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INTRODUCERE

Cartea de fatd reprezinti momente din viata mea
romanticd, vizute atit printr-un filtru emotional, cat si
obiectiv (stiintific). Desi aceasta a pornit dintr-o dorinta
de a prezenta comportamentul pe care l-am avut in
relatii, din cauza atasamentului de tip anxios, mi-am dat
seama pe parcurs cd povestea ar fi incompletd fird alte
teorii psihologice pe care le-am observat in relatiile mele
sentimentale sau ne-sentimentale.

Actiunile mele trebuie vizute prin mai multe lentile
si de aceea veti intélni teorii despre: atasament, relatii de
cuplu, evolutie biologicd, psihologie rogersiani, existen-
tiald, si altele. In lumina reflectoarelor va sta, totusi, teoria
atasamentului (John Bowlby & Mary Ainsworth;
Amir Levine & Rachel Heller), asa cum am interpre-
tat-o eu in context personal. Fiecare persoani cu acest
tipar de atasament poate avea alte comportamente, insi
nu cu mult diferite de ceea ce veti citi in aceastd carte.
Concluzia aceasta am tras-o dupid ce am citit teoria din
multiple surse stiintifice, forumuri intregi despre poves-
tile oamenilor si am discutat cu persoane cu atasament

anxios.
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Ce m-a determinat sa scriu cartea de fati este faptul
cd se vorbeste mult despre teorie si relatia dintre un
anxios si un evitant, dar sec si fird exemple reale. Singura
carte care a venit cu exemple pe masd si m-a ajutat si
mi ,vindec” a fost cea a psihoterapeutului american,
Lori Gottlieb - Poate ar fi mai bine sa discuti cu cineva, pe
care am citit-o in limba englezd, in perioada cind eram
in Paris. A venit totusi dupd un an de la despirtirea de
fostul meu iubit care avea atasament de tip evitant, insad
chiar si asa, m-a ajutat destul de mult. Ii sunt recunosci-
toare pentru vulnerabilitatea ei care m-a ajutat si trec de
tot peste relatie.

Motivatia mea, prin slibiciunea de care dau dovada,
este de a ajuta persoane care, fie nu stiu despre aceasti
teorie, trec prin ce trec si se invinovitesc, fie stiu, dar
nu gisesc rispunsuri utile niciieri. Am invitat extrem de
mult in viatd de la oamenii care au fost deschisi si spuni
ce se afld in spatele cortinei. M-a ajutat si-mi ,norma-
lizez” viziunea despre comportamentul meu, s inteleg ca
nu sunt defectd si ci li se intdmpla si altora la fel. Sa ma
Judec mai putin si sd judec mai putin.

Inainte si trec la relatia care mi-a dat de furci cel
mai mult (Partea II), cu un atasament de timp evitant
(Andi), mi-am dat seama ci este necesar si povestesc si
despre ce a fost inainte de ea si cum am ajuns aici (Parzea
I). Si relatia anterioard, cu un atasament de timp securi-
zant (Robert), a avut dificultitile sale, insi numai dupi
ce m-am despartit de el mi-am dat seama cite lucruri nu
am stiut. Mi-ar fi plicut ca cineva si mi le fi spus, insd am
observat ci rareori cuplurile vorbesc despre ce nu merge
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in relatia lor si prefera sa arate o imagine cosmetizatd a
realitdtii. Asa cd am ales si dezvilui tot ce mi-ar fi plicut
mie sd aflu de la alte cupluri aparent ,perfecte”.

Toate numele au fost schimbate, precum si unele
detalii despre persoane sau contexte, pentru a evita si fie
identificate.

Teoriile prezentate sunt cele pe care eu le-am adoptat
in a-mi explica propriul comportament, dar si lumea din
jur, in contextele respective. Acestea nu sunt exhaustive
si cu sigurantd existd alte interpretdri, insd aceastd carte
nu se vrea a fl una stiintifica. 87 apoi, cine detine adevirul

absolut despre relatii si iubire?

