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Introducere

Atasamentul la adulti
O noua abordare stiintifica



1.

Decodificarea comportamentului intr-o relatie

o Au trecut doar doud saptamaini de cind ne intalnim si am
inceput deja sa-mi fac griji. Poate ca nu sunt destul de frumoasa
pentru ell Oare 0 5d mad sune? Stiu cd voi reusi si de data aceasta
sd-mi transform vechile temeri cd nu sunt o persoand suficient de
inzestratd intr-o profetie care, in cele din urmd, se va adeveri;
astfel o sd zaddarnicesc 5i aceastd sansd de a avea o relatie.

« Qare ce se intampla cu mine? Arit bine, sunt destept, am
0 carierd de succes. Am multe de oferit. Am cunoscut cdteva
Sfemei exceptionale, dar de frecare datd se intampld la fel: dupa
cdteva saptamani imi pierd interesul §i incep s md simt captiv.
N-ar trebui sd fie atdt de greu sd gdsesc pe cineva cu care sd Jiu
compatibil.

 Sunt cdsdtoritd de multi ani si totusi am sentimentul cd sunt
absolut singurd. Soful meu nu a fost miciodatd o persoand
deschisa, doritoare si-si exprime emaotiile ori sd discute despre
relatia noastrd, dar situatia aceasta s-a inrdautdtit tof mai
mult. Acum ramdne la serviciu mult peste program aproape in
frecare i, iar in weekend fie merge sd joace golf cu prietenii, fre
urmdreste emisiunile sportive de la televizor. Nu ne mai leaga
absolut nimic. Poate cd mi-ar fi mai bine singurd.
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Fiecate “dintre “aceste” probleme est¢ extrem de dureroasi si
afecteazd profund existenta individului respectiv. Si, totusi, nu existi
o singura explicatie ori solutie valabild pentru toate situatiile de felul
acesta. Fiecare caz pare a fi unic si personal; fiecare poate fi generat de
nenumdrate situatii specifice. Descifrarea lor ar impune cunoasterea
temeinicd a fiecdreia dintre persoanele implicate. Istoricul personal,
relatiile din trecut si tipul de personalitate sunt doar citeva dintre
elementele pe care terapeutul ar trebui si le analizeze. Acestea cel putin
sunt lucrurile pe care, ca clinicieni specializati in domeniul sinititii
mentale, le-am invitat si in care am crezut, pini in momentul in
care am ficut o descoperire — una care ne-a oferit o explicatie simpl,
valabild in cazul zuturor celor trei probleme descrise mai sus si al
multor altora. Povestea acestei descoperiri si a cercetirilor ce au urmat
apoi constituie subiectul cirtii noastre.

OARE DRAGOSTEA ESTE DE AJUNS?

Acum citiva ani, prietena noastrd Tamara a inceput o noui relatie:

Prima data I-am remarcat pe Greg la o petrecere, in casa unui prieten.
Arata nespus de bine, iar faptul ca i-am atras atentia a fost foarte flatant
pentru mine. Dupad cateva zile, am iesit impreund la cind cu niste prieteni
51 strdlucivea care ii aparea in priviri atunci cand isi indrepta ochii spre
mine m-a cucerit pur §i simplu. Dar ceea ce m-a atras la el cel mai mult au
Jost cuvintele pe care mi le adresa si promisiunea implicitd a unei apropieri
pe care o transmitea comportamentul sau. Promisiunea cd nu voi mai fi
singurd. El spunea , Tamara, nu trebuie sd stai singurd acasd, poti sd vii sd
lucrezi la mine’, ,Poti sd ma suni la orice ord”. Indemnurile de felul acesta
imi aduceau alinare: simgeam cd am pe cineva aldturi, cd@ nu mai sunt
singurd pe lume. Dar dacd as fi ascultat cu mai multd atentie, as fi putut
auzi §i un alt mesay, care era in discordantd cu aceastd promisiune, un mesaj
care transmitea in mod limpede faptul ca Greg se temea ca am putea deveni
prea apropiati i cd un angajament de felul acesta il nelinistea. Mi-a spus
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feomai -multe ovi o nu-a avul niciodatd o velatie stabild — cd, dintr-un
wotiv sau altul, ajungea intotdeauna sa se plictiseasca de prictenele sale 5i
simpea nevoia si facd o schimbare.

