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Teama de atasament
si numeroasele ei fatete

De ce atatea povesti au un sfarsit trist

O, te rog, nu lasa ca povestea asta si aibd un sfarsit trist!
Astfel scrie Martin Suter intr-unul din romanele sale de dra-
goste. Dar sfarsitul este trist. Si plin de speranta in acelagi
timp, deoarece protagonistul, chiar daca esueaza in relatia
sa de iubire, se maturizeaza prin ea. La sfarsitul romanului,
protagonistul incepe sa scrie un roman despre trista lui po-
veste de dragoste.

In viatia multe iubiri sfarsesc trist, fira ca protagonistii si
se maturizeze prin ele. Intra, in schimb, in povestea urma-
toare, cu o distributie noud si mici variatiuni ale actiunii.
Insa intriga povestii, alcituirea acesteia, nu se schimba. Si
sfarseste din nou trist. Aceasta carte doreste sa-i ajute pe
cititori sa isi reconfigureze propriile actiuni si sa traiasca
povesti noi, care si-i aduca mai aproape de un happy-end.

S-ar putea crede ci existd, la o adicd, foarte multe ghiduri
pe tema relatiei de cuplu si cd lumea nu mai are nevoie de
inca unul. Cele mai multe ofera sfaturi perechilor impotmo-
lite in relatia lor; perechilor care nu mai pot sta de vorba
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fard sa se certe; sau perechilor care nici macar nu se cearta,
ci traiesc intr-o relatie rigida si pustie. Se dau sugestii utile
pentru o comunicare verbala diferitd, mai buna, pentrureca-
patarea respectului fata de partener si pentru reaprinderea
focului pasiunii. Apoi exista ghiduri care examineaza deose-
birile inndscute dintre barbati si femei, explicind cum se pot
suporta unii pe altii intr-o relatie in pofida acestora.

Toate aceste carti pornesc de la aceeasi premisd fun-
damentald, si anume ca s-au unit doi oameni care au atat
capacitatea, cét si dorinta de a tréi intr-o relatie de cuplu.
Se adreseazi, asadar, acelor oameni care sunt in principiu in
stare sa coexiste intr-un parteneriat. Pe acest fundament se
ridici apoi tot edificiul dedicat cauzelor posibile ale proble-
melor de cuplu si solutiilor aferente.

Alci apare diferenta pe care o face aceasta carte. Ea ana-
lizeazi lucrurile cu un pas mai devreme: arunca o lumind
asupra acelor temeri profunde si, de cele mai multe ori, in-
constiente care condamna de la bun inceput la esec relatiile
de iubire. Ceea ce nu inseamnd ca respectivele persoane nu
ar incepe relatii — de cele mai multe ori, le incep. Apoi insa
au griji, partial constient, partial inconstient, si conducd
relatia spre ruptura. Cartea de fatd vrea sa scoata la lumina
acele mecanisme distructive care intra in actiune de fiecare
datd cind un om tanjeste, de fapt, dupa apropiere, dar nu
poate suporta apropierea dintr-o relatie. Acesti oameni
si partenerii lor nu pot fi ajutati daca li se ofera reguli de
aur referitoare la purtarea unei discutii constructive sau
la impartirea sarcinilor legate de treburile gospodaresti si
educatia copiilor. Problemele lor nu sunt generate nici de
diferentele biologice dintre sexe. Esecul relatiei lor se in-
tampld la un nivel mai profund. ,Fantomele ascunse” din
psihicul acestor oameni sunt cele care, manate de diverse
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frici, au grija ca adevirata apropiere s nu se produca si ca
fiecare relatie s se sfarame.

Teama de atasament — un fenomen mult citat si aparent
cunoscut. Este curios ca, de cele mai multe ori, cei in cau-
za nu se simt vizati. Am observat acest lucru de multe ori:
cel care manifesta teama de atasament respinge vehement
ideea ca ar putea suferi de asa ceva. Partenerii afectati isi
croiesc drum printr-o incélceala de contradictii si aberatii
din comportamentul persoanei iubite fara a putea sa dea un
nume fenomenului. La fel li se intampla si celor care cauté
(dinadins!) sd aibd ca partener o persoana care suferd de
teama de atasament, dar cumva nu reusesc sa o prinda, nu
reusesc sa o lege strans de ei. De aceea cunoastem potrivita
sintagma a ,fricii de atasament®, dar am intalnit prea putini
oameni afectati de aceasta. In realitate, sunt numerosi, insi
rareori se pune ,diagnosticul” corect. lar cauza o reprezinta,
dupa parerea mea, multitudinea de fatete in spatele carora
se poate ascunde aceasta. De aceea as dori s vi le prezint si
sa va explic cauzele psihologice. Doar prin identificarea si
intelegerea anxietatii lor, cei afectati de aceastd teama pot
face o schimbare pentru ei insisi. lar partenerii persoanelor
cu teama de atasament sau cei care ar vrea si le fie parte-
neri pot schimba ceva in propriul comportament doar daca
inteleg cauzele fenomenului si ce anume {i face si fie atrasi
de astfel de persoane.

