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CAPITOLUL 1

Droblema de dincolo de
yroblema

Nici nu te

intereseaza Nu ai minte!
cesimt! Esti Vrei numai
J 4 - .
indisponibil sa te certi!
emotional!

Ma simt aga de
singur. Si
protestez ca sd schimb
ceva. Nu stiu cum

. sd ajung latine.

Sunt asa de
~  dezamagit $i nu stiu
unde am gresit.
incerc sa ajung la
tine pe cale logica,
rationald.

_Problema nu este problema reald*

— Buni, ce bine ci ai ajuns acasa, ii spune Jen sotului ei,
Andrew, pe cind el intra in casa gi-gi pune cheile pe masd ca sd 0
salute. Iar ti-ai lasat cheile pe masa. Te-am rugat de-atitea orisdle
pui in cui. De-aia avem ,panou de chei.

— Nu ziu? i replica Andrew. De-abia am intrat pe usa. Aproape
intotdeauna le pun in cui. Chiar trebuie sa incepi de cum ajung acasd?

23



24

= Aproape intotdeauna? Numai spune! Mai degraba niciodata,
ii spune Jen. Poate ci pentru tine e un lucru madrunt, dar pentru
mine conteaza. Numai eu adun lucrurile pe aici.

Mai mult ca sigur ca ati auzit vorba asta: ,Problema nu este pro-
blema reali“, mai ales daca ati fost la terapie. Cind partenerii se
cearta — fie ca e vorba despre probleme legate de finantele casei,
despre cresterea copiilor, despre locuinta sau despre rude, sex sau
cine duce gunoiul —, conflictul nu este aproape niciodata legat de
tema pusa in discutie. Si nu ma intelegeti gresit, problemele zil-
nice sunt importante. Gunoiul trebuie dus, facturile trebuie platite,
copiii trebuie ingrijiti si toate sarcinile trebuie impartite echita-
bil. Dar marea problemai este ce anume ne fmpiedica sd rezolvam
cum trebuie toate aceste sarcini zilnice, astfel incit legaturile din
cadrul relatiei si nu fie periclitate. Dar problema §i mai mare, de
dedesubtul acestei mari probleme, este aproape intotdeauna una
de comunicare, aga cum s-a vizut aici in cearta tipicd a cuplului
Andrew si Jen.

Dar adesea cearta nu se incheie aici:

— Mai scuteste-ma, Jen, ofteazi Andrew. Oricit as face, tu esti
vesnic nemultumiti. Nu am facut curdtenie in garaj siptamana tre-
cuta? $i acum te legi de faptul ci n-am pus cheile in cui?!

— Tot eu trebuie s fiu de vind, nu? intreabi Jen §i mai iritata.
De ce nu-ti asumi faptul ca nu-ti pasa de cheile astea nenorocite?
Sau de ce vreau eu?

— Pentru ca esti irationald! izbucneste Andrew.

Jen se infurie.

— De ce nu poti fi si tu ca sotul sora-mii? El chiar o sustine!

Simtind cd lucrurile se inflameaza, Andrew schimba macazul.

— Bine, uite, pun cheile in cui. Acum am incheiat? Putem trece
la altceva?

Jen nu se lasa. i reproseazi lui Andrew ci o ia de sus.

— Bine, las-o baltd, spune Andrew. Nimic nu te multumeste
cand esti in toanele astea. Iese din cameri siolasd pe Jen si fiarba
in suc propriu.



Banuiesc ca si la voi se regaseste o versiune a acestui conflict,
chiar daca certurile voastre se poarta pe cu totul alte teme. Dis-
puta dintre Andrew si Jen a pornit de la chei, dar in numai cateva
minute a evoluat in spirala spre o batdlie care le da strangeri de
inimd si care se poartd cu arme emotionale si de autoprotectie, pre-
cum acuzele rusinoase, invinuirile, atitudinile defensive, criticile
si devierile. Episodul s-a incheiat intr-o ticere §i mai apasdatoare
decat cearta in sine. Se prea poate ca cei doi sa nici nu-gi mai amin-
teascd de la ce a pornit. Dar ambii tin minte in ce stare au ramas:
furiosi, deconectati unul de celalalt, singuri, neapreciati, nevazuti.

