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CAPITOLUL 1
Cum iubim

CONSTRUIREA UNOR LEGATURY PUTERNICE S
SEMNIFICATIVE CU TINE Si CU CEILALTI

in societatea occidentald ain ajuns in punctul in care credem
ca ¢ important sa fii independent. Gasim peste tot povesti ale
afaceristilor care pretind ca au reusit singuri si stereotipuri ale
Jfemeit moderne independente®. Dar eu cred ca nu suntem nicio-
data cu adevdrat independenti: ne bazam pe alti oameni in toate
aspectele vietii noastre, de la recoltarea hranei si livrarea acesteia
in magazine $i pana la aprovizionarea cu apd curenta si construirea
caselor in care locuim. E falsd ideea ca ar exista un astfel de lucru:
independenta completd. $i, asa cum avem nevoie de alti oameni
Ca sa ne aprovizioneze cu apa potabilg, tot asa avem nevoie de alti
oameni ca sa ne tind companie, chiar daca unii dintre noi au incer-
cat sa se antreneze pentru a nu avea aceasta nevoie.

Ca fiinte umane, spre deosebire de alte animale, nu suntem prea
dezvoltati cand ne nastem. Ne dezvoltam in relatie cu persoanele
de ingrijire din pericada timpurie: constiinta de sine, identitatea,
nevoile si trasdturile de personalitate se modeleaza pornind de 1z
felul i1t care ni s-a purtat de grija. Psihanalistul si pediatrul Donald
Winnicott a spus: ,,Nu exista bebelusul, «i bebelusul si mama lui®
Acest lucru face din noi niste fiinte care aun toatd viata nevoie de



conexiune pentru a simticd facem parte din lumea extinsa. De
regula este vorba despre conexiune cu oameni, dar ne putem
conecta si cu idei, locuri si obiecte.

Daca mad gandesc la clientii care mi-au trecut pragul cabine-
tului de psihoterapie, pot sa spun ca oricare ar fi fost problema
pe care mi-o prezentau, raddcina problemelor lor se afla aproape
mereu in relatiile lor: felul in care relatiile din trecut le-au afectat
sistemele de credinte sau relatia cu ei insisi, sau felul in care au
ramas blocati in relatiile cu altii. Am decis sa incep aceasta carte
vorbind despre modul in care relationam cu ceilalti, deoarece
aceasta este cea mai importantd parte a vietii noastre. Persoanele
care se apropie de moarte spun mereu ca lucrul cel mai important
din viata lor sunt relatiile, iar acestea sunt de regula relatiile cu
ceilalti oameni.

Pentru cd suntem complecsi si provenim din culturi oarecum
diferite — si ma refer aici la obiceiuri generale, dinamici de fami-
lie, limbi vorbite, moduri de a face lucruri —, relatiile pot fi com-
plicate. Fiecare dintre noi avem sisteme de credinte si moduri de
interrelationare diferite. Gdsirea unei cdi de mijloc — astfel incat
relatiile tale sd functioneze atat pentru tine, cat si pentru cei din
jurul tau — ar putea fi esentiald, dar cu sigurantd nu este ceva sim-
plu. $i aici sper eu ca te va putea ajuta acest capitol.

DE CE NE DORIM RELATII

Sentimentul de conexiune cu ceilalti face parte din fiinta umana.
Avem nevoie de relationare nu doar cu ceilalti oameni, ci gi cu idei,
obiecte si mediul in care trdim. Vrem sa ne simtim parte din ceva,
fie ca acest sentiment vine din conversatii semnificative pentru noi,
din mici discutii in statia de autobuz, din citirea unei carti sau din

vizionarea unei emisiuni la televizor. Acest lucru explica partial si
e ce suntem dependenti de telefoanele noastre: ne oferd un sen-
timent de conexiune care determina eliberarea unor cantitati mici
d¢ dopamina (hormonul stdrii de bine).

lotugi, daca singurul gen de conexiune pe care o avem este
i intermediul unui ecran, s-ar putea sa incepem sd ne simtim
deprimati, deoarece avem nevoie de moduri mai active de conec-
(are, in care sa existe o influentare reciproca. Daca suntem
subconectati, sanatatea noastrd mentald are de suferit. Ne dorim in
viala noastra oameni care ne fac sa ne simtim bine si avem nevoie
de oameni care ne sustin viziunea actuald despre noi ingine pen-
(ru a ne confirma identitatea. Relatiile sunt importante pentru ci
aamenii din viata noastrd sunt ca niste oglinzi in care ne vedem pe
noi ingine. Felul in care ceilalti reactioneaza in raport cu noi este
un fel de sistem de verificare si echilibrare pentru sinatatea noas-
tra mentala.