Apoi voi descrie pasii concreti care pot ajuta la depésirea
fricii de atasament sau cel putin la o mai buna gestionare
a ei. In ultimul capitol al acestei cérti as dori sa le ofer si
partenerilor un sprijin in relatia lor cu o persoana care
manifesti teama de atasament. In ultimi instanta, aceastd
carte doreste s puna in mana cititorului un instrument prin
care si-i identifice din timp pe cei care fug de relatii, pe cat
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posibil inainte de a se indragosti fara speranté de ei si de a se
arunca, astfel, inevitabil in propria nenorocire.

Aceasti carte se adreseazi profanilor si specialistilor de-
opotriva. Profanii au fost asezati deliberat inaintea specia-
listilor, deoarece tin foarte mult sd transmit informatiile
din domeniul psihologiei in asa fel incat oricine si poaté
beneficia de ele.

Sunt atat de indragostit!

Indiferent daca persoana care incepe o relatie sufera de
teama de atasament sau nu, in punctul de pornire se afli
de cele mai multe ori puternicul sentiment al indrigostirii.
De aceea doresc sa tratez chiar la inceputul acestei carti
fenomenul indragostirii. Cei mai multi oameni au trait deja
acest sentiment cel putin o data, adesea chiar de mai multe
ori. Spun, pe buna dreptate, cei mai multi, nu toti. Casatoria
romantica a doi indragostiti este, dupa cum se stie, o inventie
a ultimului secol, deoarece inainte de asta a predominat
casitoria de convenientd. In unele tari musulmane se mai
spune si astazi cd ,iubirea vine dupa zece ani“. O afirmatie
foarte inteleapta, de fapt, deoarece iubirea si relatia de cuplu
presupun, in primul rand, sd avem incredere unul in celalalt
si sd fim alaturi unul de altul ,la bine si la rau”“ Sentimentul
profund al afectiunii se instaleaza atunci cind pasim impre-
una prin viatd, ne putem baza unul pe celalalt si simtim grija
si solicitudinea partenerului. Pentru acest sentiment nu e
necesar sa fi fost neapdrat indragostit la inceputul relatiei.
Acest sentiment rezultd din experientele reale triite de-a
lungul anilor petrecuti impreuna cu partenerul. In schimb,
in perioada indréagostirii de inceput, nu facem altceva decét

14

Teama de atasament si numeroasele ei fatete

sa proiectam asupra partenerului in special toate aspiratiile
si visurile noastre. Vedem in el acea persoani care ne va
indeplini toate dorintele. Insa aceasti stare euforica de la
inceputul multor relatii nu prea are de-a face cu iubirea.
In lumea noastri occidentala mai intai ne indragostim, iar
apoi, dacd sentimentul nostru este impartasit, incercim
sa construim o relatie. Dacd avem noroc, indragostirea se
transformd in acea iubire care dureazd peste ani, uneori
pani la moarte. Insa nimeni nu poate garanta a priori ci
aceasta iubire se va instala.

Lansez aici, probabil, o provocare afirmand cd multe
relatii de iubire ar putea avea o evolutie mai bund daca
partenerul ar fi ales de parinti sau de prieteni apropiati.
Atat parintii, cat si prietenii (in mdsura in care sunt oameni
cu scaun la cap) ar aborda chestiunea rational si pastrand
distanta adecvata, iar, astfel, sansele de a gasi un partener
realmente potrivit ar fi destul de mari. Deoarece indragos-
tirea nu este neapdrat cel mai bun sfatuitor cand vine vorba
de alegerea partenerului. Tocmai in starea de indragostire
suntem inclinati sa-1 vedem pe cel adorat nu doar intr-o
lumini roz, ci adesea intr-o imagine complet distorsionata.
Ca si pe noi insine, de altfel, decarece in mod normal nu
constientizim experientele si modelele interioare care ne
fac, intr-o oarecare masurd, si ne indragostim de o anumita
persoand, si nu de alta. Astfel cd faptul de a ne indragosti
raméane un simplu joc de noroc la care, orbi sau cel putin
orbiti, mizdm totul pe o carte.