Bucuresti,

Noiembrie 2023.
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E-mailul DESPARTIRII

»INu vom mai fi niciodatd impreuna”, scrie in email.

Simt cum mi se opreste respiratia. Nu mai aud nimic,
doar mi holbez la fraza aceasta.,,Nu vom mai fi niciodati
impreuns”. O citesc de mai multe ori. Incep si procesez
ceea ce vrea si-mi spund. Pare cd e foarte simplu de
inteles, si un idiot ar putea-o intelege. Doar ci lucrurile
sunt mai complicate de atit. Atunci cind stii bagajul din
spate, nimic nu mai pare simplu.

E noiembrie, 2019. La inceput imi zic gata, acum imi
va trece si-mi voi vedea de viata mea. Dupd citeva ore,
deja incep si rationalizez totul, si-mi creez o poveste care
sd fie in favoarea mea, adicd in favoarea sperantei. Ma
gandesc cd a spus asta deoarece eu l-am acuzat, printr-o
tiradd de mesaje si emailuri, cd este las, cd nu are curajul
sd zicd ceva. Dar cd el — imi gisesc eu explicatii — tot vrea
sd fle cu mine. Asa cum, atunci cind esti in desert, mort
de sete, orice sclipire ti se pare ¢ e un ochi de apa.

Ba da, vom fi, cd vreau eu!
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TEORIA ATASAMENTULUI

Conform cercetitorilor, psihiatrul de copii britanic,
John Bowlby, si psihologul canadian Mary Ainsworth,
care au pus la punct un test in anul 1969, exista patru
tipuri de atasament care ne explica felul in care ne
comportim in relatii. Primele trei sunt cele mai comune,
si anume: anxiosul, securizantul si evitantul. Dezorga-
nizatul, al patrulea, se regiseste la o mici parte din popu-
latie si este cumva o combinatie intre anxios si evitant.
Studiile au fost realizate observand relatiile dintre copiii
mici si mamele lor. Atunci cand mama pleca din inci-
pere si lisa copilul singur, in functie de ce relatie creaserd,
fiecare copil reactiona diferit.

Amir Levine si Rachel Heller, in cartea lor, A#tached:
The New Science of Adult Attachment and How It Can Help
You Find - and Keep — Love au continuat pe adulti studiile
incepute de Bowlby si Ainsworth, crednd corelatia dintre
tipurile de atasament la copii si dacd acestea vor fi la fel
atunci cand vor deveni adulti. Au descoperit aceleasi
tipuri de atasament: anxios, evitant, securizant $i dezor-
ganizat. Cum primele trei sunt cele mai frecvente, ele se

vor regisi cel mai des in povestea mea.
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Autorii spun ¢ nu este neapirat necesar ca o persoani
care a deprins un anumit tip de atasament si rimini cu
acesta pand la bitrinete. Acestea sunt flexibile, dar cel
dintdi manifestat va fi de bazi. Prin flexibilitate, inte-
legem ci, lucrind cu tine, deprinzi anumite compor-
tamente care tin de atasamentul securizant, preferabil
dintre toate. Daci faci deja parte din aceastd categorie,
norocul tiu. Daci as fi fost si eu securizantd, nu as mai fi
ajuns sd scriu aceastd carte.

Tipurile respective s-au format in urma interacti-
unilor cu pirintii sau familia noastrd. Simplificind, eu
sunt anxioasa. Cu timpul am deprins abilitatea de a fi
securizantd, lucrand la nivel emotional cu mine. Conform
autorilor, statisticile realizate de ei spun cid peste 50%
dintre adulti au stil securizant de atasament, aproximativ
20% anxios, aproximativ 25% evitant, iar intre 3%-5% au
stil de atasament dezorganizat.

