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64 TIPURI DE ATASAMENT

Cum sa-i accepti pe ceilalti

A te accepta pe tine reprezintd doar o parte a pro-
cesului de vindecare a acestui tip de atasament.
Acceptarea tipului de atasament al altcuiva inseamna
sa fii deschis fata de realitatea modului in care acea
persoana vede lumea si a modului in care a invatat
sd reactioneze la ea. Inseamni pur si simplu sa fii
atent si sa nu judeci ce observi. Cand iti dai voie sd
accepti aceastd realitate, relatia ta cu cei dragi devine
mai stransa, pentru ca ii intelegi mai bine.

Desigur, sa accepti atasamentul anxios al altcuiva
nu inseamna ca trebuie sd te adaptezi la modul in
care comportamentul sdu impulsiv va afecteazd rela-
tia. Uneori, acceptarea inseamna doar sa fii dispus
sd til cont ca tiparele de atasament anxios ale altcuiva
nu au legaturd cu tine. Urmatorul exemplu aratd cum
se manifestd acest proces.

Dominique are aproape 30 de ani; mama ei, Vero,
a crescut-o singura in cea mail mare parte a vietii.
Anul trecut, dupa ce sotul lui Vero a murit, Dominique
a observat ca mama ei a Inceput sd o sune mai des
si se astepta ca ea sa-1 ofere sprijin la treburile
gospodadresti si emotional. La inceput, asta n-a deran-
jat-o, iar ca fiicd de imigranti din a doua generatie,
simtea cd e de datoria ei sd aiba grija de mama sa.
Dar, dupa cateva luni, Dominique a inceput sa se
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simtd din ce in ce mai frustratd din cauza asteptari-
lor pe care mama sa le avea de la ea si a pretentiilor
acesteia. Nici macar vizitele sdptamanale nu mai erau
suficiente; mama sa ar fi vrut ca Dominique sa locu-
iascd cu ea o parte din timp.

Dominique nu stia cum s-o refuze, intrucat se
simtea prost fiindcd mama ei suferea de singuratate.
In plus, cand erau impreund, aceasta ii critica in
permanentd alegerile cu privire la viata personala si
profesionald, ceea ce fireste cd o deranja pe Dominique.
In scurt timp, relatia lor a inceput si i se pard insu-
portabila si nu mai stia cum sd scape.

Dominique a avut un moment de revelatie atunci
cand si-a dat seama cad obiceiul mamei sale de a se
crampona de ceilalti nu avea legaturd cu ea. Asta i-a
permis sd inteleaga mai limpede cd acest comportament
era declansat de tipul de atasament al mamei sale,
ceea ce a ajutat-o sa accepte modul cum functiona
relatia lor si chiar s-o accepte mai usor pe mama ei.
A spus ca, odata ce s-a eliberat de responsabilitatea
pe care o simtea fatd de sentimentele mamei sale,
n-a mai simtit atat de mult nevoia sd se justifice si
chiar a reusit sa aiba cu ea discutii mai constructive
si consolatoare, pdstrand in acelasi timp niste limite
in relatie. Ca urmare a acestei acceptari, Dominique
s-a simtit mail putin stresata $i captivd, iar mama ei
a primit ajutorul si compasiunea de care avea nevoie.
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CUM SA SIMTI EMPATIE FATA
DE NESIGURANTA

Pana acum ai aflat o multime de lucruri despre atasa-
mentul anxios. Urmatorul exercitiu iti va da ocazia sa
practici empatia astfel incat sa o si simti, nu doar sa
te gandesti la ea.

Dupa cum afirma majoritatea oamenilor, unul dintre
principalii factori care le declanseaza anxietatea este
inconsecventa in ce priveste tipul de atentie sau de inte-
res pe care il pot primi de la partenerii lor. Hai sa ana-
lizam cum ne influenteaza acest lucru starea mentala.
Imagineaza-ti un lucru pe care te bazezi in foarte mare
masura in viata de zi cu zi, cum ar fi salariul, locuinta
sau pur si simplu rasaritul soarelui. Scrie cateva pro-
pozitii despre acest lucru si motivul pentru care esti
recunoscator ca il ai.

