor oamenilor,
indiferent de orientarea lor sexuald, deoarece meca-
nismele descrise aici — ale atasamentului, autonomiei
si respectului de sine — joaca un rol central in toate
relatiile. Chiar daca exemplele din aceasta carte pri-
vesc perechile heterosexuale, ele se aplicd in aceeasi
mésura homosexualilor, leshienelor si transsexualilor.

Sugestia mea e sd luati in mana fraiele norocului in
dragoste si sd nu asteptati pasiv ca partenerul sa se
schimbe de la sine la un moment dat sau ca domnul
Perfect ori doamna Perfecta sa va bata la usd. Cu aju-
torul acestei carti, puteti sa porniti in mod activ in
ciutarea partenerului mult visat sau chiar sa va dati
seama daca l-ati intalnit deja de mai multa vreme.

Am conceput o multime de exercitii practice care
necesitd o anumitd seriozitate din partea dumnea-
voastri. Ramane la alegerea dumneavoastra daca
faceti toate exercitiile in mod activ sau dacd va rezu-
mati la a le citi si sorta interior. Bineinteles ca puteti
pune in practicd doar exercitiile care va intereseaza.
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Deci nu suntem o generatie
incapabila sd aiba relatii,
doamna Stahl?

Aceasta intrebare mi-a fost pusd adesea de ziaristi dupa
aparitia la inceputul anului 2016 a bestsellerului
Generation Beziehungsunfihig (Generatia celor incapa-
bili sa aibd o relatie) scris de bloggerul Michael Nast.
Nast afirmi ca perfectionismu! si mania autoperfec-
liondrii continue manifestate in cadrul societatii noas-
tre, in special in randurile tinerei generatii, au atins
dimensiuni extreme si ¢d de aceea tinerii au devenit din
ce in ce mai putin doritori sa aibd o relatie. Generatia
mai tandra cautad partenerul pertect, care din pacate nu
exista. In afarad de asta, afirmatia: ,Sunt incapabil s&
am o relatie” e folositd, in principal, de barbatii tineri
pur si simplu ca o scuzd pentru lipsa dorintei de a avea
o relatie. E vorba, ca sa spunem asa, de un fel de ,ma
doare capul” al barbatului. Conform afirmatiilor lui
Nast, site-urile de matrimoniale au avut si ele un aport
{a faptul ca relatiile au devenit din ce in ce mai super-
ficiale si mai optionale. Michael Nast scrie din proprie
experientd si, dupa cum aratd numarul sau mare de
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sustinatori, multi oameni au avut experiente asemana-
toare cu a lui.