Acestea fiind spuse, mai adaug faptul ca si supraconectarea este
periculoasa. Pentru a descrie acest lucru, ne putem folosi de acea
analogie care descrie corpul uman acoperit de carlige. Daci nu
avem niciun carlig orientat spre afard, atunci nimeni nu se poate
conecta cu noi $i nici noi nu ne putem conecta cu altii, ficindu-ne
sa ne simtim izolati si singuri. Dar daca toate carligele noastre sunt
oricntate spre exterior, atunci ne putem conecta cu toatd lumea si
cu orice oricand, si atunci aceste conexiuni individuale nu mai au
nici sens, nici insemnatate. Sarim de la o persoana la alta, de la o
idee la alta si ne zbatem sa ramanem conectati cu cineva sau ceva
ntr-un mod care sa aibd sens pentru noi. Conecteaza-te cu toate si
vei descoperi ¢d in cele din urma nu te conectezi cu nimic. Cu totii
am cunoscut persoane imprastiate, a caror atentie e in toate
directiile, pe care ti-e greu sa le urmdresti si cu care e dificil si
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interactionezi Tnnmod adecvat pentru ca mereu ai impresia ca nu au
toatd atentia indreptatd asupra ta. Este ceea ce se numeste compor-
tament maniacal. E in regula sa fii maniacal uneori — si in cazul
multora acest comportament poate inlesni creativitatea —, dar pe
termen lung nu e un comportament sustenabil.
e La fel ca in cazul multor
Pastila de intelepciune §
Cu totii ne dorim sa sim{im ca
apartinem, poate unei familii,

T
altor lucruri, trebuie gasit un

echilibru. Daca avem cateva
carlige orientate spre exte-
unui proiect, unei comunitati
sau unei alte persoane. Suntem
fiinte relationale, iar daca

rior — nu pe toate, doar
cateva —, ne putem agata de
ceea ce ne atrage si ne intere-

negam acest lucru, ne punem { seazi si putem gisi un sens in

singuri in pericol.

asta. Ne putem folosi timpul

liber pentru a face ceea ce ne
aduce satisfactie, putem sd ne deschidem pentru a primi oameni
noi in viata noastra si sa ne lasam timp pentru a le determina
valoarea si a stabili daca se potriveste cu a noastra. E o idee buna
sa ne inconjuram de cameni care ne fac sa ne simtim bine in pielea
noeastra, de oameni care, atunci cand ne ridica o provocare, o fac
intr-un fel care ne determina sa ne simtim mai degraba iluminati
decdt stanjeniti, de oameni care sunt de partea noastra.

In orice grup de oameni — in orice scoala, loc de muncd, grup
social sau familie extinsa — subgrupurile se formeaza in mod natu-
ral. Nu este ceva bun sau rau, ci doar comportament uman normal.
Apropierea de o persoana sau de citeva persoane duce la formarea
unui subgrup, iar gasirea unui lo¢ in cadrul unui grup poate avea
un rol formativ pentru identitatea noastra si pentru sentimentul de

artenenta. Prin dinamica grupurilor nu doar ne oglindim pe noi

inaine in cgt din jurul nostru pentru a ne construi sentimentul de

;
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dentitate, de cine suntem noi, ci ne si pozitiondm in contrast cu cei
lin alara grupului nestru pentru a stabili cine nu suntem.

Dc aceea este atdt de important sa facem parte din grupuri si
e aceca nu ne simgim bine atunci cand suntem lasati pe dinafara.
() lemeie mi-a scris deoarece avea de furca in mentinerea acestui
cchilibru, dandu-gi seama cd nu era capabild sa initieze relatii de
[mictenie cu oameni dincolo de sotul si copilul ei, si de prietenii pe
care i-i facuse sotul ei.

Am 32 de ani si sunt mama unui copil fericit. Il iubesc si mi
bucur de concediul de maternitate. Sotul meu este un barbat iubi-
tor, care adord sa fie tata.

Avem prieteni draguti, dar sunt prieteni pe care sotul meu si i-a
facut. Merg la grupuri pentru parinti si conversez cu oamenii, dar
cum te imprietenesti de fapt cu cineva? Am sperat ¢ grupul nostru
din perioada de dinaintea nasterii va fi un loc propice pentru a-mi
face prieteni noi, dar era cam impartit in bisericute — m-a ficut sa
md simt de parcd m-ag fi intors la gcoald. Am resimtit competitivi-
latea, iar noi nu avem atatia bani ca sd cumpdram toate accesori-
ife, activitatile si cursurile pentru copii. Am fost la un picnic acasi
la una dintre mamici unde aveam impresia ci sunt intr-un palat
51 m-am simtit jenata de faptul cd noi locuim intr-o casa mici si
inchiriata.

