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Prefati la editia in limba romaind

A
n calitate de coordonator al comunitatii romanesti de psiho-

terapeuti practicieni ai terapiei centrate pe emotii, imi revine
onoarea de a introduce in spatiul publicistic romanesc pri-
mul volum de referinta lansat in 2008 de dr. Susan Johnson.

Intalnirea mea cu terapia centrati pe emotii, si implicit cu dr.
Susan Johnson si volumul de fata, avea loc cu zece ani in urma,
cand, in calitate de psihoterapeut in formare, simteam ca din
practica mea ,lipseste” un ingredient esential, ca si cum ceva ma
bloca sa ajung pe ,aceeasi lungime de unda” cu clientii mei, mai
ales in sedintele de cuplu. ,Revolutia iubirii” incepe cu Tine-md
strdns in brate si a deschis pentru mine, ca si pentru mii de tera-
peuti din lumea intreaga, o noud dimensiune in practica psihote-
rapeutica. In ultimii trei ani, peste 700 de psihologi din Romania
au fost cel putin initiati in aceastd abordare terapeutica; traduce-
rea volumului curent este una din reusitele ce incununeaza efor-
turi consistente de a promova in spatiul local aceasta metoda,
insa si un ,dar” mult asteptat pentru cei care deja practica si vor
sa recomande cuplurilor acest reper.

Descifrarea mecanismelor iubirii, In prima parte a cartii, por-

nind de la dezvoltarea relatiilor de atasament si a strategiilor
corelate specifice, reprezinta primul aport major al volumului de
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fata. Recadrata prin prisma teoriei atasamentului, orice actiune
pe care un partener o intreprinde capata sens si ne vorbeste des-
pre tentativele neobosite pe care noi, ca fiinte sociale, le putem
face pentru a ne putea reconecta emotional cu persoanele semni-
ficative. Nevoile universale de baza sunt cele care dicteaza ras-
punsurile emotionale primare, ori ceea ce fundamenteaza Susan
Johnson prin abordarea sa terapeutica, si implicit prin acest vo-
lum, este tocmai o ,harta” a pasilor pe care partenerii sa-i urmeze
pentru a redescoperi drumul unul spre celalalt.

Asa cum veti putea observa si savura din plin, cartea este
menita sa fie un instrument de lucru atat pentru practicieni, dar
mai ales pentru cupluri. Ca atare, cea mai mare parte a volumului
este constituita din ilustrarea celor sapte conversatii menite sa
rescrie interactiunea dintre parteneri, ghidand pas cu pas proce-
sul de redescoperire.

Conversatia 1: Recunoasterea Demonilor Dialogului introduce
prima prezumtie majora a abordarii construite de catre Susan
Johnson: dusmanul comun al partenerilor este reprezentat de
circularitatea negativa ce se insinueaza in viata acestora de Inda-
ta ce apare deconectarea emotionala.

Conversatia 2: Descoperirea punctelor sensibile reorientea-
za partenerii dinspre continutul divergentelor de zi cu zi spre
trairile emotionale asociate nevoilor fundamentale ce nu mai
sunt implinite dupa deconectare.

Conversatia 3: Intoarcerea la un moment dificil di sansa cu-
plului sa revada prin lentila noud, a atasamentului, un moment
dificil din cadrul relatiei; ceea ce ei au tins sa faca atunci pentru a
protesta impotriva deconectdrii este acum descifrat ca modalita-
te prin care au protejat relatia si au cautat drumul ,inapoi” spre
aceasta. Deculpabilizati, cei doi parteneri sunt acum pregatiti sa
rescrie circuitele neuronale asociate cu ciclurile negative.

Conversatia 4: Tine-ma strans in brate — implicarea si crearea
unei legaturi readuce siguranta in viata cuplului, cei doi parteneri
reinvata sa raspunda complet la cele trei Intrebari esentiale: Pot
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ajunge la tine? Vei fi acolo pentru mine? Ma porti in suflet si in
minte chiar si cand suntem departe?

Conversatia 5: lertarea ranirilor permite deja sa fie deschise
zone sensibile, mult mai vulnerabile - pe fondul deconectarii,
partenerii pot sa isi provoace rani de atasament. Cuplurile care
functioneaza pe termen lung nu sunt cele care nu se ranesc, ci
cele care Invata sa se ierte. Conversatia ii ghideaza prin procesul
iertarii in care ofensatorul isi asuma impactul pe care l-a avut,
intelege dimensiunea durerii provocate si exprima regretul.

Conversatia 6: Apropierea prin sex si atingere adauga pe har-
ta redescoperirii interactiunea in intimitate, experienta profund
vulnerabila pe care partenerii reconectati o pot acum discuta cu
grija, dar eficient. Cuplurile afla cum conectarea emotionala si
pasiunea pot coexista.