Andrew si Jen au ramas deconectati toata seara. A doua zi, dupa
ce s-au mai potolit, pentru ca tensiunile de moment s-au mai elibe-
rat, fiecare simte nevoia sa se apropie de celdlalt. Se poarta normal
si, desi cheile sunt la locul lor, in legatura lor de cuplu — care este
altminteri solida — au aparut fisuri incarcate de resentimente. Cu
toate acestea, niciunul nu vrea sa redeschida discutia, de teama sa
nu izbucneasca din nou. Cearta s-a incheiat, dar conflictul nu este
rezolvat.

Ati fi surprinsi sd aflati ca acest episod — cu variantele lui —
este extrem de frecvent printre cupluri. Cu toate acestea, cand esti
implicat direct, crezi ca numai tie ti se intampla, cd relatia ta este
sortitd esecului sau cd e ceva in neregula cu tine. Rolul meu este sa
va spun cd nu este deloc aga. Intalnesc clienti ca voi tot timpul. Nu
sunteti singurii.

Poate ca acest gen de interactiune descrie ceva din trecutul
vostru si nu din prezent... mai de mult va certati, dar acum v-ati
saturat, ati obosit si ati renuntat. Acum nu vd mai certati, doar
coexistati in acelasi spatiu. Traiti intr-o stare cronicd de deconec-
tare emotionala, punctatd de perioade de tensiune sporitd. Apa-
rent pare diferit de situatia lui Jen si Andrew — in loc sa strigati din
cauza cheilor nepuse la loc, v-ati resemnat si le puneti voi in cui, in
tacere —, dar cuplurile aflate In aceasta stare de ,coexistenta“ sunt
si ele captive in conflictul lor. Diferenta este cd, in loc sd atace pro-
blema escaladand-o, cei doi se dezangajeaza. Dar rezultatele sunt
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aceleasi: problemele reale nu sunt rezolvate, resentimentele cresc
si conexiunea sufera.

Aceste doua situatii — escaladarea constantd a conflictelor sau
dezangajarea persistenta — ii determind pe parteneri si apeleze
la ajutorul meu ca specialist. Cind se asazd pe canapeaua din fata
mea, relatia lor e atat de proasta, incdt ei sunt convingi cd sunt pur
si simplu incompatibili.

Vestea buna este cd, in cele mai multe cazuri, problema nu
e incompatibilitatea. Cuplurile trebuie sia comunice ca sa-si
creeze un mediu in care atagsamentul sa prospere si sa-si fau-
reasca atagamente securizante (care sa le dea un sentiment de
siguranta). Andrew si Jen au nevoie, asemeni celor mai multe
cupluri, sa gdseasca o cale sa se apropie, si ,,ajungd“ mai bine
unul la celalalt...

PROBLEMA REALA

Ca si Andrew si Jen, milioane de cupluri se impotmolesc in niste
cicluri. Circumstantele nu trebuie sé fie cain acest exemplu — o relatie
heterosexuala traditionald in SUA — ca sa va regasiti in acelasi
gen de situatii dificile. Poate sunteti intr-o relatie heterosexuala,
dar locuiti in India, in Germania sau Argentina, iar relatia voastra
are un alt specific cultural decat majoritatea exemplelor pe care
le veti gasi in aceasta carte. Sau poate sunteti un cuplu LGBTQ+.
Sau poate nu avem cum sd va definim altfel decdt ca pe doua fiinte
umane care se afla intr-o relatie si care se iubesc si vor sd le mearga
bine impreuna. Fiecare exemplu din carte este specific, desigur,
dar este gi universal. Toti avem problemele si circumstantele noas-
tre, dar, indiferent ca sunteti gay sau heterosexuali, la prima sau Ia
a treia cdsnicie, sau cd nu ati fost niciodata casatoriti, aceastd dina-
micad va afecteaza pe toti. Adevarul este cd circumstantele sunt mai
putin importante; starea voastrd emotionala este cea care joaca
rolul principal.