Indragostirea in sine este oricum o chestiune dubioasa.
Un bun prieten de-al meu are, in aceasta privinta, o conceptie
mai rar intalnitd. El considerd aceasta stare ingrozitoare si
nu doreste sd mai treaca vreodata prin ea. Este casatorit,
are chiar un mariaj fericit, in masura in care pot aprecia eu
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asta, si nu se nunara, asadar, printre acele firi care se tem
de atasament si despre care vom vorbi pe larg in cele ce ur-
meaza. (Insa doresc sa remarc aici doar ca si cei cu fobie de
atasament se pot ldsa uneori tarati intr-o casatorie!) Acest
pricten spune urmatoarele despre starea de indragostire:
»Este un sentiment ingrozitor, ti se intoarce mereu stomacul,
iti pierzi pofta de méncare, toate gandurile se rotesc doar in
jurul acelei singure femei, practic te tampesti. Iti iesi din fire
si tremuri. Cum isi poate dori cineva o astfel de stare?” Are
dreptate, deoarece indragostirea se simte la fel ca frica de
examen, dupa care, in mod normal, nimeni nu se da in vant.
Daca vi imaginati ca vé aflati, cu toate simptomele indra-
gostirii, chiar inaintea unui examen — pe coridor, de pilda,
iar usa se va deschide imediat si veti fi poftit induntru —, veti
constata ca indragostirea si teama de examen se aseamand
uluitor de mult: avem palmele umede, furnicaturi in zona ab-
dominali, nu ne mai putem gandi la nimic altceva si asa mai
departe. In fata salii de examen v-ati spune ce se cuvine spus
in aceasta situatie: ,Mi-e frica de examen®, nicidecum: ,Sunt
indragostit”. De ce oare corpul percepe atat de asemanator
doua situatii aparent total diferite? Din siretenie, deoarece
indragostirea este ca frica de examen! Sau ca tracul, care este
tot o varianta a fricii de examen. Cand suntem indragostiti,
giandurile se rotesc doar aparent in jurul ravnitului obiect al
iubirii. In realitate, se rotesc — cum se intampli adesea — in
jurul persoanei noastre: Sunt destul de atragator? Oare el sau
ea md considera cool? Sunt interesant? Sunt genul lui? Daca
relatia a ajuns deja in stadiul unu, se adauga noi variatiuni:
Sunt destul de cool ca sd raiména mereu cu mine? Dacd ma
vede dimineata nefardati o ia la goana? Odata ce isi va da
seama cum sunt cu adevdrat, isi va pierde interesul? Dupa
cum a formulat autoarea si psihologa Elisabeth Lukas, pe
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care o pretuiesc foarte mult: ,Tremuram pentru dramul
nostru de Eu“ Acelasi lucru se intampla, de altfel, si cAnd
suntem parasiti. Ne intrebam: Cu ce am gresit? Ce mi-a
lipsit — frumusete/inteligentd/gentilete/empatie (enumera-
rea poate continua la nesfarsit)? In aceasti situatie nu mai
tremuram, ce e drept, dar plangem pentru ,,dramul nostru
de Eu®, Drama interioara se acutizeaza dacd suntem parasiti
pentru alta persoana: Ce are aceasta persoana mai bun decét
mine? Ma simt complet lipsit de valoare si sunt profund lezat
cd a putut fi cineva mai bun decat mine.

Intrebarile ,Pun mana pe tine?” si ,Vei riméane cu mine?*
sunt impletite intim cu sentimentul valorii de sine. Sunt per-
cepute ca niste intrebari de examen. Un examen existential
de-a dreptul, la materia ,Sunt o creaturd demna de iubit?
Capit in viatd ceea ce imi doresc? Pot avea vreo influenta
asupra acelor lucruri din viata mea care conteazi foarte mult
pentru mine, cum ar fi s cistig acest partener si sa il pds-
trez?" Tocmai din acest motiv universul multor oameni se
prabuseste atunci cdnd sunt parasiti — mai ales daca relatia
a contat foarte mult pentru ei; cind au fost foarte implicati,
cum se spune astazi. Indraznesc si afirm ca, atunci cand su-
ferim din dragoste, in proportie de 90 la suta ne plangem de
miléd. Jubirea si relatia au o functie de conservare a valorii de
sine, prin aceasta, de autoconservare si, intr-o perceptie su-
biectiva, de ,conservare a vietii“. De aceea au si luat nastere
expresii precum ,Esti parte din mine” sau ,Nu pot trdi fard
tine“ sau ,,Sa-ti pierzi iubitul sau iubita e ca si cand ai muri®,
La importanta pe care o are o relatie pentru valoarea noastra
de sine se adauga si semnificatia existentiala a atasamentu-
lui. Noi, oamenii, suntem programati genetic sa traim atagali,
in ginti. Astfel ca, intr-un plan profund, existential, pierderea
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unei relatii de atasament este perceputd intotdeauna si ca o
amenintare.