Conversatia 7: Mentinerea vie a dragostei consolideaza expe-
rientele emotionale noi, corective, pentru a permite cuplului sa
abordeze cu usurinta orice problema ce va mai interveni si sa
pastreze conectarea emotionald. Cuplurile Invata sa isi mentina
rezultatele pozitive, sa se ,avertizeze” unul pe celdlalt cand apar
probleme si sa isi creeze ritualuri de relationare.

A treia, si ultima, parte a cartii reintdareste, prin trimitere la do-
vezi empirice, puterea strategiei — regasirea ,refugiului sigur” are
valente vindecatoare. Reconectati, partenerii sunt mai constienti de
ceea ce simt si de ceea ce au nevoie, pot exprima aceste nevoi unul
altuia si In spatiul de siguranta, pot gasi mai usor solutii la diverse
probleme ce apar, in mod natural, in evolutia oricarei diade.

Pasionata de dans, si in special de tango, dr. Susan Johnson ne
propune prin Tine-md strdns in brate un adevarat curs, pas cu pas,
prin care sa transformam viata noastra de cuplu intr-un regal al
apropierii. De fiecare data cand reperele stiintifice ar putea bloca
trairea, metafora dansului ,repune cititorul pe frecventa iubirii”.

Dr. Simona HERB

Terapeut, supervizor si formator in
formare - terapia centrata pe emotii
www.eftromania.ro
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Introducere

A
ntotdeauna am fost fascinata de relatii. Am crescut in Anglia,

unde tatdl meu avea un pub, si am petrecut multa vreme ur-

marind oamenii care se intalneau, stateau de vorba, beau, se
certau, dansau, flirtau. Dar punctul principal de interes din primii
mei ani de viata a fost casnicia parintilor mei. I-am privit nepu-
tincioasa cum isi distrugeau casnicia si pe ei insisi. Totusi, stiam
ci s-au iubit profund. In ultimele sale zile, tatdl meu a varsat lacrimi
amare dupa mama, desi se despartisera de mai bine de douazeci
de ani.

Raspunsul meu la durerea parintilor mei a fost sa-mi jur ca
eu nu ma voi casatori niciodata. Dragostea romantica era, conchi-
sesem, o iluzie si o capcana. Imi era mai bine pe cont propriu, libe-
ra si nestingherita de nimeni. Dar apoi, desigur, m-am indragostit
si m-am casatorit. Dragostea m-a captivat chiar si cand am incer-
cat s-o tin la distanta.

Ce era aceastd emotie misterioasa si puternica ce mi-a in-
frant parintii, mi-a complicat propria viata si parea sa fie sursa
principala a fericirii, dar si a suferintei pentru atat de multi dintre
noi? Exista oare o cale prin labirintul catre dragostea durabila?

Mi-am urmat fascinatia pentru dragoste si atasament facand
consiliere si psihologie. Ca parte a pregatirii mele, am studiat
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aceasta legatura plind de dramatism, asa cum a fost ea descrisa
de poeti si de oamenii de stiintd. Am consiliat copii tulburati, care
au fost privati de dragoste. Am consiliat adulti care sufereau pro-
fund pentru pierderea iubirii. Am lucrat cu familii in care oamenii
se iubeau, dar nici sa convietuiasca nu puteau, nici despartiti nu
puteau trai. Dragostea ramanea un mister.

Apoi, In ultima etapa a doctoratului meu in consiliere psiho-
logica la Universitatea din Columbia Britanicd, Vancouver, am in-
ceput sa lucrez cu cupluri. Am fost, inca de la inceput, uluita sa
vad intensitatea suferintei partenerilor si felul in care, adesea,
vorbeau despre relatiile lor in termeni de viata si de moarte.

Ma bucurasem de succese apreciabile in terapiile individuale
sau de familie, dar consilierea partenerilor aflati in razboi m-a
infrant. Iar nicio carte din biblioteca si niciuna dintre tehnicile ce
mi se predau nu pareau sa ajute. Cuplurilor mele nu le pasa catusi
de putin sa-si investigheze si sa-si inteleaga relatiile din copilarie.
Partenerii nu voiau sa fie rezonabili si sa invete sa negocieze. Cu
sigurantd, nu voiau sa-si insuseasca reguli, ca sa-si poarte eficient
disputele.

Dragostea, pare-se, tinea de lucruri ce nu erau negociabile.
Nu poti negocia compasiunea, nu poti negocia apropierea. Pentru
ca nu sunt reactii intelectuale; sunt raspunsuri emotionale. Asa ca
am inceput pur si simplu sa ma rezum la experientele cuplurilor
si sa-i las pe parteneri sa-mi dezvaluie ritmurile si tiparele emo-
tionale din dansul iubirii romantice. Am inceput sa-mi inregis-
trez sedintele de cuplu si sa le ascult iar si iar.