Desi mi-am dat seama cd aceste lucruri ar putea i problematice, la
vremea respectivd nu am stiut sa le estimez in mod corect implicatiile.
M-am bazat pur §i simplu pe convingerea obisnuitd, care ne cilduzeste de
mici, potrivit cdreia dragostea poate sa invingd orice obstacol. Si uite asa,
am ldsat dragostea sa pund stapanire pe mine. Nimic nu era mai important
decdt sd fiu cu el. Dar, in acelagi timp, celelalte mesaje despre incapacitatea
sa de a se angaja intr-o relatie stabild au continuat sa apard. Nu le-am luat
in seamd, convinsd frind cd in cazul meu lucrurile vor fi diferite. Bineingeles,
am gresit. Pe mdsurd ce deveneam tot mai apropiat, mesajele sale erau tot
mai imprevizibile si mai schimbatoare, apoi totul a inceput s se destrame;
a incepuz‘ $d se scuze tot mai des, ypumﬁnd cd era prea ocupat gi cd nu putea
ajunge la intilnire. Uneori pretindea cd are o saptamand ,nebund” si mda
ruga s ne intdlnim doar la sfarsit de saptamand. Eu acceptam, insd aveam
un sentiment apdsdtor cd lucrurile nu sunt in reguld, dar oare ce putea sd
fie?

De atunci am inceput sa fiu mereu nelinistita. Trebuia sa stiu tot
timpul unde este §i am devenit extrem de sensibild la tof ceea ce ar fi putut
sugera cd dore;te sd md pdrdseascd. In vreme ce campormmem‘u/ sdu imi
dovedea in mod c/arfapml cd este nemultumit, Greg ma indepdrta, dar
avea grija sa-mi arate destuld afectiune §i sa prezinte suficiente scuze, incat
sa md impiedice sa-I pardsesc.

Dupd un timp, aceste schimbari permanente in atitudinea sa au inceput
sd md marcheze puternic §i nu mai reuseam sa-mi controlez emotiile. Nu
stiam cum saé md mai port st, desi era Zimpede cd gresesc, am inceput sa
evit sa-mi fac planuri cu prietenii, doar ca sd fiu liberd, in caz cd md va
suna. Mi-am pierdut total interesul pentru toate celelalte lucruri care erau
importante pentru mine. Nu peste mult timp, relatia noastrd nu a mai

rezistat acestei tensiuni permanente §i s-a destramat.

Noi, prietenii Tamarei, ne-am bucurat la inceput cd a intalnit un
barbat care si-i placd, dar pe misuri ce relatia lor evolua, am devenit
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tot/mai _ingrijorati vazand preocupareasei crescindi pentru Greg.
Treptat, vitalitatea cunoscuta a Tamarei a fost inlocuiti de anxietate
si de nesiguranti. Era mereu in asteptarea unui telefon de la el ori era
prea ingrijoratd si preocupata de relatia lor pentru a se mai bucura de
compania noastrd, aga cum obisnuise in trecut. S-a dovedit si ci munca
¢iavea de suferit, deoarece ne-a spus ci se temea ci-si va pierde slujba.
Noi am considerat-o intotdeauna pe Tamara o persoand echilibrati,
puternicd, iar acum am ajuns sa avem indoieli in privinta aceasta. Desi
‘Tamara stia ca Greg se dovedise incapabil si mentini o relatie serioasi
in trecut si ¢d era o persoand cu un comportament imprevizibil, desi
recunoscuse chiar si faptul ¢ ar fi mai fericita fira el, totusi nu reusea
sa-si adune puterile si si-1 piriseasci.