Cu siguranti ca exista multi oameni care ar putea fi
catalogati drept incapabili s aiba o relatie — dar nu a
fost oare mereu asa? Qare nu e posibil ca incapacitatea
de a avea o relatie sa fie pur si simplu altfel resimtita in
prezent decat in trecut? Ca sa raspund la aceasta intre-
bare, mai intadi m-am documentat cu privire la stadiul
actual al cercetirilor despre iubire si relatii la diverse
generatii si am ajuns la urmatoarele concluzii: pro-
bleme de cuplu si destramarea césniciilor au existat
intotdeauna, iar durata unei relatii sau casnicii nu
poate fi considerata un criteriu al capacitd{ii unui om
de a avea o relatie. In prezent, perechile se despart mai
des si mai rapid, dar nu pentru ci oamenii ar fi mai pu-
tin capabili si aiba o relatie, ci pentru ca asteptarile
partenerilor de cuplu legate de calitatea unei relatii au
crescut. Acest lucru are legitura cu independenta din
ce in ce mai accentuatd a femeilor, care sunt mult mai
putin inclinate decat inainte si continue la infinit o
nefericita ,cdsitorie de convenienta” majoritatea
divorturilor sunt initiate de femei. in plus, corsetul
social a devenit mult mai lejer: actualmente, nimeni
nu mai trebuie neapdarat si se casatoreasca si sa inte-
meieze o familie pentru a fi considerat un membru
valoros al societatii. Si sexualitatea poate fi trdita in
prezent mult mai liber si fara restrictii. Internetul
inlesneste aventurile sexuale. Toate aceste circum-
stante nu induc insa oamenilor teama de a intra intr-o
relatie, ci doar le permit sa traiasca mai usor cu teama
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de relatii. Asadar, cei care se tem de relatii nu sunt mai
multi in prezent decét erau in trecut. In societatea
noastra modernd, sunt doar mai vizibili. In plus, as
vrea sa amintesc aici cd, incd din anii 60, libertinis-
mul a fost declarat drept atitudinea ideala: ,Cine se
culca de doua ori cu acelasi barbat/aceeasi femeie face
deja parte din establishment” suna deviza — deci rela-
tii libertine existau pe atunci si fara internet.
Incapacitatea de a avea o relatie nu e determinata
doar de internet si de numeroasele posibilitati de ale-
gere care rezulta de aici si nici nu are drept cauza sti-
lul de viata al locuitorilor marilor orase. Capacitatea
de a avea o relatie e un lucru pe care-1 inveti in casa
parinteascd. De la parinti aflam dacéd suntem fiinte
demne de a fi iubite si dacd ne putem increde in gene-
ral in relatiile interumane. Influentele pe care le exer-
citd parintii asupra noastrd ne marcheaza in foarte
mare madsura atitudinea pe care o vom adopta mult
mai tarziu in cadrul relatiei. In ultimele decenii, in
orice caz, conditiile de viata ale copiilor nu s-au inra-
utatit. In medie, parintii din generatiile mai tinere
sunt mult mai bine informati cu privire la lucrurile
care le priesc copiilor si se poartd mai afectuos cu
odraslele lor decat o faceau parintii adesea traumati-
zati din generatiile postbelice. Cunostintele legate de
educatia copiilor s-au inmultit incredibil si, chiar si in
paturile sociale mai putin educate, se rdspaindeste
ideea cé nu e bine sa-ti bati copiii. Lucrul acesta e con-
trabalansat de o ratd a divorturilor mai mare, dar, pe
de alta parte, numeroase studii au aratat ca un divort
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e mai suportabil pentru copii decat certurile de durata
ale parintilor. O relatie cu multe certuri intre parinti
reprezintd una dintre cauzele frecvente ale fricii pe
care copilul o are fatd de angajament.

Frica de angajament apare atunci cand copiii tre-
buie si-si ajusteze prea mult comportamentul pentru
a-i multumi pe parinti. Deci, daca parintii nu sunt
capabili sa empatizeze cu copilul lor in timpul perioa-
dei lui de dezvoltare, copiiul e cel care isi asuma ras-
punderea unei relatii reusite cu parintii. Existenta lui
depinde de parinti, si el e gata sa faca totul pentru a le
castiga afectiunea. El pliteste insa pretul eforturilor
excesive de ajustare, adici o parte din identitatea sa
este pusa in umbra. Si astfel se formeaza terenul fertil
pe care se dezvoltd teama de angajament a copilului, pe
care acesta o va manifesta ulterior, cand va ajunge la
maturitate. Frica de angajament e o combinatie intre
teama de a nu pierde fiinta iubita (frica de a fi aban-
donat) si teama de a nu-ti pierde identitatea intr-o
relatie de dragoste prea apropiata. Ceva mai tarziu voi
vorbi mai detaliat despre acest subiect. Fenomenele pe
care le descrie Nast in cartea lui, cum ar fi ciutarea
partenerului perfect, indepartarea brusca dupa pri-
mele intalniri, promiscuitatea, libertinajul si oscilatia
frecventa intre acceptarea apropierii si impunerea
unei distante fata de partener, sunt simptome tipice
ale fricii de angajament. Insa cei care cred ci oamenii
care se tem de atasament evita sd se casatoreasca gre-
sesc amarnic. Nu putine sunt casniciile in care re-
gisim aceeasi teama de atasament: unul sau ambii
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protagonisti pastreazd in mariaj o anumitd distantd
apeland la diverse manevre, cum ar fi refugierea in
munca si pasiuni, apatia sexuala, relatiile extraconju-
vale, tacerile si certurile frecvente etc.