Un lucru pe care ma bazez in fiecare zi si pentru care
sunt recunoscator este...

Cand ma gandesc cum ma ajuta acest lucru sa am o
stare de bine, ma simt...
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Acum imagineaza-ti ca s-a schimbat ceva. Din cauza
unor forte pe care nu le poti controla, lucrul despre
care ai scris mai sus nu mai functioneaza asa cum ar
trebui. De fiecare data cand te astepti sa fie acolo, e
posibil sa ai un soc si sa simti dezamagire. Daca ai scris
despre salariu, imagineaza-ti ca salariul tau scade de
fiecare data in mod misterios cu o suma oarecare. Daca
ai scris despre casa ta, imagineaza-ti ca, de fiecare data
cand ajungi acolo, nu esti sigur daca poti descuia usa.
Uneori, zavorul se schimba in mod misterios. Daca te-ai
gandit la increderea pe care ti-o da soarele ce rasare
in fiecare zi, imagineaza-ti ca ora de vara este fixata
intr-un mod imprevizibil si variabil.

De fiecare data cand ai o dezamagire, iti amintesti cum
anticipai senzatia de confort pe care ti-o trezea respec-
tivul lucru atunci cand situatia era normala. Ce simti
cand iti imaginezi aceasta noua realitate?

Acum imagineaza-ti ca te duci sa iei pranzul cu cineva
drag in vreme ce traiesti acest sentiment. Prin ce difera
acea masa de pranz de cele obisnuite?
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Imagineaza-ti ca asa se simte persoana draga tie cu
un atasament de tip anxios. Fireste, diferenta consta
in faptul ca, desi tu esti persoana de care alege sa fie
apropiata, modul in care percepe cata incredere poate
avea in tine i starneste un sentiment de nesiguranta.

O comunicare sanatoasa

Dupa cum ai citit mai sus, faptul cd intelegi cum
percepeti atasamentul tu sau partenerul tau nu
inseamna ca trebuie sa accepti comportamentul tau
sau pe al lui ori impactul acestor comportamente
asupra relatiei voastre. In ceea ce priveste tipul tiu
de atasament, iti poti constientiza tendintele anxioase
pe care ti le provoacd apropierea si dependenta si sa
deprinzi aptitudini care te vor ajuta sa te simti relaxat
si increzator, avand totodata o relatie asa cum fiti
doresti.

Una dintre aceste aptitudini este o comunicare
sandtoasa si clard. Am vorbit mai inainte despre fap-
tul cd persoanele cu atasament anxios tind sa-si pro-
iecteze supdrarea asupra altora atunci cand se simt
provocate, frustrate sau ranite. Adesea comunica
intr-un mod furios sau autoritar ori dau vina pe
celdlalt, sperand in acelasi timp cd acesta le va inte-
lege nevoile nerostite si le va indeplini. Din pdcate,
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aceasta nu este o metodad prea eficientd de a-ti satis-
face nevoile.

Uneori, asta functioneaza, ceea ce iti poate con-
solida obiceiul de a-ti da frau liber emotiilor. Gan-
deste-te insd cd, daca felul in care comunici il streseaza
pe partenerul tau si, ca urmare, provoaca tensiuni in
relatie, aceasta va functiona in continuare doar
fiindca partenerul te iubeste, nu fiindca stii tu sa
colaborezi cu el pentru a obtine ceea ce vrei. De fapt,
atunci cand iti exprimi emotiile intr-un mod care
il streseaza atat pe partenerul tdu, cat si relatia,
iti epuizezi capitalul relational dobandit cu mari
eforturi.

Pentru a-ti comunica trairile si nevoile in mod
direct si benefic pentru amandoi, e nevoie de prac-
ticd. Pe termen scurt, s-ar putea sa nu fie la fel de
satisfacdtor pentru tine ca atunci cand doar trantesti
niste vorbe, ceea ce pe moment te ajuta sa te descarci,
dar pe termen lung te poate ajuta sd pastrezi si sa
cultivi o relatie pretioasd. Un avantaj suplimentar
este faptul ca aceste instrumente au efect pentru
orice tip de relatie.