Adultii cu atasament securizant se descurci bine
in relatii, adesea se cisitoresc devreme, iar dacd riman
singuri, nu au probleme si-si refaci viata. Cei mai multi
adulti singuri, care intdmpinid dificultiti in a-si gasi
pe cineva, sunt evitantii, desi singuri sunt si anxiosii.
Din picate, aceste doud categorii se si intalnesc, dar...
se despart. Subscriu, aici. Evitantii nu intrd in relatii
decit rareori cu persoane ca ei, evitante. Oare de ce, Sher-
lock? Asa cd singurii rimasi liberi prin societate sunt...

ta-na-na, anxiosii!

Cum se comporti fiecare tip de atasament. Fiecare

tip de atasament are anumite caracteristici, o si mi
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concentrez pe cele ale tipurilor celor mai comune, poves-

tite de cercetitori.

Securizantul. De incredere si constant in ceea ce
face; Ia deciziile impreund cu partenerul; Are o
viziune flexibild asupra relatiei; Comunici difi-
cultitile din relatie; Poate ajunge la un compromis
in timpul unei dispute; Nu ii este fricd de anga-
jament sau dependentd; Nu vede relatia neapirat
ca pe ceva la care trebuie si muncesti din greu;
Apreciazi apropierea; Introduce partenerul prie-
tenilor si familiei; i§i exprimd sentimentele in
mod natural citre partener; Nu joacd jocuri.
Anxiosul. Vrea multi apropiere in relatie; Are
insecurititi, ii e frici de respingere; E nefericit
cand nu e intr-o relatie; Joacd jocuri care si-i
atragd atentia partenerului; Are dificultiti in a
exprima ce il supird. Asteaptd ca partenerul si
ghiceasci despre ce e vorba; Face drame; Ii este
greu si nu raporteze totul la sine, sau sd nu ia
lucrurile personal in relatie; Lasd partenerul si
seteze tonul relatiei; Este foarte preocupat de
aceasta; 1i este frici de faptul ci unele lucruri mici
pot distruge relatia; crede ci trebuie si munceasci
mult ca si mentind interesul partenerului; Este
suspicios ci partenerul l-ar putea insela.
Evitantul. Trimite semnale mixte; Isi valorizeazi
independenta foarte mult; Te devalorizeazi, sau
devalorizeazi fostul partener; Pistreazd distanta,
foloseste diferite strategii de distantare fizica si
emotionald; Tine foarte mult la limite in relatie;
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Are o viziune nerealistd despre cum ar trebui si
arate o relatie; Nu are incredere — i este teami cd
partenerul va profita de el; Are o viziune rigida
asupra relatiilor si despre compromisurile pe care
ar trebui si le faci; Intr-o situatie de disputi,
simte nevoia si plece sau ,explodeazd”; Nu isi
exprimi clar intentiile; Are dificultiti in a discuta
despre ce se intdmpli in relatie.

Mai declar vinovati. La momentul la care s-a intim-
plat ceea ce urmeazi, la 29 de ani, am avut aproape toate
caracteristicile unui anxios. Analizand relatiile trecute,
desi nu am fost constientd de aceste atasamente, am
procedat la fel ori de cite ori am intélnit un evitant.

Iar Andi, fostul meu iubit se incadreazi perfect in
aceastd categorie.
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PARTEA
|

Robert, relatii, iubire, inselare



|UBIRILE COPILARIEI

Prima relatie ,serioasi” am avut-o la 17 ani. A durat
un an si ceva, pand m-am mutat in alt oras. O numesc
yserioasd” deoarece chiar am crezut ci atunci cind esti
impreund cu cineva pentru mai multe luni, trebuie si fie
ceva serios. Singurul detaliu relevant, la care nu m-am
gandit atunci, era modul in care s-au petrecut acele luni.
Te certi, te impaci, te certi, de impaci. Te vezi rar, deci cu
atit mai mare este chinul acesta, dar tocmai acest chin
este cel care tine ,relatia” in viata.

Alon Gratch, in cartea sa Dacd dragostea ar putea
gandi, vorbeste despre dragostea la distanta. Se pare ci
iubirea virtuald nu duce neapirat la ceva constructiv. O
relatie care, dacd s-ar fi desfisurat in termeni normali,
s-ar fi incheiat demult, fiind la distanti, se prelungeste
inutil. El face o categorisire a iubirii, si anume: dragostea
narcisica, virtuala, unilaterala, triunghiulara, inter-
zisa, sexuala si androgina.