in trecut, camenii au ficut comentarii la adresa mea spunind
Ca NU mMa CUNOSc sau ca e pacat cd nu au ajuns niciodatd si ma
cunoascd. In studentie m-am concentrat mai degrabi pe activitatea
academica decét pe relationarea cu ceilalti. Ma ingrijoreaza gandul
¢d, dacd nu intru intr-un grup de mamici, copilu! meu va putea fi
afectat, deoarece nu-si va face prieteni de vérsta lui sau nu va merge
la intalniri de joacd, iar eu vreau sa-i ofer toate sansele pentru a fi
lericit,

lie primul rand, aceasta femeie poate sa relationeze, pentru cd
are sa aiba doud relatii bune: cu copilul ei si cu sotul ei. Ceea ce
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face ea este ceva pentru, care cu totii ne putem invinoviti din cand
in cand: ciutarea de scuze pentru dificultatea de a crea conexiuni
cu ceilalti. Desi a fost invitata in casele altor persoane, ea tot vede
grupurile si subgrupurile care se formeaza in mod natural ca pe
niste ,bisericute si se gandeste cd probabil e 0 mare competitie
intre toti. Prin faptul cd pune sub lupa comportamentul celorlalti
oameni si nu pe al ei isi gaseste o scuza pentru incapacitatea de
a-si face prieteni. Si totusi, pentru ca noi nu putem controla com-
portamentul celorlalti, dar il putem controla pe al nostru, consi-
der ci locul cel mai bun din care sa incepem este sd ne gandim ce
rol avem noi in problema. Care a fost contributia noastra la acest
rezultat de a nu apartine niciunui grup? Ce anume ne face sd ne
simtim ori superiori, ori inferiori pentru a adera la un grup?

De fapt, eu nu cred ca aceasta femeie voia sd-si faca prieteni noi.
Era multumitd de relatiile pe care le avea deja, iar agitatia ei era
mai degraba consecinta dorintei de a-si face prieteni pentru binele
fiului ei, nu pentru ea insasi. Nu e nevoie sd avem acelasi numar de
relatii cate au ceilalti. Unii oameni se descurca cu foarte putine, iar
aceasta femeie este un exemplu in acest sens. Nu stiu daca poti crea
relatii autentice si aliante dacd nu o faci pentru propria placere i
pentru sentimentul de inrudire pe care ti-1 oferd acestea.

Pentru a ne conecta cu oamenii, trebuie sa fim curajosi si sa
ne deschidem, sa ne impartasim vulnerabilititile si s3 ne preocu-
pam de ceilalti cand se destiinuie la rdndul lor. Nu e nevoie sa fim
la fel pentru a intelege cu adevarat pe altcineva si nici pentru a fi
intelesi de cineva. Nu trebuie sd avem aceleagi sentimente sau sa
ne lipseasca aceleasi sentimente, nu trebuie sa purtam aceeasi eti-
chetd, nici micar nu trebuie sa avem aceleasi opinii. Dar trebuie sa
avem dorinta de a fi vulnerabili, de a impartasi trairi personale si
de a povesti despre lumea noastra, reactiile noastre, sentimentele

1 pandurile noastre; si avem nevoie sa fim deschisi la impactul pe
care il vom resimti ca reactie din partea celorlalti. Ceea ce e impor-
lant este sa incepem sa intelegem cum se simte celalalt, sa simtim
pentru el, dar sa fim si noi simtiti de ceilalti.

Pentru a ne conecta cu adevdrat la ceilalti, trebuie sa fim nu
persoana care credem noi cd ar trebui sa fim si nici persoana care
credem noi ca vor ceilalti sa fim, ci persoana care suntem noi cu
adevdrat. Dacd nu ne asumam niciodata riscul de a fi autentici, nu
ne oferim niciodata ocazia de a-i lasa pe ceilalti s ne cunoasca. Ca
sa fim cunoscuti, avem nevoie sa fim vazuti, si nu vom fi niciodata
vazuti dacd ne ascundem. Anxietatea legata de felul in care suntem
vazuti poate adesea sa stea in calea credrii de relatii. in schimb, o
modalitate de a ocoli acest sentiment este sa-1 inlocuim cu un inte-
res pe care sa-l manifestam fata de persoana pe care o intdlnim.
Asta inseamna sa ne redirectionam atentia dinspre constientizarea
de sine catre curiozitatea fata de cealaltd persoand. Atunci cand std-
panim acest lucru, ne este mai ugor sa fim incantati de cineva decat
sa ajungem sa fim epuizati de acea persoand.

O modalitate de a ne dezvolta intelepciunea si capacitatea de
conectare este sa vorbim la momentul prezent si sd rezolvam
lucruri prin intermediul conversatiei in loc sa ne gandim ca ar tre-
bui sa detinem toate informatiile inainte s soseasca momentul in
care vorbim. Asta inseamna sa nu ne filtram fiecare gand. Spune-i
cuiva ,vreau sa te cunosc” sau incearca sa articulezi alte gdnduri
infricosatoare care lasa sa se vada in interiorul tau fara sa te preo-
cupe cum vor pica acestea. Poti sa exersezi cum te simfti in relatie
cu altcineva fara sa faci asta mereu doar in capul tiu. Spune lucruri
spontan. Exerseaza cum e sa fii tu insuti si exerseazd nesiguranta
de a nu sti cum vei fi receptat. Indrazneste si impartigesti. Este
accasta o formula infailibila? Nu. Este un risc. Dar este un risc pe
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