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Ce mai e nou de cand am scris
Teama de atasament

,Libertate” nu inseamna sa te indepartezi de celdlalt, ci sa te porti
astfel incat sa existe spatiu pentru doud persoane intr-o relatie.

David Schnarch

[n 2008, cAnd am scris cartea Teama de atasament. Ghid pentru
cunoasterea de sine si vindecare, eram un soi de pioniera in explo-
rarea fricii de atasament. Nici in literatura de specialitate psiholo-
gica si nici in literatura de consultantd nu am putut gési prea multe
despre acest subiect. Asa ca am imbinat fundamentele stiintifice cu
propriile reflectii si experiente practice dobandite atat in activitatea
mea profesionali de psihoterapeut, cét si in viata privati. In mod
evident, a fost atins atunci punctul nevralgic al multora, asa cum
o aratd marele succes al cartii Teama de atasament.

Revin acum, dupi cétiva ani, oferind o perspectivd mult mai
profunda asupra mecanismelor psihologice care ii fac pe unii
oameni sa se teamd sau si fie incapabili de a intra intr-o relatie.
In plus, prin experienta pe care am reusit sa o dobandesc cu
multi clienti in sedintele de psihoterapie si in seminarele mele,
am dezvoltat un program specific de exercitii care te ajuta sa
scapi de anxietatea relationala.

In fiecare zi vin la cabinetul meu oameni care recunosc: ,Nu
md pot atasa sau intru doar in relatii nefericite”. Sau: ,Ma agat si
nu mé mai pot desprinde de partenerul meu, desi sunt cumplit
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de nefericit in aceasta relatie’. Adesea’éi sunt disperati si ferm
convinsi cd nu voravea hiciodata o relatie fericita cu un partener.
Cu toate acestea, ii pot linisti de la prima conversatie: ,Nu este
adevirat!“ De fapt, nu e atat de greu sa te transformi intr-o per-
soani capabila sa relationeze — indiferent daca tinzi mai degraba
sé fii genul care se cramponeaza sau, dimpotriva, genul care se
teme si formeze un cuplu cu cineva. Totusi, conditia prealabila
pentru schimbare este sa te intelegi la un nivel profund, adicd
s& recunosti de ce ti se intampla asta, in primul rind. Pentru ca
abia atunci poti lua masuri concrete pentru a face o schimbare.
Sau, altfel spus: trebuie sa stii exact unde sunt suruburile slabite
pentru a le putea strange.

Multi oameni care pun méana pe aceasta carte probabil ci nu
sunt deloc siguri daci le este fricd de angajament sau se agata prea
mult de cineva. Sau daci potentialul lor de a se ataga este ynormal®,
dar, din pécate, au dat de partenerul gresit. De aceea, in primul
capitol voi descrie modul in care frica de atasament afecteaza un
parteneriat, sau cum poate impiedica un parteneriat. Vei vedea
apoi daci te poti regasi pe tine si/sau pe partenerul tiu in tiparele
de comportament, sentimente si gindire descrise. Apoi, in al doilea
capitol, voi aborda cauzele mai profunde ale fricii de atasament,
astfel incat si capeti cele mai amanuntite perspective despre tine
si partenerul tiu, acestea fiind premisele pentru schimbare. $i apoi
trecem de la POATE la DA sau — in functie de situatia inifiala — la
un NU clar (cel putin pentru relatia actuala). In al treilea capitol voi
arita solutiile concrete pentru cei carora le este frica de atagament.
In al patrulea capitol ma voi ocupa de partenerii celor afectati de
teama de atasament, care sunt adesea disperati, si ii voi ajuta sa isi
inteleaga mai bine problema si sa faca o schimbare.

Daci vei citi cartea si vei avea curajul sa faci exercitiile din
capitolul ,Cum pot scipa de frica de atasament?”, este foarte
posibil sa scapi de aceastd teama si astfel sa-ti deschizi singur
drumul spre relatii autentice de dragoste, in care si te poti simti
in acelasi timp liber si in siguranta.

Ce este frica de atasament?

