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Pentru a elimina aceastd tendintd, este nevoie de citeva
lucruri, cel mai important fiind capacitatea de a diminua
ceea ce oferi tu, de a le permite celorlalti sa ofere la fel
de mult ca tine si de a avea incredere cd o vor face, pen-
tru cd ai ales in sfarsit o persoand care ti se potriveste.

Problema este, in parte, aceea cd ni se spune sd gasim
oameni in compania caror sd ne simtim ca acasd. Iar in
cazul in care ,casa” ta a fost plinad de obisnuinte nesana-
toase si relatii toxice, sentimentul de ,acasd” este ultimul
lucru pe care ar trebui sa-l ai.

O sad te simti adesea in largul tdu in compania oame-
nilor aldturi de care ,te simti ca acasa”, dar nu intr-un
sens pozitiv. Asta se intdmpld cand nu ai crescut intr-o
familie sigurd, iubitoare si disponibild din punct de vedere
emotional, cu o multime de sfaturi de genul ,fd astal!”,
care nu se aplica deloc in cazul tau.

Prin urmare, iatd-te, incercand aceastd idee ca pe o
pereche de pantofi pe care toti ceilalti copii de la scoala
ii au, doar cd la tine aratd groaznic, si incerci sa gasesti
un mod de a-i face sd-ti vind bine si s te integrezi astfel
in colectiv. Cumva, trebuie sd fie vina ta.

Intr-un scenariu extrem, crezi ci ai gisit acel senti-
ment de ,acasd” si, ups, a trecut un an, iar relatia voastra
este al naibii de abuzivd. Nu ai putut sa-ti dai seama de
acest lucru pentru cd ti s-a parut predestinatd, perfecta,
,in regula”. Trist este cd pdrea chiar ,in reguld”. Ajunsesesi
sa te obisnuiesti foarte mult cu o expresie extrem de
nesanatoasa a ,jubirii”, indiferent daca era sau nu era
suficientd pentru a te simti cu adevdrat iubit. Drept
urmare, faptul cd te simti ca acasd ar putea fi de fapt un
semnal de alarmd, ceea ce mie mi-a luat toatd viata sd
invit.
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In asemenea cazuri, prietenia nu este predestinati sau
sortitd. Nu este o prietenie perfectd, ci o legdturd trau-
matizantd. Sentimentul cd ,trebuie sa fac tot ce pot pen-
tru ca aceastd relatie sa meargd, chiar si in detrimentul
meu” nu caracterizeazd o prietenie loiald, ci o dinamicd
familiard, ce te tine legat in mod inconstient de aceasta
persoand care s-ar putea sd nu fie buna pentru tine. Dacd
ai fi avut legdturi mai sdndtoase in copilarie, cand se
formeaza creierul, ai fi gandit: ,Da, e nevoie de prea
multd muncd, nu-mi doresc asa ceva” sau ,De fapt, nu
ne distrdm cine stie ce, nu, multumesc”. A fi prieten cu
cineva inseamna in primul rand a vedea daca ti se potri-
veste, nu a bdga cu forta un pantof prea mic intr-un picior
prea mare fiindcd iti doresti neaparat sa-ti vind si pentru
cd te-ai obisnuit deja sa porti pantofi ce-ti provoacd dureri.
O, da, este nevoie de o potrivire perfecta.

Daca esti prieten cu o persoand care are un stil de
atasament incompatibil cu al tdu, nu inseamna ca relatia
nu poate sd mearga sau cd este cu sigurantd o legaturd
traumatizantd. Am observat insd din proprie experientd
cd multe dintre legdturile mele de prietenie sunt intr-un
puternic dezacord cu aspecte ale stilului meu de atasa-
ment anxios.