Ca specialisti cu experienti in domeniul sinatitii mentale, ne-a
fost greu sd acceptim ideea ci o femeie inteligenti precum Tamara se
comporta atit de nefiresc. De ce o femeie de succes cum era ea ajunsese
si se simtd atat de neajutoratd? Din ce cauzi aceasti persoani pe care o
stiam atat de adaptabild in majoritatea situatiilor dificile din viati, era
complet lipsitd de putere de data aceasta? Celilalt element al ecuatiei
era la fel de greu de explicat. De ce transmitea Greg asemenea mesaje
contradictorii, desi era limpede pentru fiecare dintre noi ci o iubea
intr-adevar pe Tamara? Existau multe posibile rdspunsuri psihologice
complexe la aceste intrebari, dar o explicatie pe cat de simpl, pe atat
de limuritoare a venit dintr-o sursi complet neasteptati.

DE LA PSTHOTERAPIA PENTRU COPII, LA
STIINTA CONCRETA A TUBIRII ADULTE

Cam pe vremea cand Tamara se vedea cu Greg, Amir lucra cu
jumitate de norma la Departamentul de Psihoterapie pentru copii
al Universititii Columbia. Acolo, el coordona un program de terapie
bazata pe teoria atagamentului pentru a ajuta mamele si stabileasci
o legiturd intemeiatid pe incredere cu propriii copii. Puternicul efect
pe care terapia centratd pe atasament l-a avut asupra relatiei dintre
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i1-si-eopil l-aincurajatpe Amir'sa~si‘aprofundeze cunostintele in

meniul teoriei atasamentului. Acest demers 1-a condus in cele din
srma la o descoperire fascinanti: rezultatele studiilor intreprinse intai
iz Cindy Hazan si de Phillip Shaver indica faptul ¢ adultii prezinti
spare de atasament in relatiile de cuplu, similare celor pe care le
manifestd copiii fatd de parintii lor. Studiind mai indeaproape relatiile
‘e apropiere dintre adulti, Amir a inceput s observe comportamente
Ze atasament la adultii din jurul siu. A inteles atunci ci aceastd
descoperire ar putea avea implicatii uimitoare asupra vietii de zi cu zi
si ar putea ajuta multe persoane in relatiile lor de cuplu.

Primul lucru pe care l-a ficut Amir, de indatd ce si-a dat seama
de implicatiile extinse ale teoriei atasamentului asupra relatiilor
adultilor, a fost si ia legitura cu prietena lui de o viatd, Rachel. I-a
descris cit de bine explici teoria atasamentului multiplele si variatele
comportamente din cadrul relatiilor dintre adulti si a rugat-o si il
ajute si transforme studiile academice si datele stiintifice pe care le-a
parcurs pand in acel moment in instructiuni si recomandiri practice
care si le fie de ajutor oamenilor si isi schimbe efectiv cursul vietii
proprii. Astfel a ajuns sd ia nastere aceasta carte.

STILUL SECURIZANT, STILUL
ANXIOS SI STILUL EVITANT

Teoria atasamentului distinge trei ,stiluri de atasament” principale
sau modalititi prin care persoanele percep si reactioneazi la apropiere
in cuplu, aseminitoare cu cele constatate in cazul copiilor — stilul
securizant, cel anxios si cel evitant. In linii generale, se poate afirma
cd persoanele cu stil securizant se simt confortabil in intimitate si sunt
de obicei calde si iubitoare. Persoanele anxioase sunt foarte dornice
de intimitate, sunt deosebit de preocupate de relatiile lor si sunt in
general ingrijorate in legiturd cu capacitatea partenerului de a le fubi
la fel de mult. Persoanele evitante pun semnul egalititii intre intimitate
si pierderea independentei personale si incearcd in permanenta si

17



STILURILE DE ATASAMENT

limiteze-apropierea de partener. In plus, indivizii prezentand fiecare
dintre aceste stiluri de atasament se deosebesc prin:
* perspectiva pe care 0 au asupra intimititii si a apropierii in
cupluy,
* modul in care gestioneazi situatiile conflictuale,
+ atitudinea pe care o au fata de sex,
* abilitatea lor de a-si exprima dorintele si nevoile personale,
* asteptirile pe care le au in privinta partenerului si a relatiei
cu acesta.