Cuplurile ca Andrewsi Jen se pot certa pe tema educatiei copiilor
sia sarcinilor legate de cresterea lor, se pot ciondani pe teme finan-
ciare sau se pot dezangaja complet, pentru cd simt ca s-au indepartat
unul de altul. Unele cupluri citesc carti de profil, invata sa vorbeasca
despre sentimentele, credintele si valorile lor la persoana intai (s
foloseasci ,,propozitii cu eu®) si sd stabileasca niste limite mai bune
fntre care si incerce si rezolve problema. Asemenea strategii sunt
ca un fel de plasturi cu care incercim sa acoperim 0 rana, dar ade-
virul este ci nu putem rezolva definitiv problemele doar carpind
certurile la suprafata fara sa sipam la radacina problemei. Iar acea
problema este, aproape totdeauna, un atagament nesecurizant.

in esenta, atagsamentul tine de calitatea legaturii pe care o avem
cu figurile majore din viata noastra si se reinsufleteste la fiecare
interactiune. Cei care sunt atasati ori au legdturi de atasament
depind unul de sprijinul emotional al celuilalt. Practic, aceasta
tnseamni, de exemplu, si stie ci sunt vazuti si intelesi, sa stie ca
sunt apreciati si valorizati, sa stie cd pot beneficia de sus{inere la
nevoie. Cele mai puternice legituri de atasament se stabilesc fie
intre parinti si copilul mic, fie intre partenerii aflati intr-o relatie
amoroasi, pentru ci, in cea mai mare parte a vietii, depindem de
persoanele cu care formim aceste doud tipuri de relatii. La relatiile
amoroase, unde legiturile de atasament sunt reciproce (fata de
cele parinte-copil in care parintele este rdspunzator pentru copil,
dar nu si invers), legatura este mai puternica atunci cand nevo-
ile de atasament ale fieciruia sunt satisfdcute. Vom explora mai
temeinic nevoile de atasament in capitolul urmator, dar, in mare,
aceasta inseamni cd partenerii sunt apropiati unul de celalalt, ras-
pund cerintelor emotionale de confort si conexiune reciproce, pot
naviga printre conflicte si le pot rezolva in conditii de siguranta
emotionald. Ei pot oferi si primi iubire, iar cand lucrurile se com-
plici, se cearta cinstit. Toate acestea le dau incredere in legatura pe
care o au si ii fac sa se simtd siguri in cadrul ei.

Atasamentul erotic nu existd in vid, deoarece ambii partenerivin
in relatie cu propriul bagaj acumulat in copilirie si in precedentele
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relatii erotice din“adolescentd sau din viata adulti. Nimeni nu e
scutit de asta; diferd doar gradul de intensitate. Nu toate bagajele
sunt inerent negative; ele sunt doar ceea ce sunt: un bagaj. Intram
in relatii cu diferite niveluri de incredere in ceilalti si in noi ingine,
cu nevoi de atagament care au fost satisficute sau nu in copilirie,
cu tipare de comunicare, credinte despre sine, modalititi de a ne
gestiona emotiile si cu unele comportamente dobandite. Atragem,
de asemenea, mai mult sau mai putin, persoane aflate pe acelasi
nivel emotional cu al nostru, chiar daci se manifesta diferit. Lipsa
de sigurantd dintr-un atasament are un spectru larg si— desi exista
totdeauna exceptii — gradul in care un atasament este nesecuri-
zant are toate sansele sa corespunda celui al partenerului, care este
si el genul de om cu atagament nesecurizant. Dar sentimentul de
securitate si siguranta de atagament nu tine numai de relatia actu-
ala: trecutul fieciruia afecteazi intotdeauna prezentul.