Pe scurt, asta Inseamnd cd, adeseori, gindesc asa: ,Esti
supdrat pe mine? Fac ceea ce trebuie ca prietend? Cum
as putea sd renunt la satisfacerea propriilor nevoi pentru
a te face fericit? Nu vreau sa crezi cd am prea multe nevoi
si sd md pdrasesti. Tot ceea ce conteazd este sda nu ma
pdrasesti, nu daca imi place cu adevdrat prietenia noastra,
fiindcd, dacd eu iti plac, atunci ma simt in sigurantd”. Iar
prietenii mei cu atasament evitant gindesc adesea: ,Te
rog, nu-ti mai dori nimic de la mine. Ar trebui sa ies



DESCOPERA-TI STILUL DE ATASAMENT... 97

curand din aceasta relatie de prietenie? Este mai simplu
sa fii singur. Nu conteaza decat sd pot pleca oricand imi
doresc si sa nu ma apropii niciodata prea mult, ca sd ma
pot simti in sigurantd”. Desi niciuna dintre aceste atitu-
dini nu este corectd sau gresitd, iti poti da seama cd o
asemenea prietenie ar pune mari probleme ambilor par-
teneri.

Foarte multe persoane cu stil de atasament anxios
sunt atrase insd de persoane cu stil de atasament evitant,
asemenea unei molii de o flacdra, fiindca am devenit anxi-
osi din cauzd ca aceia care au avut grijd de noi nu au
putut sau nu au vrut sd ne iubeasca si sd se intereseze
tot timpul de noi, iar acum am gasit o altd persoand care
nu poate sau nu vrea si ne iubeascd si sd se intereseze
tot timpul de noi. Cling-cling! (Acesta este sunetul casei
de marcat din iad.)

De indatd ce am aflat ce sunt stilurile de atasament,
am analizat fiecare relatie romantica din trecut prin prisma
acestora, dar nu si legaturile de prietenie trecute sau
actuale, pand de curdand. Dupa ce am fdcut acest lucru,
mi-am dat seama cd aproape toti prietenii pe care i-am
avut, dacd nu chiar toti, au un atasament evitant evident.
Doar cd incd nu stiam asta, asa cd puneam totul pe seama
lui ,Ha, ha, ha, suntem complet opusi! Suntem draguti!”,
ceea ce este valabil in cazul unor persoane, dar este o
perspectiva esentiald daca nu obtii tot ceea ce-ti doresti
de la prieteniile bune-in-teorie.

Stilurile voastre de atasament iti vor dezvalui aspec-
tele fundamentale care fac ca o prietenie sd fie cu adevdrat
puternicd sau sd-ti provoace sentimente de nesiguranta
dacd nu sunt abordate. Apoi puteti folosi aceste infor-
matii pentru a consolida impreund prieteniile care par sd
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aibd nevoie de o mica ajustare. Vreau sa subliniez ,impre-
und” fiindcd, in majoritatea relatiilor mele de prietenie,
am crezut cd, daca ficeam eu toatd treaba, o sa fiu iubita.
Uau, ce vis! Adevdrul este cd, oricdt de mult efort ai
depune, nu poti pleca de la premisa cd ,ajutorul” tdu il
va determina pe celalalt sa fie dispus si capabil sa faca
acel lucru singur sau cd este pregatit sa-l facd. Ideea cd
oamenii nu te pot cunoaste decit in mdsura in care se
cunosc pe ei insisi este adevarata.

Nu poti spune cuiva: ,Cred cd faci asta probabil din
cauza traumei x, asa ca fa altceva!”. Chiar daca tu vrei sa
fii de ajutor, acea persoand trebuie sd ajungd singurd
acolo. Trebuie sd exploreze si descopere singura calea.
Uneori, iti intelegi mai bine propriile nevoi si dorinte
decat le intelege prietenul tau. Este posibil ca el sd vrea
sau sd nu vrea sa-l ajuti. Toate acestea sunt lucruri la care
trebuie sa fii atent. Nu poti sd le observi intotdeauna
pana cand nu incepi sa vezi fisurile din relatia voastrd,
pe care poti fie sa le ignori, fie sa le lasi sd se agraveze
pana cand nu le mai poti ignora.

3k 3k

In multe dintre legiturile mele de prietenie cu per-
soane care au atasament evitant, am remarcat cad existd
o tendinta de inaintare-retragere si cd aceasta nu apare
intotdeauna asa cum te-ai astepta. Am observat adesea
cd persoanele cu atasament evitant incep o prietenie
fdcand declaratii indraznete de dragoste, cadouri si pro-
misiuni care seamdnd uneori cu asa-numitul lovebombing
(care se petrece de obicei atunci cdnd un potential par-
tener romantic te asalteazd cu manifestari ale iubirii,
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aproape coplesindu-te, cu scopul de a te atrage in relatie,
pentru ca aceste gesturi sa inceteze cu totul odata ce
sunteti impreund).