Pe masura ce urmaream cupluri tipand si plangand, parte-
neri ciondanindu-se si Inchizandu-se fiecare in sine, am inceput
sa inteleg ca existau momente emotionale cheie, negative si pozi-
tive, ce defineau o relatie. Cu ajutorul coordonatorului tezei mele
de doctorat, Les Greenberg, am inceput sa dezvolt o noua terapie
de cuplu, una bazata pe aceste momente. Am numit-o Terapia
Centrata pe Emotii (Emotionally Focused Therapy), pe scurt, EFT.

Am condus un proiect de cercetare, aplicand unor cupluri o
versiune pe-atunci in dezvoltare a EFT; altora - terapie
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Introducere

comportamentald, invatandu-i pe parteneri tehnici de comunica-
re si negociere; iar altora nu le-am aplicat niciun fel de terapie.
Rezultatele EFT au fost uimitor de bune, mult mai bune decit in
cazul absentei oricarui tratament sau decat cele din terapia com-
portamentald. Cuplurile se certau mai putin, se simteau mai
apropiate, iar satisfactia partenerilor vizavi de propriile relatii a
crescut considerabil. Succesul acelui studiu m-a propulsat intr-o
pozitie academica la Universitatea din Ottawa, unde, de-a lungul
anilor, aveam sa fac multe alte studii, cu nenumarate tipuri de
cupluri din cabinetele de consiliere, centrele de pregatire si din
spitale. Rezultatele au fost, si de aceasta data, uluitor de bune.

In ciuda succesului de care m-am bucurat, am realizat ci tot
nu intelegeam drama emotionala in care erau prinse cuplurile.
Navigam prin labirintul iubirii, dar nu reusisem inca sa ajung in
inima sa. Aveam o mie de intrebari. De ce clocoteau emotii atat de
puternice in partenerii chinuiti care veneau la sedintele mele? De
ce se straduiau atat sa-1 faca pe omul iubit sa le raspunda? De ce
functiona EFT si cum o puteam face sa functioneze si mai bine
de-atat?

Apoi, in toiul unei dispute cu un coleg, intr-un pub, un loc ca
acela in care Incepusem sa invat despre legdturile umane, am
avut una dintre acele scantei de inspiratie si intelegere despre
care citim adeseori. Colegul meu si cu mine ne intrebam cum se
face ca atat de multi terapeuti cred ca relatiile sanatoase de dra-
goste nu sunt altceva decat negocieri rationale. Convingerea ge-
nerald este ca toti Incercam sa obtinem cat mai multe beneficii cu
putinta, la cele mai mici costuri.

Eu am spus ca stiam c3, in sedintele mele de cuplu, se Intampla
mult mai mult de-atat. ,Bine”, m-a provocat colegul meu, ,deci,
daca relatiile de dragoste nu sunt negocieri, atunci ce sunt?” Apoi
m-am trezit spunand pe un ton firesc: , A, sunt legaturi emotionale.
Tin de nevoia Inndscutad a unei legaturi emotionale securizante.
Adica, exact despre ce vorbeste [psihiatrul britanic] John Bowlby
in teoria atasamentului mama-copil. Acelasi lucru se intampla si
cu adultii”
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Am plecat entuziasmatd dupa acea discutie. Brusc, vedeam
logica incitanta din spatele reprosurilor patimase si atitudinii
defensive disperate prezente la toate cuplurile mele. Stiam de ce
aveau nevoie siintelegeam cum transforma EFT relatiile. Dragostea
romantica tinea In Intregime de atasament si de legatura emotio-
nala. Tinea de nevoia noastra innascuta de a avea alaturi pe cineva
pe care sa ne bizuim, un om drag care sa poata oferi o legatura
emotionald, menitd sa ne dea incredere si confort.

Credeam ca descoperisem, sau redescoperisem, ce era de
fapt dragostea si cum o putem repara si face sa dureze. Odata ce
am inceput sa folosesc cadrul atasamentului si legaturii emotio-
nale, am vazut mult mai clar drama prin care treceau cuplurile
aflate in suferinta. Mi-am vazut, de asemenea, propria casnicie
mult mai limpede. Am inteles c3, atunci cand traim aceste drame,
suntem prinsi in emotii care sunt parte dintr-un program de su-
pravietuire stabilit in milioane de ani de evolutie. Nu exista nicio
cale de a ocoli aceste emotii si nevoi fara sa ne contorsionam
complet. Am inteles ca ceea ce lipsea terapiei de cuplu si educatiei
era o perspectiva stiintifica clara asupra dragostei.

Dar, cand am incercat sa iImi public opiniile, majoritatea colegi-
lor mei nu au fost deloc de acord. In primul rand, au spus ci emotia
este ceva ce adultii ar trebui sa poata controla. Si, intr-adevar, prea
multd emotie reprezinta problema principala in majoritatea cas-
niciilor. Aceasta ar trebui sa fie depasita, nu ascultata sau tolera-
ta. Dar, cel mai important, afirmau ei, adultii sanatosi sunt
independenti. Numai oamenii disfunctionali au nevoie sau sunt
dependenti de altii. Aveam denumiri pentru acesti oameni: erau
prinsi intr-o plasd, codependenti, contopiti, sudati. Cu alte cuvinte,
erau dereglati. Dependenta prea mare a sotilor unul de altul era
ceea ce distrugea casniciile!