In timp ce oamenii ,normali“ acceptd ideea ca, daci
isi asuma riscul unei relatii, pot fi parasiti, respectiv ca o
relatie ascunde intotdeauna riscul esecului, cel care sufera
de teama de atasament nici nu lasi lucrurile sd ajunga pana
acolo. Acesta pastreaza mereu o distanta de sigurantd, nu se
implica cu adevirat in relatia cu partenerul sau evita relatiile
cu totul. Modul sdu de relationare este ,si da, si nu“ sau ,,nu’
dar niciodata ,da“. Un motiv esential al acestei atitudini este
sentimentul profund si de cele mai multe ori inconstient
al persoanei marcate de teama de relatii ca, daca ar fi pa-
rasitd, realmente nu ar supravietui. In profunzimile fiintei
sale este convinsa ca asta i-ar provoca moartea. Cei care, in
schimb, isi asuma riscul unei apropieri reale au convingerea
interioara ca, desi ar fi ingrozitor de tristi daca relatia nu
ar functiona, ar supravietui. Si cd, la un moment dat, va
aparea alta persoana cu care ar putea merge. Aceasta incre-
dere in sine este premisa pentru a ne putea increde in altii.
Intr-o formuld simplificati: fara incredere in sine nu existd
incredere in altii. Insa teama de esec, care este epicentrul
fricii de atasament, nu este constientizatd in mod normal
de cei afectati de ea. In schimb, ideea unei relatii stranse sau
chiar a unei casnicii le induce o senzatie de incorsetare, ca
si cand ar intra intr-o capcana. In plan constient, domina
de cele mai multe ori o dorinta puternica de libertate, pe
care o considerd amenintata de o relatie. Aceasta dorinta
apare de fiecare datd cénd intra intr-o relatie serioasa sau
cand o relatie lejera tinde sa devina prea serioasa. Cat timp
nu sunt implicati serios, pot oferi fara probleme spatiu unei
dorinte profunde de iubire si de relatie. Din acest motiv, unii
alearga din relatie in relatie, mereu in cautarea ,persoanei
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potrivite”. Altii traiesc aparent intr-o relatie serioasa sau
sunt chiar casatoriti, insd reusesc prin nenumarate manevre
sa pastreze fata de partener distanta care le permite sa-si
tind in sah impulsul de a fugi. Altii, la randul lor, sunt ce-
libatari notorii, care nici micar nu se implica intr-o relatie
serioasa si care sunt multumiti, mai mult sau mai putin, cu
viata lor de celibatari. Teama de atasament are multe fatete.
Ea se poate ascunde in spatele celor mai diferite forme de
relatie si se poate manifesta prin atitudini diferite in cazul
celor afectati de ea. Ins fricile care se afli la baza ei au un
numitor comun.

O pledoarie pentru libertatea de a alege

Ne putem pune acum pe deplin indreptatita intrebare: Ire
buie oare sa traim intr-o relatie stabild? Existd atatea lucruri,
subiecte si fiinte umane interesante carora ne putem dedica
fard a ne cauta fericirea intr-o relatie stabild, in casnicie sau
in familie. Sunt pe deplin de acord cu aceastd conceptie.
Poti petrece o viaté foarte implinita — sau cel putin o perioa-
da — fara a trai intr-un cuplu. In orice caz, te poti simti mai
implinit trdind singur decat raiméanand intr-o relatie nefericita
sau care chiar s te imbolnéaveasci. Pledez cu toata convinge-
rea pentru existenta libertatii interioare.