Frica-fantoma de atasament

Majoritatea oamenilor isi doresc o relatie de dragoste implinita.

l"injesc dupa siguranta, dragoste si ocrotire. Si cred, cumva, ci
nu poate fi atat de greu: ajung sa cunoasca pe cineva, observa ca
au multe in comun, se indragostesc unul de celalalt si apoi traiesc
fericiti impreund pana la sfarsitul vietii. Dar pentru multi nu
(unctioneaza deloc asa. Acestia par si dea mereu peste parter,lerul
nepotrivit. Relatia fie nu incepe cu adevérat, pentru ca nu se pot
indragosti de cineva, fie incepe cu pasiune, dar apoi devine din ce
in ce mai complicatd, pand cand, in cele din urm4, se despart. Altii
se cramponeaza multi ani sau chiar toata viata intr-o relatie pe
termen lung sau intr-o casétorie care le aduce mai multa frustrare
decat placere. Unii trec de la o aventura la alta, dar se simt goi in
interior si epuizati. O minoritate se tine pur si simplu departe de
loate astea — sunt cei care riméan single pentru totdeauna.

Enumerarea diferitelor forme si tentative de relatie ar putea
continua mult si bine. Totusi, toti protagonistii implicati au un
lucru in comun: nu simt cé au ajuns cu adevirat la o relatie de
dragoste. Acestia inca sunt in ciutarea drumului potrivit in
cadrul parteneriatului lor sau in cautarea partenerului potrivit,
cu care ar trebui, in sfarsit, sa aiba o relatie implinita.
Frica de atasament este ceva ce majoritatea oamenilor nu

si-ar dori. Nici pentru ei, nici pentru partener. Multora, acest
cuvant le starneste o reactie de rezistenti si de autoaparare:
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N1 mi-e frici'sd.ma atagez! Trebiiie doar si cunosc in sfarsit
persoaria-potrivitd!” Sunt adesea surprinsa de cat de multd
ingrijorare si rezistentd provoaca ,diagnosticul®. Totusi, frica
de atasament nu este un lucru rau in sine. La urma urmei, ea
nu e altceva decat o forma de autoprotectie pe care persoana
respectiva si-a construit-o (inconstient) in copildrie, pentru a-si
gasi locul in familia sa. Aceasta autoprotectie, foarte importanta
in copilirie, a fost preluata la varsta adultd ca o amprentd. Voi
aborda acest subiect in capitolele urmétoare. De fapt, problema
nu este frica de atasament ca atare, ci mai degraba strategiile pe
care cei afectati le aleg inconstient pentrua o controla si pentru
a-i face fati. La modul figurat vorbind, se pot strange in cochilie
cand partenerul lor se apropie prea mult sau, pur si simpluy, il
pot lisa si se zdrobeasca de un zid cand alearga spre ei, ceea
ce poate fi foarte dureros pentru celalalt. Scopul acestei carti
este si-i ajute pe cei afectati sa dizolve aceste strategii si sd le
inlocuiascd cu o autoprotectie sinitoasa, prin care sa se poata
bucura de o relatie de dragoste. Dar, pentru ca acest lucru sa
se intample, cei afectati trebuie in primul rénd sa se identifice
ca atare. Pentru ci multi dintre cei afectati si partenerii lor
actuali sau potentiali nu recunosc cauza reald a frustrarii lorin
relatii. Nu putini sunt deja relativ varstnici cand constientizeaza
faptul ci le este frici de atasament. Multi nu observa niciodata.
Unii sunt chiar csitoriti cu un partener de-o viata intreaga
fara sa descopere cé propria casnicie nesatisficatoare prezinta
structuri care tin de frica de atasament. Aceasta nu este usor
de remarcat nici de cei afectati si nici de citre partenerii lor.
De cele mai multe ori partenerul este uluit de comportamen-
tul contradictoriu al celuilalt. Nici chiar cei afectati nu isi pot
explica sentimentele si gandurile confuze pe care le au atunci
cand se raporteazi la partenerul lor.