Cand certurile evolueaza precum cea dintre Jen si Andrew, avem
de-a face, de fapt, cu o bitalie iscatd dintr-un atasament nesecuri-
zant. Partenerii transmit, in realitate, ca au multi nevoie unul de
celdlalt gi ca se simt devastati daca se pierd, daca sunt deconectati
si ajung singuri. Subiectele imediate, de la suprafatd — cheile,
facturile, cresterea copiilor si altele asemenea —, sunt folosite de
catre cei doi ca un cod prin care vorbesc, de fapt, despre temerile
si nevoile lor neimplinite, pe care nu le pot exprima intr-un mod
eficace. Apoi, ca sd se protejeze de suferinte si de riscul de a nu
primi ceea ce simt ca le este necesar, partenerii recurg la ,atitudini
autoprotective“ — protesteaza cu vocea ridicatd, pleaci sau pun
punct relatiei — ca sd nu mai sufere §i si nu se mai simti vulne-
rabili, chiar dacd platesc scump, cu pretul relatiei. Dar aici avem
o problema: protejandu-se de suferinti, ei blocheazi conexiunea.

Tinand cont de toate acestea, si ne uitim acum cu alti ochi la
cearta dintre Jen si Andrew.

Andrew vine acasa dornic s3 petreaci seara cu Jen. Cand Jen il
mustra pentru chei, el e dezamaigit si-si spune ci iar a dat-o in bara.
In copilirie, Andrew nu ficea »himic cum trebuie®, dupa cum zicea



mama-lui, asa ¢d Jen'mimereste aici direct intr-o rand. Corpul lui
Andrew se tensioneazd. Monologul din inconstientul lui fi spune:
»Daca as putea-o convinge pe Jen ca nu sunt baiat rau, poate ca nu
ar trebui sd stau aici simtind cd iar am dat-o in bard — aga cum i se
pare ei, pe nedrept de altfel —, desi mad straduiesc sa fac sa fie bine
si sd fie totul pe gustul ei®. In acest fel, el se apara.

Dar si Jen e nerdbdatoare sa-1 vada pe Andrew. Ea a venit acasa
mai repede, ca sa mai stranga prin apartament, ca apoi sa se poata
relaxa amandoi. Pentru ea gestul acesta e semn ca are grija de sine,
ca se respectd trdind ordonat. Stie prea bine ca Andrew nu are
aceleasi standarde, dar pentru ea conteaza sa stie cad el o sustine la
treburile mirunte. In sinea ei igi spune ci nu-i cere mult. Cand vede
cum cad cheile pe masa, rana ei din copilarie — faptul cd simtea ca
nu o vede nimeni, ca nu o sustinea nimeni, ca nimanui nu-i pasa de
nevoile ei — se inflameaza. T§i spune: ,Am incercat in toate felurile
sd-1 fac sa auda ce-i spun. Stie ce inseamna asta pentru mine, aga
ca mi se pare ca pur si simplu nu ii pasa“. Ea incearca cu disperare
sa-1 faca pe Andrew sd vada ce i se intampla de fapt, pentru ca el
sa-i aduca alinare.

Jen si Andrew se misca inainte si inapoi, incercénd sa se apro-
pie unul de altul. Jen are nevoie sa stie ca lui ii pasa de ea si ca
sentimentele ei sunt validate. Andrew are nevoie sa stie nu doar ca
ea il pretuieste, dar si ca are incredere ca dragostea si grija pe care
ile poarta sunt reale. Cu toate acestea, in ciuda stradaniilor lor, ei
nu reusesc sa se apropie unul de altul. Sunt impotmoliti in iposta-
zele lor de autoprotectie, luptandu-se pentru ceea ce in anumite
momente simt cd e o chestiune de viata si de moarte: sa aiba un
atasament care sd le inspire incredere §i sigurantd: un atagament
securizant. Ei asteaptd un mesaj aparent simplu: ,,Sunt iubit/a,
sunt inteles/easd, si tu imi raspunzi ca ma intelegi cand incerc sd
ma apropii de tine“. In schimb, in realitate ei se resping reciproc
si-si intdresc propriile frici de atagament.