Fiecare individ din societatea noastri, indiferent dacd este chiar
la inceputul unei relatii ori este casatorit de 40 de ani, apartine uneia
dintre aceste trei categorii sau, mai rar, poate si prezinte o combinatie
de elemente apartinand ultimelor doud categorii (anxios si evitant).
Doar putin peste 50% dintre indivizi sunt siguri, aproximativ 20%

Cum se formeaza stilurile de atasament?

Initial, s-a sugerat ci stilurile de atasament ale adultilor ar fi cu
precadere un produs al propriei educatii. Ipoteza aceasta conducea
la ideea ci stilul de atasament din prezent este determinat de modul
in care ati fost ingrijit in copildrie: daca parintii au fost sensibili,
disponibili si atenti, ar trebui s aveti un stil de atasament securizant;
daci atentia pe care v-au acordat-o a avut un caracter inconsecvent,
atunci ar trebui si dezvoltati un stil de atasament anxios, iar daci
ei au fost distanti, rigizi si insensibili, ar trebui si dezvoltati un stil
de atagament evitant. In prezent, stim ci stilurile de atasament
identificate la varsta adultd sunt influentate de o diversitate de
tactori, unul dintre acestia fiind intr-adevir modul in care pirintii
ne-au crescut si ne-au educat, dar stim, de asemeneca, c3 exista si
alti factori relevanti, inclusiv experientele de viatd. Pentru mai multe

aminunte, a se vedea capitolul 7.
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Simeanxiosi, 25% sunt evitanti, lar restul de 3-5% apartin celei de-a
~atra categorii — o categorie mai putin frecventd (combinatia dintre
2nios si evitant).

Cercetirile asupra atasamentului la adulti s-au concretizat in sute
i= articole stiintifice si zeci de cirti care descriu in amdnunt felul in
~are se comportd adultii in cadrul relatiilor cu persoanele apropiate.
Aceste studii au confirmat, de nenumdrate ori, existenta acestor stiluri
de atasament la adulti din diferite tari si apartinind unor culturi
diverse.

Identificarea stilurilor de atasament este o modalitate sigurd si
ssoard de a intelege si de a prezice comportamentul indivizilor in orice
relatie de cuplu. De fapt, unul dintre mesajele principale transmise de
sceastd teorie este acela ¢, in asemenea relatii, suntem programati si
actiondm intr-o manierd predeterminafa.