Primesc foarte des e-mailuri prin care atéat persoanele afec-
tate, cat si partenerii lor, imi mulfumesc pentru ca in sfarsit
au gisit o explicatie pentru eternul ,du-te-vino“ si ,lasd-ma
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¢ nu-mi da pace” din relatia lor. Alternanta flagranta dintre
apropiere si distantare pe care o manifesta persoanele cu
fricd de atasament le face viata cumplit de grea tuturor celor
implicati. Si aceastd alternanta vine la pachet cu celebrul ,si
da, si nu“ in care se simt prinsi cei afectati. Ambivalenta dintre
dorinta de apropiere si teama de apropiere este cea care ii
impiedica pe cei afectati sa ia o decizie clara in favoarea sau
‘mpotriva relatiei. Sau par sa fi luat o decizie, asemenea per-
soanelor casatorite despre care am vorbit mai sus, dar in cadrul
casitoriei sau al relatiei de lunga durata isi tin partenerul la
distantd, intr-un fel mai mult sau mai putin cronic. Deci un ,si
da, si nu” se poate ascunde chiar in spatele unei decizii aparent
clare in favoarea relatiei.

Cum imi dau seama cd ma tem de atasament?

Multi dintre cei care se tem sé aibi o relatie simt un dor puternic
de a se indragosti si a forma un cuplu. Altii nu simt o dorinté atat
de puternici, ci mai degrabi o nevoie pronuntata de libertate. In
special primii se intreabd adesea daca este vina lor ca se pierd
in mod repetat in relatii dificile sau daca li se intampld asta mai
degrabd pentru ci nu au gasit partenerul potrivit. Iubitorii de
libertate, pe de alta parte, mediteaza adesea la intrebarea dacé
dragostea si relatiile sunt intr-adevir importante $i merita sa
faci pentru ele atat de multe compromisuri. In ambele cazuri,
cei care au frica de atasament tind, dupa o faza initiala mai mult
sau mai putin scurtd, sa se indoiascé de relatie, adica de partener,
ajungand pani la disperare. Ei ii vad slabiciunile reale, sau si le
imagineaza, si incep sa se intrebe daca nu cumva li s-ar potrivi
mai bine un alt partener. Aceste indoieli sunt alimentate de
faptul ¢a multi dintre cei care se tem de angajament reusesc cam
intotdeauna sd-si piardéd sentimentul de iubire fatd de partenerul
lor. Nu sunt putini cei care pot si simta dragostea numai in
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faza initiald a relatiei sau se indragostesc de cineva numai atunci
cand persoana respectiva nu'le-ofera siguranta in relatie.

De asemenea, se intampla adesea ca sentimentele de iubire
ale unei persoane care se teme de atasament sa fluctueze odata
cu apropierea si distantarea in relatie. Daca cel care se teme de
atasament se simte suficient de distantat de partener, de exem-
plu, pentru cd tocmai s-a incheiat relatia sau pentru ca nu s-au
mai vizut de mult, atunci sentimentele lui pot deveni destul de
intense. Insd daca relatia se afld intr-o fazé de apropiere si secu-
ritate, care este, de fapt, cea mai frumoasd, atunci sentimentele
lor mor subit. Voi explica mai tarziu de ce se intampla asta. Aici
voi descrie doar nivelul ,simptomatic®. Acel ,si da, si nu“ pe care
il simt cei cu fricid de atasament se regiseste, prin urmare, atat
in gandire (sub formi de indoiala), cat si in emotii (disparitia
sentimentelor). Daca gandurile si sentimentele sunt conflictuale,
in mod obligatoriu si actiunile vor deveni conflictuale. Traseul in
zigzag de la apropiere la distantare pe care il urmeazi cei care se
tem de atasament reflecta la nivelul actiunii exact friméntarea
interioara a celor afectati. Tipicd pentru trairea fricii de relatie
este imensa amplitudine a oscilatiei intre dorinta de apropiere si
dorinta de distantare versus nehotararea sacaitoare care apare
atunci cand persoana respectivé se intreaba dacé sa continue
o relatie — sau, pur si simplu, si o inceapa. Iatid un exemplu de
relatie in care este implicata teama de atagament:

Julius (38 de ani) are deja o serie de relatii in spate. £l declara
adesea cd este indrdgostit de dragoste. Ii plac emotia si aventura
inceputurilor. De indatd ce o relatie se inscrie intr-un curs sigur, el
incepe repede s se plictiseascd. Cea mai mare dragoste a lui de
pand acum a fost Swetlana (34 de ani). Swetlana era complicatd
si dificil: morcovul si batul. Ea putea fi pasionald si devotatd, dar
si incdpdtanatd si exigentd. Relatia cu ea a fost un roller-coaster
de jigniri reciproce si sex pasional. Cu Swetlana, Julius nu a aviit
niciodatd un sentiment calm de siguranta. In final, ea I-a pdirdsit
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pe Julius in favoarea profesorului ei de dans. Julius a fost atunci
total dezndddjduit. Nici astdzi, dupd trei ani, nu se simte complet
detasat de ea. Incd o compard cu actuala lui iubitd, Manu. Ea este
opusul Swetlanei: echilibratd si iubitoare. Julius stie c& relatia cu
Manu i face mult mai bine decét cea cu Swetlana, dar, comparénd
cu ce simtea pentru Swetlana, sentimentele lui pentru Manu sunt
cdldute. Afectiunea eiii cam taie tot cheful si se géndeste sd pund
capdt relatiei cu Manu.

Julius este un exemplu tipic pentru un stil relational marcat
de teama de atasament: el simte marea pasiune numai daci
relatia este mai degraba nesigura, Dimpotriva, dacé cel care se
teme de atasament intalneste pe cineva care se indrigosteste de
el si cu care ar fi posibila o legatura reald, atunci fie se simte
coplesit, fie incepe sa se plictiseasca. De aceea Julius si-a facut o
reguld (inconstientd!) din a cduta partenere care se comporta cu
el dispretuitor sau nestatornic. El nu e deloc constient de faptul
¢ la baza ,schemei lui de pradd” se afla o problema de stima de
sine: Julius cauta confirmarea in cucerire. Nu a castigat-o nici-
odaté cu adeviarat pe Swetlana si de aceea nu a putut sd renunte
la ea. Faptul ca ea l-a pdrasit in cele din urma pentru altcineva
i-a vdtamat la maximum imaginea de sine. Din acest motiv, nici
nu poate si o uite cu adevarat. Pe de altd parte, de Manu este
sigur — ea s-a prins ,strans in carlig”. Se poate bizui pe afectiunea
ei. Dar tocmai de aceea relatia cu Manu il plictiseste, Are nevoie
de 0 noud cucerire pentru a-si reafirma valoarea. ,,O iubesc pe
cea pe care nu o pot avea” este mottoul multora dintre cei afectati
de teama de atasament.

In acest exemplu insi, nu numai Julius are dificultati de a
forma legaturi — Swetlana sufera si ea de frica de atasament. De
indata ce se simte confortabil si in siguranta cu partenerul, ea
incepe o ceartd. Nu are incredere in armonie — ar fi prea fru-
mos si fie adevarat! Swetlana sufera, de asemenea, de o stima
de sine scizuta si acest lucru o face si se teama foarte tare de
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pierdere. De indaté ce se instaleaziun' sentiment de securitate
in‘relatie;la ea apare teama’'de a“si pierde partenerul. Pentru
a scapa de acest sentiment, devine agresiva. Astfel, pastreaza
controlul asupra a ceea ce se intampla. Prefera ca partenerul ei
si o pardseasca din cauza certurilor decit sa se angajeze plind de
incredere in relatie si apoi sa se trezeasca pirasita. Swetlana insa
nu este pe deplin constienta de toate aceste procese interne — stie
doar ca exagereazi adesea. In orice caz, ea nu poate explica de ce
continud sa se infurie.