Pandlaurmd, Jen si Andrew o dreg cumva sau cel putin depdgesc
momentul, dar raul in privinta atasamentului este facut si ei nu
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stiu cum sa 1l repare. Conflictul va iesi din nou la suprafata dupa
acelasi tipar si se va repeta la nesfarsit, pana cdnd vor invita sa
ramand conectati in timpul conflictelor.

Imaginati-vd cd aveti o conversatie cu partenerul — cel actual,
unul din trecut sau chiar unul din viitor. Discutati despre o situatie
stresanta de la serviciu. Dupa ce explicati despre ce e vorba, partene-
rul va spune ca nu vedeti bine lucrurile si cd, in primul rand, ar tre-
bui sa fiti recunoscitori ci aveti un serviciu. Incercati sa protestati,
dar el va acuza ca sunteti prea sensibili cand va da feedback.

Cum va simtiti? Nevazuti? Frustrati? Derutati? Sau, poate, toate
la un loc.

Acum analizati putin ce se intdmpla in voi? Cei mai multi simt o
stransoare (ca o gheara sau ca un nod), poate in piept sau, poate,
in gat. Unii spun ca se blocheaza sau ca se simt luati prin surprin-
dere, pringi cu garda jos. Asta este simtul corporal al oamenilor
cand are loc o rupturd de atasament. Cand intr-o relatie se petrec
mai multe asemenea rupturi, cand se instaureaza un climat gene-
ral de lipsa de sustinere reciproca, cand rupturile nu sunt corectate
pe parcurs, ata§amentele deja nesecurizante se intaresc.

Unii dintre voi, cititorii acestei carti, va confruntati cu probleme
mai serioase decat cea cu pusul cheilor la loc: infidelitate, boli cro-
nice sau mentale, familii cu copii proveniti din mai multe casnicii,
misiuni militare, adictii, probleme cu familia largitd, ca sa numim
aici doar citeva dintre ele. Nu pot sa schimb aceastad realitate in care
traiti, dar va pot ajuta — si sper sa o facem aici impreuna — sa gasiti
o cale de a face ceva care sa va protejeze relatia de impactul negativ
al acestor factori de stres exteriori. De ce este atiat de important
atasamentul securizant mai ales cand viata va pune in dificultate?
Deoarece conexiunea si sustinerea de care beneficiaza partenerii de
pe urma unei relatii de atasament securizant i ajutd sd se simta mai
increzatori, mai competenti si rezilienti. Daca vreti sd va vindecati
de ranile si de pacatele mai vechi, sper sa va pot ajuta sa intelegeti
cum se desfagoara intregul proces. Chiar dacd evenimentele in sine
continua sa fie greu de suportat, relatia voastrd nu trebuie sa fie



la fel. De fapt, relatiaveastra poate fi 0 sursa de putere si va poate
sustine ca sa faceti fatd cu bine la provocarile vietii. Si partenerul
poate invata sa facd fata lumii in echipa cu voi.

Nu spun ci toate cuplurile trebuie sa rimana impreund cu orice
pret. Nu cred aga ceva. Unele provocari sunt prea greu de depasit.
Si, uneori, problema chiar este problema reala. Intre parteneri pot
exista dezacorduri care si-i determine sa ,rupa targul“; dezacor-
duri unde nu mai incape niciun compromis. Cei doi se iubesc, dar
unul vrea copii, iar celilalt nu; unul vrea sa locuiasca la orag, cela-
lalt vrea sa stea mai izolat de multime; unul nu poate trece peste
o relatie amoroasa din trecut, celalalt spune cd viata trebuie sa
meargd inainte. Uneori existd o incompatibilitate reald intre cei
doi sau rinile sunt prea adanci ca si se poatd recastiga increderea
reciproci. Vom discuta ceva mai incolo despre ce este de facut in
asemenea situatii, dar deocamdata vreau doar sa validez ideea ca
unele cupluri chiar se confrunta cu provocari insurmontabile.