Terapeutii, s-au pronuntat colegii mei, ar trebui sa Incurajeze
oamenii sa stea pe propriile picioare. Asta era exact ca sfatul doc-
torului Spock despre cum ar trebui sa se comporte adultii cu co-
piii lor - sd iei In brate un copil care plange este tocmai calea de a
crea unul slab, a avertizat el. Problema este ca dr. Spock se insela
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amarnic cand venea vorba despre copii. La fel si colegii mei cand
vine vorba despre adulti.

Mesajul EFT este simplu: renunta sa inveti cum sa argumen-
tezi mai bine, renunta sa-ti analizezi copilaria timpurie, sa faci
gesturi romantice marete sau sa experimentezi noi pozitii sexuale.
In schimb, recunoaste si accepti ci esti atasat emotional si de-
pendent de partenerul tau cam in acelasi fel In care un copil este
de un parinte care il hraneste, linisteste si protejeaza. Desi atasa-
mentul in relatiile adulte se bazeaza mai mult pe reciprocitate si
mai putin pe contactul fizic, natura legaturii emotionale este ace-
easi. EFT se concentreaza pe crearea si intdrirea acestei legaturi
emotionale intre parteneri prin identificarea si transformarea
momentelor-cheie care alimenteaza o relatie de iubire intre
adulti: sa fii deschis, receptiv si sensibil cu celalalt.

Astazi, EFT revolutioneaza terapia de cuplu. Studiile riguroa-
se din ultimii cincisprezece ani au aratat ca intre 70 si 75% dintre
cuplurile care fac EFT depdsesc suferinta si au relatii fericite.
Rezultatele par sa fie durabile, chiar si in cazul cuplurilor care
prezintd un risc crescut de divort. EFT a fost recunoscuta de catre
Asociatia Americana de Psihologie drept o forma dovedita empi-
ric de terapie de cuplu.

In America de Nord exista mii de terapeuti specializati in EFT
si alte sute in Europa, Anglia, Australia si Noua Zeelanda. EFT se
preda in China, Taiwan si Coreea. De curand, organizatii mari, in-
clusiv armata SUA si cea canadiana si Departamentul de Pompieri
al orasului New York, mi-au cerut ajutorul in prezentarea EFT
membrilor cu probleme in cuplu si partenerilor acestora.

Acceptarea si aplicarea pe scara tot mai larga a EFT a adus,
de asemenea, o constientizare crescuta a acestei abordari in ran-
dul publicului. Am fost asaltata din toate partile de rugamintea
de a crea o versiune simpla, de popularizare a EFT, una pe care
oamenii obisnuiti sa o poata citi si aplica pe cont propriu. [at-o.
Tine-md strdns in brate este conceputa pentru a fi folosita de ori-
ce fel de cupluri, tinere, batrane, casatorite, logodite, care traiesc
in concubinaj, fericite, cu probleme, heterosexuale, homosexuale;
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pe scurt, de toti partenerii care cauta sa aiba o viata de iubire. Se
adreseaza deopotriva femeilor si barbatilor. Se adreseaza tuturor
oamenilor, din toate culturile si indiferent de statutul lor social;
toata lumea de pe aceasta planeta are aceeasi nevoie fundamen-
tala de legatura emotionala. Dar nu se adreseaza oamenilor care
sunt in relatii abuzive sau violente, nici acelora cu dependente
serioase sau cu aventuri de lunga durata; astfel de activitati sub-
mineaza capacitatea de a relationa pozitiv cu partenerii. In acele
situatii, un terapeut este cea mai buna solutie.

Am structurat cartea in trei parti. Prima parte raspunde la
intrebarea, veche de secole, ce este iubirea. Explica de ce ajun-
gem, pe nesimtite, sa ne detasam si sa ne pierdem dragostea, in
ciuda celor mai bune intentii si a celei mai profunde intelegeri a
situatiei. De asemenea, documenteaza si face sinteza exploziei
masive de cercetari recente asupra relatiilor apropiate. Dupa
cum spune Howard Markman, de la Centrul pentru Studii Maritale
si Familiale din cadrul Universitatii din Denver: ,Acesta este mo-
mentul lansarii In forta a terapiei si educatiei de cuplu.”

Construim, in sfarsit, o stiinta a relatiilor intime. Descriem in
ce fel conversatiile si actiunile noastre ne reflecta cele mai pro-
funde nevoi si temeri si in ce fel ne construiesc sau distrug cele
mai pretioase legaturi cu altii. Aceasta carte le ofera indragostiti-
lor o noud lume, o nouad intelegere despre cum sa iubeasca si sa o
faca bine.