Imi amintesc de un amic al unui amic, care incepuse
si-si insele nevasta. Viata lui era prea plictisitoare si avea
de toate, asa cd putini picanterie l-a ficut si simtd ci
striieste”. Partea tragicd este cd viata aceasta dubli se
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intoarce impotriva ta mai devreme sau mai tirziu. ig;i
insela nevasta cu femeia unui arab care locuia pe alt
continent. Amicul meu imi povestea despre viata acestui
birbat care insela si suferea drame in fiecare zi.

Asa este si cu dragostea virtuald in care vi vedeti
doar de citeva ori pe an, iar in rest trebuie si minti, sd
induri presiuni mari, si te lasi santajat de amanti, si
toate acestea si nu duci, evident, la nimic. Dupi citeva
luni bune de iubire virtuald cu o femeie cisitoritd care
ficea parte dintr-o culturd rigidi, relatia lor s-a incheiat.
A 1invitat ceva bidrbatul acela din asta? Da, si nu mai
aibd amante la distantd. Data viitoare si-a luat una mai
aproape. ,Simt ci trdiesc intens”, imi spunea amicul meu.
Mi intreb cum trdise pand atunci.

Iubirea din adolescentd a fost virtuald. As fi vrut tare
mult ca cineva sd-mi fi spus niste lucruri despre relatii, sa
invit si md despart mai devreme de un biiat cu care nu

mi potrivesc deloc. Dar cine se pricepe la relatii?

% %k ok

,Vreau si mi duc voluntar in Africa. Am vizut ci se
cautd voluntari pentru a ajuta broastele testoase, iar eu
imi doresc foarte mult s ajut.”

,2Dar cum si te duci asa departe? Ce relatie mai avem
noi de la distanta? Nu stiu ce si zic, nu cred.”

Am 18 ani, sunt in clasa a XII-a si experimentez cea
mai ,lungd” relatie a mea. Sorin e mai mare decat mine,
in anul IT de facultate, la Craiova. E un pic mai inalt
decit cei 1.63 cm ai mei, brunet, cu ochii ciprui, si vine
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din provincie. In fiecare weekend se duce acasi la parinti,
ne vedem duminica, atunci se intoarce, si de citeva ori
pe siptimani. Ne certim mult si e toxic. Nu stiu multe
despre relatii, cu atdt mai putin despre toxicitatea care
poate exista in ele.

Celelalte cupluri tinere nu sunt diferite, asa ci mi se
pare normal ce se intdmpla intre noi. Consider, totusi, cd
sunt fericitd, spre deosebire de fetele din cartierul meu,
care sunt agresate fizic de iubitii lor. Ele, totusi, continui
relatiile ca si cum nu ar mai exista altd varianta. Mi se pare
cd eu am o relatie buni. Emotiile puternice care se nasc in
urma certurilor si impicirilor ne tin foarte indragostiti.

Sorin e cam fricos, insi nici eu nu sunt mai prejos si
preiau de la el sentimentele de nesiguranta. Visez si plec
din tard de citiva ani, iar acum mi se oferd ocazia si fac
asta. Nu md gindesc cd nu stiu limba englezi, dorinta
mea de a pleca este mai puternicd decit acest impedi-
ment. Imi lipseste, insi, capacitatea de a intelege ct de
liberd sunt.

Ascultandu-1 pe Sorin, simt ¢i nu sunt deloc liberi.
Triiesc acest sentiment de loialitate fatd de relatie. Cum
sd plec departe de el, ce relatie e asta? Imi inghit dezama-

girea si nu mai aduc in discutie acest lucru.

Plec, totusi, peste citeva luni. M mut la facultate in
toamnd, din Craiova in Sibiu, insi relatia noastra incepe
sd se deterioreze din vard, dupd un an de cind suntem
impreund.