TAMARA SI GREG - O NOUA PERSPECTIVA

Am analizat din nou povestea prietenei noastre, Tamara, si de data
aceasta am vizut-o dintr-o perspectivi complet noud. Studiile privind
atasamentul cuprindeau un prototip al lui Greg — care avea un stil de
atasament evitant — descris cu precizie, pani in cele mai mici detalii.
Profilul acesta cuprindea modul in care gandea, cum se comporta si
cum reactiona la lumea inconjurdtoare. In descrierea acestui tip de
comportament era anticipati tendinta sa de a se indepirta de Tamara,
de a-i gisi vini din orice, de a stirni certuri care impiedicau progresul
relatiei lor, precum si faptul ci era greu, aproape imposibil pentru el,
si rosteasci ,, Le iubesc”. Ceea ce ni s-a pdrut interesant a fost faptul
ci rezultatele cercetirilor explicau cum, in ciuda dorintei sale de a se
apropia de Tamara, el se simtea mereu obligat si o indepirteze — nu
fiindcd ,n-ar fi tinut”la ea ori fiindci ar fi considerat cd nu este ,destul
de buna” pentru el (concluzia Tamarei). Dimpotrivi, comportamentul
siu de respingere era determinat de sentimentul cd intimitatea si
apropierea lor deveneau din ce in ce mai puternice.
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S=a—dovedit ¢ nici’ comportamentul Tamarei nu era unul
neobisnuit. Aceastd teorie explica toate gindurile, comportamentele
si reactiile sale, tipice pentru o persoani cu un stil de atasament anxios,
iar descrierea era si de data aceasta ct se poate de precisid. Se anticipa
taptul cd ea se va crampona tot mai mult de relatia lor, pe masuri ce
partenerul sdu va incerca si se indepérteze de ea; de asemenea, ci nu
va mai reusi sa se concentreze la serviciu, cd va fi mereu preocupati
de relatia lor si cd va deveni extrem de sensibila fatd de tot ceea ce
ticea Greg. Teoria prezicea pand si faptul ci, desi va decide ci trebuie
s se despartd de el, Tamara nu va avea probabil niciodati curajul si
taca acest lucru. Se demonstra de ce, in ciuda propriei judecit si in
ciuda tuturor sfaturilor primite de la prietenii apropiati, Tamara va
face tot ce-iva sta in putinta si rimana alaturi de Greg. Lucrul cel mai
important pe care ni l-a relevat teoria mai sus amintitd a fost motivul
pentru care Tamara si Greg se intelegeau atit de greu, in ciuda faptului
cd se iubeau cu adevarat. Este vorba despre faptul ci ei foloseau limbaje
diferite si cd fiecare exacerba tendintele naturale ale celuilalt — in cazul
ei, acelea de a cauta aproprierea fizicd si emotionald, iar in cazul lui,
acelea de a prefera independenta si de a evita intimitatea. Acuratetea cu
care teoria aceasta descria cuplul ni s-a parut de-a dreptul stranie. Era
ca si cum cercetdtorii ar fi stiut totul despre momentele de intimitate
ale celor doi si le-ar fi cunoscut gandurile. Abordirile psihologice sunt
destul de vagi uneori, lasind loc pentru diverse interpretari, dar teoria
aceasta a reusit sa ofere informatii precise, sustinute de dovezi clare
despre o relatie care la prima vedere parea absolut unica.

Desi nu este imposibil ca o persoani si-si schimbe stilul de
atasament — In medie, una din patru persoane face acest lucru intr-un
interval de patru ani —, majoritatea oamenilor nu-si dau seama ci
se confrunti cu probleme de felul acesta si de aceea nici nu observi
schimbirile survenite in comportamentul lor (sau motivul pentru care
acestea au aparut). N-ar fi grozav, ne-am gandit noi, daci am putea si-i
ajutdm pe acesti oameni si dobéndeascd un oarecare control asupra
acestor schimbari care le transforma viata? Cit de bine le-ar prinde si
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~oata actiona In mod constient, straduindu-se si dobandeascd un stil
‘¢ atasament mai securizant, in loc s lase totul la voia intdmplarii!

Cunoasterea acestor trei stiluri de atasament ne-a deschis
lizeralmente o noud perspectivd; am descoperit cd acest comportament
Ze atasament al adultilor poate fi identificat pretutindeni. Am reusit
<2 vedem intr-o altd lumina propriul nostru comportament in cuplu
<t al celor din jurul nostru. Identificarea stilurilor de atasament ale
nacientilor, colegilor si prietenilor nostri ne-a permis si interpretim
relatiile lor cu totul altfel, iar acest lucru a conferit judecitilor noastre
mai multd claritate. Comportamentul lor nu ni s-a mai parut inselitor
st complicat, ci mai degraba previzibil in situatiile respective.