Cu toate acestea, in circumstante exterioare similare, unele
cupluri fac fata, iar altele nu. Cu ce se deosebesc cuplurile care
supravietuiesc si cirora le merge bine? Sunt implicati multi fac-
tori, dar este sigur cd aceste cupluri stiu cum sa evite ciclurile nega-
tive de comunicare de genul celui care i-a afectat pe Andrew si Jen.
Acest unic element le sporeste puternic sansele. Asta, pentru ca
niciun eveniment singular nu strica o relatie. in schimb, ciclurile
negative o fac definitiv.

UBIREA SECURIZANTA

Si revenim la exercitiul in care ii relatati partenerului o pro-
blema stresanti de la serviciu. Imaginati-va ca, pe masura ce vorbiti,
va dati seama ca partenerul chiar va aude. In timp ce vorbiti, el va
asigurd cd sentimentele pe care le aveti sunt valide si rationale.

Cum va simtiti? Probabil simtiti ca ii pasa de voi si cd sunteti
intelesi; vazuti si valorizati.
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Ce simtiti in corp? Cand sustin conferinte si ii invit pe cei din
public sa facd acest exercitiu, primesc cam aceleagi rispunsuri: un
val de caldura, o eliberare de tensiune, usurare la nivelul umeri-
lor. Concentrati-va la corpul vostru, fiti cu el vreme de un minut.
Imaginati-va fata iubitoare a partenerului in timp ce vorbiti. Si
observati ce se intdmpla in corp. Ei bine, asa se simte un atagament
securizant.

Multumirea, senzatia de implinire dintr-o relatie este legata
intrinsec de atasamentul securizant. Partenerii care au un
atagament securizant sunt o resursa de incredere, de intimitate,
de sustinere si de confort interior. In timpul conflictelor, partene-
rii atagati securizant sunt mai putin negativisti si reactivi. Ei sunt
capabili sa pastreze o imagine pozitivd despre celilalt chiar siin
momentele de supdrare si pot arata mai multa cilduri si afectiune
decat cuplurile nesecurizante. Chiar si expresia lor faciali este mai
putin ostild gi au mai multa incredere ca vor depasi conflictul fira
ca legdtura lor sa fie afectata. Toate cuplurile trec prin conflicte,
dar cuplurile cu atasament securizant au parte de mai putine, pen-
tru cd sunt sanse mai mici sa interpreteze pasii gresiti drept o res-
pingere. Partial, aceasta se datoreaza si stimei sporite de sine a
partenerilor ca indivizi.

Intr-o relatie securizantd, fiecare partener se ,arati“ cu cea
mai buna versiune a sa, si asta nu o face ca si primeasci ceva la
schimb, ci pur si simplu din dragoste sidin dorinta de a fi conectat.
Ei impartagesc o mare varietate de ganduri si emotii si se trateaza
reciproc cu grija si sensibilitate. Se straduiesc sa-si satisfaca reci-
proc nevoile de conexiune sexuali si de afectiune fizicd, chiar daca
aceste nevoi nu coincid cu ale lor. Fiecare partener este dispus si
faca sacrificiile necesare pentru binele relatiei. Eiisi sustin reciproc
nevoile individuale de autonomie si de explorare a unor interese
separate. Fiecare partener isi asuma responsabilitatea pentru pro-
pria contributie la mentinerea conexiunii si a disponibilitatii de a
fi iubit. Ei se preocupi si se inteleagi si sa-sivalideze reciproc sen-
timentele. Se sprijina unul pe altul si abordeaza viata ca o echipa.