Dorinta de a se atasa, ca nevoie elementara innas-
cutd, existd insa in toti oamenii. Si e confirmata foarte
clar de sondajele actuale: majoritatea oamenilor isi
doresc, la fel ca odinioara, sa gaseascd partenerul cu
care sd-si petreacd toatd viata, adica alaturi de care sa
imbatraneasca. Nimic nu s-a schimbat in aceasta pri-
vinta. Observatiile mele personale confirma acest lucru:
cunosc foarte multi tineri care intra de la o varsta fra-
vedd intr-o relatie, uneori chiar de pe bancile scolii,
atasandu-se de un partener cu care raman impreund o
viata intreagi. Pe vremea mea asta nu prea se intampla.
Noi obisnuiam si schimbam mult mai frecvent parte-
nerii. Probabil cd in prezent chiar avem de-a face cu o
seneratie de oameni ,capabili sd aiba o relatie®.
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_____Atasamentsiautonomie

Dupia cum am spus mai devreme, nevoia noastra de
atasament si apartenentd, precum si cea de a fi oameni
liberi, autonomi, se numara printre nevoile umane
fundamentale. Ele permeazi intreaga noastra viatd, de
la inceput si pand la sfarsit. Venim pe lume legati prin
cordonul ombilical de trupul mamei, de care apoi ne
desprindem. Dacd nu gaseste o persoand de care sé se
ataseze si care sa aiba grija de el, bebelusul moare. El
depinde in totalitate de ingrijirea si hrénirea pe care i
le ofera alti oameni. Prima noastra experienta pe
aceastd lume este deci definitd de o dependentd exis-
tentiald. Atasamentul si dependenta sunt strans legate
una de alta. Pentru a atrage atentia asupra sa, singura
actiune autonoma de care e capabil sugarul este sa
urle. El isi poate influenta périntii doar prin urlete.
Daci parintii nu reactioneaza la ele si-1lasa sd urle la
nesfarsit, sugarul simte ca actiunea lui nu are niciun
efect si cd nu poate interveni activ in propria viata.
Aceasta este o experienta profunda a neputintei, cu
efecte de duratd, pAna la maturitate, in special daca si
in copilarie, si adolescentd influenta asupra périntilor
este minim4, intrucét acestia reactioneaza autoritar si
inflexibil la nevoile copilului.
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Atasament si autonomie

Intreaga noastra dezvoltare este construita in asa
[¢l incat, cu trecerea timpului, sa devenim din ce in
ce mai independenti si autonomi. Scopul este ca,
atunci cAnd devenim tineri adulti, sa putem duce o
viata total independentd de parinti, autonoma. Ast-
lcl, pe masura ce creste, si posibilititile de a-i influ-
enta pe parinti de care dispune copilul se diversifica:
invatd sa apuce, sa mearga de-a busilea, s alerge, sa
vorbeascd, sa faca din ce in ce mai multe lucruri. In
acelasi timp, si nevoia de atasament asociata cresterii
joaca un rol extrem de important: la inceput exista
legatura cu parintii, apoi apare legatura cu familia
extinsd, de exemplu cu fratii si bunicii. Cadrul de
referinta se largeste, la gradinita, la educatoare si
prictenii de joaca, iar la scoald, la profesori si prie-
teni. Odata cu pubertatea, apar primele incercari de
a1 incepe o relatie amoroasa.

Toatd viata suntem ocupati s ne implinim, pe de o
parte, nevoia de atasament, pe de alta, dorinta de a
actiona independent si liber. Nevoia noastrd de ata-
sament nu se limiteaza doar la relatiile amoroase, ci
poate fi satisficutd si prin folosirea mediilor de sociali-
zare, mersul la film sau la concert, iesirile la club sau
intalnirile cu prietenii. Daca primele doud decenii ale
vietii noastre sunt caracterizate de faptul ca deve-
nim din ce in ce mai autonomi si cercul nostru de cu-
nostinte se largeste, varsta mijlocie e caracterizata de
cautarea unui echilibru intre atasament si autonomie.
Spre sfarsitul vietii, autonomia noastra scade din nou
in mai multe randuri, deoarece ajungem sa depindem
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