Acest bombardament cu iubire este considerat de
reguld o tacticd de manipulare in relatiile romantice, dar
nu demult am observat ceva asemandtor in unele relatii
de prietenie ale mele, desi intentiile nu erau neapdarat
rele. Problema cea mai mare este cd, exceptidnd cazul in
care stii sigur cd o persoand are intentia de a te manipula
(ar fi grozav sa putem sti asa ceva), majoritatea celor care
fac aceste declaratii impresionante si te coplesesc cu
afectiune, iar apoi inceteaza brusc sd mai facd lucrurile
pe care le-au promis nu se comportd astfel pentru cd ar
fi pus la cale o mare pacaleald. S-ar putea ca ei sd fi fost
pur si simplu foarte incantati de tine si sd-si fi dorit cu
adevdrat sa faca in continuare acele lucruri, dar sa-si fi
dat seama mai tirziu cd nu se pot tine de cuvant.

Multi indivizi cu atasamente evitante isi doresc cu
adevarat sa facd lucrurile pe care le promit, sunt sinceri
in ceea ce spun, iar dupa aceea se sperie atunci cand isi
dau seama cat de mult le pasad de persoana respectivd sau
se gidndesc cd, probabil, aceasta nu-si doreste oricum
lucrurile pe care le-au promis, asa ca ce mai conteaza?
Incepe retragerea in starea de ,mi-e mai bine singur, asa
nu trebuie sd-mi fac griji cd md apropii de cineva”. Chiar
facand abstractie de stilul de atasament, multor oameni
le este greu sd-si tind promisiunile din cauza propriilor
probleme pe care si-ar dori sd le poata rezolva ca prin
minune, dar nu au cum. Se intAmpla. In asemenea cazuri,
este important sa ne aducem aminte cd ,nu tu esti pro-
blema, ci el”, dar din moment ce nu poti cunoaste moti-
vele secrete ale celuilalt dacd nu ti le impartdseste, iar
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indivizii cu atasament evitant nu sunt inclinati sa spuna
daca si cum suferd, tot ceea ce stii este cd ti-a facut pro-
misiuni pe care nu le respectd, iar acest lucru te face sd
te simti dezamagit. Ai tot dreptul sa fii supdrat in cazul
in care aceastd situatie continud fard explicatii sau fara
vreun semn cd lucrurile se vor schimba intr-o zi, mai ales
daca esti o persoand care are nevoie de consecventd din
partea celorlalti.

Lipsa consecventei si a dorintei de a vorbi despre
emotiile lor sunt, fird indoiald, cele mai mari probleme
pe care le am cu prietenii mei cu atasament evitant. Mi
se intampld adesea sd-mi dau seama cd sunt supdrati si
cd trebuie sd gasesc cuvintele potrivite pentru a-i face sd
se deschidd in fata mea, pentru a-i face sd se simtd in
largul lor ca sd-mi spund daca sunt supdrati, pentru a
alerga dupd ei cind ei fug si pentru a incerca sd nu mad
simt ranitd cand nu-mi oferd prea multe pe plan emoti-
onal. Asa apare acea tendinta de Inaintare-retragere.

Din moment ce am avut foarte multe prietenii in care
a aparut aceastd tendintd, care este foarte stresantd, s-ar
putea sd te intrebi care sunt beneficiile unei prietenii cu
stiluri de atasament opuse, iar raspunsul este urmatorul:
1. persoanele respective iti aduc aminte de legdturile
toxice pe care le-ai avut cu cei ce ti-au purtat de grija
in copildrie, ceea ce te face sa te simti ,in largul tdu”;
2. uneori, chiar daca stilurile voastre de atasament sunt
diferite, limbajul iubirii voastre este perfect adaptat, iar
aceastd combinatie creeazd imediat o legdturd puternica.
Multor prieteni cu atasament evitant pe care i-am avut
le place foarte mult sd giteascd, iar mie imi place imediat
orice persoana care ma hraneste. Le plicea de asemenea
sd ofere daruri, iar mie Imi plac la nebunie cadourile;