Exista insa si firi reticente, a cdror temperaturi emotionala
ramane constant scizuti, astfel incit nu se lasa prinsi in drame
sentimentale, precum Julius si Swetlana. Eu i-am dat numele de
,zidari“ acestei ,specii” de oameni infricosati de atasament. In
afara de momentul de inceput, de mare indrigostire, zidarul
pistreaza o distantd mai mult sau mai putin constanta fata de
partenerul lor. Nu de putine ori ii intalnim in casnicii sau relatii
de lunga durati, pe care le suporta, fiind adesea absenti atat
emotional, cét si fizic.

Bjorn (45 de ani) este impreund cu iubita sa, Claudia (40 de ani), de
cincisprezece ani. Considerd cd institutia cdsdtoriei este demoda-
td - nu are nevoie de certificat pentru o relatie, ii spune el de fiecare
datd jubitei sale. Claudiei i s-ar pdrea foarte romantica o nuntd,
dar ce sd facd dacd Bjorn nu vrea? Bjorn fucreazd pe cont propriu,
ca témplar si dulgher. Afacerile ii merg foarte bine. Lucreazd mult,
chiar si in weekend. Dupd munca, {ui If place sé-si bea berea si este
adesea usor ametit cdnd se duce la culcare. Rareori are chef de sex,
este prea obosit, prea epuizat. Claudia se simte singurd in relatia cu
Bjorn. Daca aduce vorba despre asta, el Ii promite sd munceascd
mai putin s sa-i acorde mai mult timp, dar nu trece la fapte. Clau-
dia nici nu se apropie de el, dar nici nu se indepérteazd.
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Ce este frica de atasament?

Bjorn se protejeazé de frica de angajament absentdnd frec-
vent. Prin muncd, bautura si apatie sexuala, instaleaza un zid
aproape de nepatruns intre el si Claudia. Bjorn simte rapid ca
.se pierde pe sine” intr-o relatie, dacé se apropie prea mult. Prin
urmare, cel mai in siguranta i se pare ci e atunci cind pastreazi
o anumitd distanta fata de partenera sa. Lui Bjorn ii este greu sa
se delimiteze. Nu e capabil de conflict in chestiuni de dragoste.
De aceea trebuie sa-si stabileasca granite exterioare rigide, ceea
ce ii permite sd controleze apropierea si distantarea in relatie.
Claudia nu are nicio sansa sa schimbe ceva. El ii promite,
declarativ, mai multa apropiere, dar in cele din urma nu se tine
de promisiune. Claudia se chinuie degeaba; Bjorn se apropie
de ea doar daca doreste. Bjorn, care, la fel ca toti cei carora le
este fricd de angajament, are o problema cu respectul de sine,
nu prea se simte la acelasi nivel cu Claudia si e mereu ingrijorat
cd ar putea ajunge intr-o pozitie inferioard. Vrea sd isi pastreze
suprematia si sfideaza asteptirile Claudiei.

Dar Claudia suferi si ea de o stima de sine scazuta. Bjorn i-o
agraveazd pentru cd o respinge atét de des, ddndu-i prea putin
sentimentul ci este importanta pentru el. In adancul sufletului,
ea crede cd toate astea sunt din cauza ei. Daca ar fi mai draguta
si mai interesantd, Bjorn si-ar dori cu sigurantd mai mult de
la ea, ceea ce e total gresit. latd motivul pentru care nu-i vine
sa se desprinda de el; vrea neapdrat sd obtina confirmare din
partea lui Bjorn. Claudia este un tip complet diferit de Julius din
exemplul precedent, dar ambii au o problema similard: se agata
de parteneri de la care primesc prea putini apreciere si care nu
se decid cu adevarat in favoarea relatiei cu ei.