Partea a doua este o versiune simplificata a EFT. Prezinta
sapte conversatii care surprind momentele definitorii dintr-o re-
latie de iubire si iti da tie, ca cititor, instructiuni privind felul in
care poti modela acele momente pentru a crea o legatura sigura
si durabila. Istoricele cazurilor si sectiunile de Joc si Exersare din
fiecare conversatie fac ca lectiile EFT sa prinda viata in propriile
voastre relatii.

Partea a treia se adreseaza puterii iubirii. lubirea are o capaci-
tate uriasa de a ajuta la vindecarea ranilor devastatoare pe care ni
le provoaca uneori viata. Dragostea ne ascute, de asemenea, simtul
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conexiunii cu lumea extinsa. Sensibilitatea empatica este fundatia
unei societati cu adevarat civilizate, pline de compasiune.

Pentru a va ajuta prin intermediul acestei carti, am inclus la
sfarsit un glosar cu termeni importanti.

Datorez dezvoltarea EFT tuturor cuplurilor pe care le-am
consiliat de-a lungul anilor si le folosesc liber povestile In aceasta
carte, schimband nume si detalii pentru a le proteja intimitatea.
Toate povestile sunt compuse din mai multe cazuri si sunt sim-
plificate pentru a reflecta adevarurile generale pe care le-am des-
coperit de la miile de cupluri pe care le-am consiliat. Veti invata
din ele la fel cum am fnvatat si eu. Aceasta carte este Incercarea
mea de a transmite mai departe aceste cunostinte.

Am inceput sa consiliez cupluri prin anii 1980. Mi se pare uimitor
ca, douazeci si cinci de ani mai tarziu, Inca simt acelasi entuziasm
plin de pasiune cand ma asez in cabinet pentru a lucra cu un cu-
plu. Incd ma incantid momentul in care partenerii isi inteleg deo-
data mesajele spuse din inima si isi asuma riscuri pentru a se
apropia unul de celdlalt. Lupta si determinarea lor ma ilumineaza
si ma inspira zilnic sa-mi pastrez vii propriile legaturi pretioase
cu altii.

Cu totii traim drama apropierii si detasarii. Acum o putem
face intelegand lucrurile. Sper ca aceasta carte te va ajuta sa iti
transformi relatia intr-o aventura glorioasa. Calatoria prezentata
in aceste pagini a reprezentat intocmai acest lucru pentru mine.

,Dragostea este tot ceea ce se zicea a fi..., a scris Erica Jong.
»Chiar merita sa lupti pentru ea, sa fii curajos pentru ea, sa risti
totul pentru ea. Si problema e c3, daca nu risti deloc, riscul tau e
si mai mare.” Sunt intru totul de acord.
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PARTEA INTAI

O noud lumind

asupra iubirii






Tubirea —
dintr-o perspectivd revolutionard

,Traim unul la adapostul celuilalt.”

—zicald celticd

ubirea este, poate, cel mai folosit si cel mai puternic cuvant.

Scriem volume intregi despre ea, creionam poeme despre ea.

Cantam despre ea si ne rugam pentru ea. Purtam razboaie in
numele ei (vezi Elena din Troia) si construim monumente in cin-
stea ei (vezi Taj Mahal). Suntem in al noualea cer atunci cand o
declaram -, Te iubesc!” - si ne prabusim atunci cand se destrama
- ,Nu te mai iubesc!”. Ne gandim la ea si vorbim despre ea - la
nesfarsit.

Dar ce este ea, cu adevarat?

Oamenii de stiinta si specialistii s-au straduit timp de secole
sa 1i gaseasca definitii si sa o Inteleaga. Pentru unii observatori cu
sange rece, iubirea este o alianta cu beneficii mutuale, bazata pe
schimburi de favoruri, o intelegere in care oferi si primesti. Altii,
mai Inclinati spre istorie, o privesc ca pe un obicei social senti-
mental creat de trubadurii din Franta secolului al XIII-lea. Biologii
si antropologii o privesc ca pe o strategie care asigura transmite-
rea genelor si cresterea vldstarelor.
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Ins4, pentru majoritatea oamenilor, iubirea a fost si rimane o
emotie mistica imprecisa, deschisa descrierii, dar care nu se lasa
definiti. In secolul al XVIII-lea, Benjamin Franklin, un student
stralucit in multe domenii, nu vedea iubirea decat ca fiind ,schim-
batoare, vremelnica si accidentalda”. De curand, Marilyn Yalom, in
lucrarea sa stiintifica despre istoria sotiilor, s-a dat batuta si a
numit iubirea un ,,amestec intoxicant de sex si sentiment, pe care
nimeni nu il poate defini”. Felul in care mama mea, o carciuma-
reasa britanica, descria iubirea drept ,cinci minute distractive”
este tot atat de competent, chiar daca ceva mai cinic.