»Ei, cum i-a plicut mamei tale parfumul oferit de

mine?” Suntem pe final de relatie, iar certurile nu ne
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fac mai puternici, ci mai prosti. incepem sd ne strigdm
lucruri si sd ne spunem adevdrul.

,Pii, i-a plicut. Dar si stii cd nu i-am spus ci este de
la tine.”

,Cum adicd?” Simt cum imi ies ochii din orbite si mi
se string pumnii de furie.

,Pii... nimic din ce mi-ai dat pentru ea de-a lungul
timpului, nu i-am zis ci e de la tine. De fapt, nu le-am
spus despre relatia noastrd.”

,Cum adici nu le-ai zis despre relatia noastrd, nemer-
nicule? Adicd de un an si ceva de cind suntem impreuni
tu ai ascuns ci esti cu cineva? Si ai avut tupeul si le zici
cd tu le-ai cumpdirat cadourile?” You piece of shit!

,2Da... adicd am vrut si le spun, dar nu am apucat.”

»<Mi-am sacrificat pentru tine dorinta de a pleca!”

De fapt, mi-am sacrificat dorinta de a pleca pentru ca
imi era frici. Pentru ¢ nu aveam bani. Pentru ci aveam
oameni lasi in jur, asa ca mine si ca tine. Dar imi promit
cd voi pleca intr-o zi in altd tard si nimeni nu o si mi
mai opreasca.

Sfarsitul relatiei cu Sorin mi lasd pustiitd, ravisita,
fara directie. Nenumdratele certuri, urmate de impéciri,
sunt epuizante. Singurul lucru bun pe care-1 gisesc in
aceastd situatie este ci pot si mi laud ci am avut o relatie
de un an si ceva, cand alte fete abia ajungeau la trei luni.
Nu conteazi cid nu am invitat nimic.

Ulterior, Sorin mi sund si in Sibiu. La 18 ani, mi
apuc si fac ,terapie” cu el. De fapt, habar nu am pe ce
lume triiesc, darimite si fac terapie cu cineva. Acesta e
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momentul in care tiparul despartirii iese la iveald. Caut
asiguriri, continui legitura cu celilalt, investesc emotii,
desi s-a terminat, dramatizez. M4 agit de celilalt, desi
nu mai e nimic acolo.

Acest exemplu nu mi face si mi gindesc prea mult
la felul meu de a reactiona atunci cind mi despart de
cineva. Dar multi ani mai tarziu aveam si descopir
despre mine un adevir deloc plicut, atunci cind stiteam
pe podea si plangeam cu perna-n brate.

Fusesem inselata.
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MUTAREA TN BUCUREST!

Ajunsi in Bucuresti din Sibiu, la 20 de ani, cred ci am
ajuns intr-o lume minunati. Stiu doar trei persoane in
capitald: pe Robert, pe Maria, verisoara mea, si pe iubitul
ei. Nu am nevoie si stiu mai mult, deoarece cred sincer
cd o si-mi iasd toate. Aici este pimantul tuturor figidu-
intelor. Vad Bucurestiul precum America. Vin cu multe
asteptiri care se dovedesc rapid nerealiste, bazate pe tele-
novele si cirti de dragoste de ména a doua.

Mi mut cu Robert in chirie, impartind apartamentul
cu alt cuplu pe care l-am gisit ciutind anunturi in ziar
legate de colegi de apartament. Din picate, pani la virsta
aceasta nu am invitat prea multe despre felul in care sunt
oamenii, drept urmare cei doi colegi se dovedesc a fi niste
persoane foarte dezagreabile. Fiind la inceput si foarte
indragostiti, trebuia sd fie un prim an de relatie minunat,
insi devine unul chinuit, in care trebuie si suportim
tensiunea care tot creste in fiecare zi de convietuire cu
celalalt cuplu.

Din cauza acestei atmosfere, certurile dintre noi se
inmultesc. Ceea ce nu stiam este ci mediul te influen-

teazd foarte mult. Existd nenumdrate cercetiri care aratd
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