Teama de atasament pasiva si activa

In cartea lor Near and Yet So Far (Aproape si totusi asa
de departe), Steven Carter si Julia Sokol fac diferenta intre
teama activi si pasiva de atasament. Se teme activ de legaturi
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acel partener care fuge efectiv din relatie sau o boicoteaza.
Partenerul pasiv-este cel care are o relatie sau doreste sa
intre intr-o relatie cu persoana care se teme in mod activ de
atasament. Cel care se teme de atasament poate trece de la
modul activ la cel pasiv si invers, in functie de parteneriatul
in care se-afla — si chiar in cadrul aceluiasi parteneriat. Dupa
cum am explicat deja, multe persoane afectate se simt foarte
indragostite atunci cand partenerul lor nu se implica nicio-
data cu adevirat in relatie. Prin urmare, se poate intampla
ca partenerul pasiv sd treacd in modul activ de indata ce
perscana-tinti doreste sa se implice serios in relatia cu el. Asa
se intampla cu Julius si Swetlana si cu Julius si Manu. Dacd
Julius a fost in pozitie pasivd cu temperamentala Swetlana
pentru ci ea a pistrat mereu distanta prin certuri, in relatia
cu Manu, cea doritoare de atasament si apropiere, el a fost cel
care a preluat rolul activ si, ca urmare, a fugit din relatie.

Nu este neobisnuit ca doud persoane care se tem aman-
doui de atasament sd se indrigosteasca reciproc — una dintre
ele intrand in modul activ, si cealalta, in modul pasiv. Din
exterior se vede ca si cum un partener ar dori si se angajeze
intr-o legatura, dar, in realitate, el insusi sufera de frica de
angajament. Dorinta lui de atasament se stinge repede daca
partenerul ar intra cu adevirat in relatie.

Exista insa si oameni care sunt capabili de legituri, dar
care sunt si ei atrasi intr-o relatie unde se manifesta frica
de atasament si nu pot scépa din aceasta relatie. Dupa pére-
rea mea, iti poti da singur seama dacé ai propriile frici de
atasament sau ai avut numai nesansa sa dai de ,,un partener
gresit”, judecand dupa cat timp ramai ancorat intr-o relatie
nefericitid. De exemplu, cei care se incapataneaza sd stea mai
multi ani intr-o relatie nefericita sau cei care au in mod repetat
relatii cu parteneri care nu se implica autentic cel mai probabil
au el insisi dificultdti de atasament.
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(e este frica de atasament?

in acest moment, as dori totusi sa subliniez c¢& echilibrul
dintre apropiere si distantare este o adevarata provocare chiar
st pentru oamenii care sunt capabili sa creeze relatii. Un raport
cchilibrat intre apropiere si distantare joacd un rol important si
in relatiile stabile. Chiar si o persoana capabild de angajament
isi poate pierde dragostea daca partenerul se agatd prea mult de
ca. Chiar si intr-un parteneriat solid se poate alimenta cursul
pasiunii atunci cand cineva devine gelos. Dansul dintre apropiere
s1 distantare joaca un rol important in special pentru atractia
erotica. Este un fapt bine-cunoscut ca un nivel ridicat de secu-
ritate intr-o relatie nu e neapérat ceva foarte picant. Pe de alta
parte, tocmai familiaritatea unei relatii sigure este cea care poate
oferi cadrul pentru a-ti trii din plin dorintele sexuale. In ceea ce
priveste apropierea si distantarea, diferenta dintre parteneriatele
sigure si cele in care se manifesta teama de atasament este ci
in relatiile cu frica de atasament amplitudinea apropierii si
distantarii este fie foarte mare — cei doi sunt extrem de apropiati
sau de indepartati unul de celilalt —, fie un partener sau ambii
pastreaza in mod constant o distanta mare unul fatd de celalalt.

Mic ,,ghid de diagnosticare“

In exemplele cuplurilor Swetlana/Julius si Bjorn/Claudia isi
gasesc ecoul multe probleme specifice relatiilor in care se mani-
festa teama de atasament. Le voi rezuma din nou in paginile
urmdtoare. Astfel ia nastere un fel de ghid de diagnosticare
rapida. Are temeri de atasament acea persoana care se regiseste
puternic (pe sine sau pe partener) in subiectele mentionate mai
sus. Voi explica aménuntit cauzele si consecintele tipice ale
fricii de atasament in a doua parte a cdrtii, in capitolul ,De
unde vine frica de atasament?”.

Cursul in zigzag al apropierii si distantarii: Adesea, dar nu
intotdeauna, in relatiile cu frica de atasament se manifesta
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