Acest lucru se aplica atét celor care sufera ei insisi din
cauza problemei lor, teama de atasament, cat si celor pe
care nu ii incearca nicio suferinta, dar ai cdror parteneri su-
fera cu atAt mai mult. Se aplica de altfel si celor care sufe-
ra mai degrabi de opusul fricii de atasament, asadar cei care
se cramponeaza de relatii, chiar daci acestea ii imbolnavesc,
deoarece au convingerea cé nu pot tréi fard un partener.
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Unii dintre cei care manifesta teama de atasament trans-
forma necesitatea in virtute, ridicand la rangul de ars vi-
vendi stilul lor relational sau existenta presdrata cu aventuri
a celibatarului. Altii se tarasc intr-o oarecare rutina, fara
niciun plan si fard a-si face prea multe ganduri. lar altii, la
randul lor, isi fac o sumedenie de ganduri, insd nu reusesc
sd dea de cap problemei lor sau esueazi in incercarea de a
schimba ceva.

Oricum ar fi, oamenii marcati de teama de atasament
le provoacd multd suferintd partenerilor lor sau celor care
si-ar dori acest statut. Astfel, teama de atasament nu este
doar problema lor, ci, prin forta imprejurérilor, si problema
celorlalti actori. Desigur, multi se retrag intr-o pozitie con-
fortabild, spunand ca, la urma urmei, celélalt poate pleca ori-
cénd, cd, prin urmare, daci joaca in aceasta piesd, respectiv
daca tine sa ramana in relatie, o face pe raspunderea lui. Ce
e drept, acest punct de vedere nu este cu totul gresit, dar de-
conecteaza intr-o masura prea mare de la propria raspunde-
re, transferand-o asupra celuilalt. Cel cu teami de atasament
contribuie adesea intr-o masurd nu tocmai mici la faptul ca
partenerului ii este foarte greu sa-l1 paraseasca. Desigur, si
partenerul afectat ar trebui si-si pund cateva intrebari cu
privire la cauzele interioare pentru care nu il trimite la plim-
bare pe partenerul cu fobie de atasament.

Consider ca este sarcina fieciruia, pe parcursul dezvoltarii
sale — indiferent daca manifestd teamé de atasament sau nu —,
sd lucreze la constientizarea motivelor, fricilor, convingerilor
si nevoilor sale interioare. De aceea, fiecare om ar trebui sa
practice reflectia. ,Reflectia“ si ,,a reflecta” sunt cuvintele pre-
ferate ale psihologilor, dintr-un motiv intemeiat. Ele inseam-
nd sa ne constientizdm gandurile, sentimentele si motivatiile
proprii sau, altfel spus, sd nu ne imbatam cu api rece. Cine
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actioneazd in urma reflectiei actioneaza chibzuit, asadar a cu-
getat asupra faptelor sale, le-a analizat. Cei care actioneazd in
urma reflectiei nu doar si-au analizat faptele, ci le-au trecut si
prin filtrul propriei simtiri, ceea ce inseamna cé au o legatura
sdnatoasa cu sentimentele lor si sunt capabili sé stabileasca o
conexiune psihologica intre sentimentele, gandurile si faptele
proprii. Insa nu este deloc usor sa te surprinzi pe tine insuti
cu ocaua micd, deoarece pentru asta ai nevoie sa desco-
peri si acele emotii si convingeri interioare ascunse la care
constientul nu are acces nemijlocit. In limbajul computerelor
am putea formula astfel: ar trebui identificat sistemul de ope-
rare din spatele interfetei. In psihologie ne place sa folosim
si metafora aisbergului. Acesta isi arata doar un varf deasu-
pra suprafetei marii, insd trunchiul gigantic se ascunde sub
apa. Varful aisbergului este constientul nostru — trunchiul
reprezinta inconstientul. Faptele noastre, simtirea si gandirea
sunt dirijate in mare masura de inconstient, si tocmai aici se
ascunde o sursad enormé de potentiale erori. Spre deosebire
de animale, care de regula nu sufera de conflicte inconstien-
te si, de aceea, actioneazi instinctiv corect, omul actioneaza
adesea instinctiv eronat. Asta inseamna ca, spre deosebire de
animale, nu ne putem baza neapdrat pe instinctul, adica pe
inconstientul nostru. Fiecare dintre noi are, datorita trecutu-
lui sau, tipare partial constiente, partial inconstiente, care nu
sunt niciodatd exclusiv pozitive si sanatoase. Partile refulate
ale fiintei noastre, de care nu suntem constienti — imi place sa
le numesc ,stafiile din beciul psihicului“—, au o putere foarte
mare. Insi nu isi arati adevarata fatd, riman adesea nedesco-
perite, in subteran, si dirijeaza evenimentele de acolo, fara ca
,pazda®, adica omul in cauza, sa isi dea seama de asta.
Acestor stafii din beciul psihicului si puterii inconstien-
tului le-am putea dedica o carte separatd; de altfel, exista
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