Astdzi ins3, nu ne mai putem permite sa definim iubirea
drept o forta misterioasa, aflata dincolo de sfera cunostintelor
noastre. A devenit prea importanta. De bine sau de rau, in secolul
XXI, o relatie de dragoste a devenit relatia emotionala centrald in
vietile celor mai multi oameni.

Unul dintre motive este ca traim din ce in ce mai mult in izo-
lare sociala. Scriitorul Robert Putnam arata in cartea sa, Bowling
Alone (Singur la bowling), ca suferim de pe urma unei pierderi
periculoase a ,capitalului social”. (Acest termen a fost inventat in
1916 de catre un pedagog din Virginia, care a observat ajutorul,
compasiunea si infratirea pe care si le ofereau vecinii continuu.)
Majoritatea dintre noi nu mai locuim in comunitati care sa ne
sprijine, cu familiile In care ne-am ndscut sau prietenii din copila-
rie alaturi. Lucram din ce in ce mai multe ore, facem naveta pe
distante din ce in ce mai mari si, astfel, avem din ce In ce mai pu-
tine oportunitati de a dezvolta relatii apropiate.

Cel mai adesea, cuplurile pe care le consiliez in cabinetul
meu trdiesc intr-o comunitate formata din doar doua persoane.
Majoritatea oamenilor care au raspuns la un sondaj din 2006 al
Fundatiei Nationale de Stiinta au raportat ca numarul de persoa-
ne din cercul lor de confidenti este in scadere, iar un numar din
ce In ce mai mare de oameni afirma ca nu au pe absolut nimeni in
care sa aiba incredere. Dupa cum spune poetul irlandez John
O’Donohue: ,,0 singurdtate imensa si grea se asterne ca o iarnd de
gheatad peste atat de multi oameni.”
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Inevitabil, acum le cerem iubitilor nostri aceeasi legatura
emotionala si acelasi sentiment al apartenentei pe care bunica
mea le putea obtine de la un sat intreg. Ceea ce agraveaza asta
este celebrarea, hranita de cultura noastra popularg, a iubirii ro-
mantice. Filmele, precum si telenovelele si dramele de la televi-
zor ne suprasatureaza cu imagini ale iubirii romantice prezentate
drept alfa si omega relatiilor, in timp ce ziarele, revistele si stirile
TV prezinta cu aviditate actori si celebritati aflate fara incetare in
cautarea romantismului si a iubirii. Asa cd nu ar trebui sa ne sur-
prinda faptul ca oamenii chestionati recent in SUA si Canada au
apreciat o relatie satisfacatoare de dragoste ca fiind scopul lor
numadrul unu, Tnaintea succesului financiar si a unei cariere
satisfacatoare.

Asadar, este imperativ sa intelegem ce este iubirea, cum o
putem face sa existe si cum sa o facem sa dureze. Din fericire, in
decursul ultimelor doua decenii a aparut o perceptie noud, inci-
tanta si revolutionara asupra iubirii.

Acum stim ca iubirea reprezinta, de fapt, punctul suprem al
evolutiei, cel mai puternic mecanism de supravietuire a speciei
umane. Nu pentru ca ne determina sa ne imperechem si sa ne
reproducem. Reusim sa ne imperechem si fara iubire! Ci pentru
ca iubirea ne face sa ne legam emotional de cativa oameni preti-
osi care ne ofera un refugiu in fata furtunilor vietii. [ubirea este
arca noastra, creata sa ofere protectie emotionala ca sa putem
face fata suisurilor si coborasurilor existentei.

Acest impuls de a ne atasa emotional - de a gasi pe cineva
spre care sa ne putem indrepta si caruia sa-i putem spune
,Tine-ma strans in brate” - este adanc inradacinat in genele si
corpurile noastre. Este fundamental pentru viata, sanatate si
fericire in aceeasi masura ca impulsurile de a cauta hrang, ada-
post sau sex. Avem nevoie de atasamente emotionale cu cativa
oameni de neinlocuit pentru a fi sanatosi fizic si mental - pen-
tru a supravietui.
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O NOUA TEORIE A ATASAMENTULUI

Indicii privind adeviratul scop al iubirii existd de multi vreme. in
anii 1760, un episcop spaniol le scria superiorilor sdi din Roma
ca a observat cum copiii din orfelinate, desi aveau adapost si hra-
nd, ,mureau adesea de tristete”. In anii 1930 si 1940, pe holurile
spitalelor americane, copiii orfani, privati doar de atingere si
contact emotional, mureau In masa. De asemenea, psihiatrii au
inceput sa identifice copii care erau sanatosi din punct de vedere
fizic, dar pareau apatici, insensibili si incapabili sa rezoneze cu
altii. David Levy, raportandu-si observatiile intr-un articol din
1937 din American Journal of Psychiatry, a atribuit comporta-
mentul acestor tineri ,infometarii emotionale”. in anii 1940, ana-
listul american René Spitz a creat sintagma , esecul de a prospera”
pentru a descrie copiii separati de parinti, coplesiti de o jale care-i
topea.