LEGATURI CU CARACTER EVOLUTIONIST

Teoria atasamentului se intemeiazd pe ideea cd nevoia de a trdi
intr-o relatie apropiatd este imprimati in genele noastre. Spiritul
zenial de observatie al lui John Bowlby i-a permis si inteleagi faptul
¢d suntem programati, ca specie, si alegem pe parcursul vietii cativa
indivizi anume care vor deveni persoanele cele mai importante pentru
noi. Suntem Invitati si depindem de persoana semnificativd din
anturajul nostru incd de la nastere. Nevoia aceasta ne insoteste din
pantecul mamei, pand la moarte. Bowlby sugereazi ci, pe parcursul
evolutiei umane, selectia geneticd a favorizat indivizii care au devenit
ataga'gi, deoarece acest comportament reprezenta un avantaj pentru
supravietuire, In timpurile preistorice, oamenii care se bizuiau doar pe
el insisi si nu aveau pe nimeni aldturi care si-i protejeze erau victimele
pradatorilor. Cei care au avut mereu in preajmd pe cineva care si le
poarte de grijd au reusit sa supravictuiasci si si le transmitd urmasgilor
preferinta pentru formarea unor asttel de legituri apropiate. De fapt,
nevoia de a fi lingd o anumitd persoand este atit de importantd,
incat creierul are un mecanism biologic responsabil pentru crearea
si reglarea conexiunii cu figurile noastre de atagament (périnti, copii,
parteneri de cuplu). Acest mecanism, numit sistem de atagament, este
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alcatuit din enmiotii i din comportamente prin care ne asigurim de
faptul cd raimdnem protejati si in siguranti, stind alituri de cei dragi.
Mecanismul explica de ce un copil despirtit de mama sa devine
extrem de nelinistit, o cautd cu infrigurare sau plinge necontrolat
pand cand restabileste legitura cu ea. Aceste reactii sunt numite
comportament de protest si le manifestim cu totii si la varsta adulti. In
epocile preistorice, prezenta apropiatd a unui partener era o chestiune
de viatd si de moarte, jar sistemul nostru de atasament a evoluat,
marcand aceasta proximitate ca fiind o necesitate absolutd. Imaginati-
vi cd auziti la stiri despre un avion pribusit in Atlantic, in seara in
care partenerul dumneavoastra cilitoreste de la New York la Londra.
Senzatia aceea de apdsare resimtita direct in stomac si isteria care o
insoteste reprezinta activarea sistemului dumneavoastrd de atasament.
Apelurile telefonice disperate la acroport ar fi comportamentul
dumneavoastri de protest.

Un aspect extrem de important al evolutiei este eterogenitatea.
Oamenii sunt o specie foarte eterogend, ei fiind foarte diversi ca
infatisare, atitudini si comportamente. Aceastd calitate ne-a permis
sd ajungem atat de numerosi si datoritd ei am devenit capabili si ne
adaptim in aproape orice nisd ecologicd de pe pimént. Daci am fi
identici, atunci orice provocare din partea mediului ar putea si ne
nimiceascd pe toti. Diversitatea noastrd sporeste sansele ca anumiti
indivizi, prezentind anumite trasdturi unice, si poatd supravietui
atunci cind altii nu pot. Stilul de atasament este asemenea tuturor
caracteristicilor fiintei umane. In ciuda faptului ci noi toti resimtim
nevoia fundamentali de a crea legituri apropiate, modul/ in care
formiam aceste legituri variazi. Intr-un mediu extrem de periculos,
nu ar fi avantajos si investim timp si energie doar intr-o singurd
persoand, intrucat aceasta probabil nu va fi In preajma noastrd pentru
multd vreme; ar fi mai rezonabil si ne atasim mai putin si apoi si
trecem mai departe (de aici, stilul de atasament evitant). Alti optiune
intr-un mediu ostil ar fi aceea de a actiona exact invers, fiind extrem de
insistenti si hipervigilenti, pentru a riméane aproape de figura noastri
de atasament (de aici, stilul de atasament anxios). Intr-un mediu
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