Dar lui John Bowlby, un psihiatru britanic, i-a revenit rolul de
a-si da seama ce se intampla exact. Da-mi voie sa fiu sincera. Ca
psiholog si ca om, daca ar fi sa dau un premiu pentru cel mai bun
set de idei pe care l-a avut cineva vreodatd, i l-as acorda, fara ezi-
tare, lui John Bowlby, inaintea lui Freud sau a oricui altcuiva din
domeniul intelegerii oamenilor. El este cel care a preluat itele
observatiilor si rapoartelor si le-a impletit Intr-o teorie coerenta
si magistrala a atasamentului.

Nascut in 1907, Bowlby, fiu de baronet, a fost crescut mai
ales de dadace si guvernante, dupa obiceiul aristocratiei. Parintii
sdi i-au permis sa li se alature la cina dupa ce a implinit doispre-
zece ani, si atunci numai pentru desert. A fost trimis la internat si
apoi a urmat cursurile Colegiului Trinity din Cambridge. Viata lui
Bowlby s-a Indepartat de traditie cand s-a oferit sa lucreze ca
voluntar in scolile rezidentiale inovatoare pentru copiii neadap-
tati emotional, care erau infiintate de vizionari precum A.S. Neill.
Aceste scoli se concentrau pe oferirea de sprijin emotional mai
degraba decat pe obisnuita disciplina severa.
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Intrigat de experientele sale, Bowlby s-a Inscris la facultatea
de medicina si apoi a Inceput pregatirea psihiatrica, ce presupu-
nea si sapte ani de psihanaliza. Analistul sau se pare ca l-a consi-
derat un pacient dificil. Influentat de mentori ca Ronald Fairbairn,
care sustineau ca Freud subestimase nevoia de interactiune cu
alti oameni, Bowlby s-a razvratit impotriva convingerii specialisti-
lor din domeniu, potrivit careia problemele pacientilor isi aveau
sursa In conflictele lor interioare si in fanteziile inconstiente.
Bowlby insista ca problemele erau, in mare parte, exterioare,
avandu-si raddcinile in relatii reale cu oameni reali.

Lucrand cu tineri cu tulburiri, la Clinicile de indrumare a
Copilului din Londra, a inceput sa creada ca relatiile proaste cu
parintii le lasasera acestora numai cateva cai defectuoase de a-si
gestiona sentimentele si nevoile de baza. Mai tarziu, In 1938, ca
medic clinician Incepator, sub supravegherea reputatului analist
Melanie Klein, lui Bowlby i s-a desemnat un tanar hiperactiv care
avea 0 mama extrem de anxioasa. Nu i-a fost permis sa discute
insa si cu mama, dat fiind faptul ca doar proiectiile si fanteziile
copilului erau considerate de interes. Asta l-a Infuriat pe Bowlby.
Experienta sa lI-a Indemnat sa isi formuleze propria teorie, si anume
ca privarea emotionala timpurie si calitatea legaturii cu oamenii
iubiti sunt esentiale In dezvoltarea personalitatii si in formarea
modalitatii uzuale in care un individ va relationa cu altii.

in 1944, Bowlby a publicat prima lucrare despre terapia de
familie, Fourty-four Juvenile Thieves (Patruzeci si patru de hoti
minori), In care a notat ca ,in spatele mastii indiferentei exista
nefericire fara margini, si in spatele aparentei insensibilitati, dis-
perare”. Tinerii de care era responsabil Bowlby incremenisera
intr-o atitudine de tipul ,Nu voi mai fi ranit niciodatd” si erau
paralizati de disperare si furie.

Dupa al Doilea Razboi Mondial, Organizatia Mondiala a
Sanatatii i-a cerut lui Bowlby sa realizeze un studiu asupra copii-
lor europeni ramasi orfani si fara camin in urma conflictului.
Descoperirile facute i-au confirmat credinta in realitatea infome-
tarii emotionale, precum si convingerea ca a avea parte de
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contact iubitor este la fel de important ca hrana fizica. Odata cu
studiile si observatiile sale, Bowlby a fost impresionat de ideile
lui Charles Darwin, conform carora selectia naturala favorizeaza
raspunsuri ce ajuta supravietuirea. Bowlby a ajuns la concluzia
ca a pastra oamenii importanti aproape este o tehnica de supra-
vietuire geniala, inradacinata prin evolutie.

Teoria lui Bowlby a fost respinsa radical si zgomotos. Ba
chiar Bowlby a fost aproape exclus din Societatea Britanica de
Psihanaliza. Intelepciunea conventionald sustinea ci atunci cand
mamele si alti membri ai familiei 1i cocoloseau pe copii, acestia
deveneau apoi niste tineri lipiciosi, prea dependenti, si ulterior,
adulti incompetenti. Sa pastrezi o distanta rationala antiseptica
este calea potrivita de a creste copiii. Acea pozitie obiectiva era
sustinuti chiar si cand tinerii sufereau si erau bolnavi fizic. In era
lui Bowlby, parintilor nu le era permis sa stea in spital cu fiicele si
fiii lor bolnavi; trebuiau sa lase copiii la usa.

In 1951, Bowlby si un tanir asistent social, James Robertson,
au facut un film numit A Two-Year-0Old Goes to Hospital (O copild
de doi ani merge la spital), aratand detaliat protestul furios, te-
roarea si disperarea fetitei de a fi lasata singura intr-un spital.
Robertson a prezentat filmul in fata Societatii Regale de Medicina
din Londra, in speranta ca medicii vor intelege stresul la care este
supus un copil atunci cand este separat de cei dragi, precum si
nevoia lui de conexiune si consolare. Filmul a fost respins ca fiind
o inseliciune si aproape interzis. In anii 1960, in Anglia si Statele
Unite, parintilor inca le era permis, in mod obisnuit, sa isi viziteze
copiii spitalizati, pentru numai o ora pe saptamana.

Bowlby trebuia sa gaseasca o alta cale de a dovedi lumii ceea
ce stia in inima sa. O cercetdtoare canadiana, Mary Ainsworth,
care a devenit asistenta sa, i-a aratat cum sa faca asta. A imaginat
un experiment foarte simplu pentru a observa cele patru com-
portamente despre care ea si Bowlby credeau ca erau fundamentale
in atasament: monitorizam si mentinem apropierea emotionala
si fizica cu persoana dragd; contactam acea persoana cand sun-
tem nesiguri, supdrati sau cand ne simtim deprimati; ne e dor de
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aceasta persoana cand suntem departe; contam pe acea persoana
ca va fi acolo pentru noi atunci cand plecam in lume si exploram.

Experimentul s-a numit Situatia Ciudata si a generat literal-
mente mii de studii stiintifice si a revolutionat psihologia dezvol-
tarii. Un cercetator invita o mama si un copil Intr-o camera care
nu le este familiara. Dupa cateva minute, mama lasa copilul sin-
gur cu cercetdtorul, care incearca sa ofere consolare daca e nevo-
ie. Dupa trei minute, mama se intoarce. Separarea si reunirea
sunt repetate Inca o data.

Majoritatea copiilor sunt suparati cand mamele lor pleaca; se
agitd, plang, arunca jucariile. Unii, in schimb, se dovedesc mai
flexibili emotional. Se linistesc rapid si eficient, restabilesc cu
usurinta o legatura cu mamele lor cand acestea se intorc si rein-
cep imediat sa se joace, in timp ce se asigura ca mamele lor sunt
inca acolo. Par increzatori cd mamele lor vor fi acolo daca e nevo-
ie. Pustii mai putin rezistenti, in schimb, sunt fie ingrijorati si
agresivi, fie detasati si distanti la Intoarcerea mamelor lor. Copiii
care se pot linisti singuri au de obicei mame mai calde si mai re-
ceptive, In timp ce mamele copiilor furiosi sunt imprevizibile in
comportament, iar mamele copiilor detasati sunt mai reci si indi-
ferente. In aceste studii simple ale detasarii si restabilirii unei
legaturi, Bowlby a vazut dragostea in actiune si a inceput sa i
codifice tiparele.

Teoria lui Bowlby a capatat chiar mai multa valoare cativa ani
mai tarziu, cand acesta a lansat o faimoasa trilogie despre atasa-
mentul uman, separare si pierdere. Colegul sau, Harry Harlow,
psiholog la Universitatea din Wisconsin, a atras, la randul sau,
atentia asupra puterii a ceea ce el numea ,consolare prin con-
tact”, prin raportarea propriei sale cercetari dramatice, pe mai-
mute tinere, separate de mamele lor la nastere. A descoperit ca
puii izolati erau atat de infometati sa simta o legatura, incat,
atunci cand li se dadea de ales intre o ,mama” facuta din sarma,
care oferea mancare, si 0 mama dintr-o textila moale, care nu
avea de mancare, acestia alegeau aproape de fiecare data carpa
moale. In general, experimentele lui Harlow au aritat toxicitatea
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izolarii timpurii: primatele tinere sanatoase fizic care erau sepa-
rate de mamele lor in timpul primului an de viata deveneau adulti
infirmi din punct de vedere social. Maimutele esuau in a dezvolta
abilitatea de a rezolva probleme si a intelege indemnurile sociale
ale altora. Deveneau deprimate, autodistructive si incapabile sa
se imperecheze.

Teoria atasamentului, la inceput ridiculizata si dispretuita, a
revolutionalizat in cele din urma metodele de crestere a copiilor
din America de Nord. (Acum, cand pot sa dorm langa patul copi-
lului meu in timp ce acesta isi revine dupa o operatie de apendi-
cita, 1i multumesc lui John Bowlby.) Astazi este general acceptat
ca micutii au o nevoie profunda de apropiere fizica si emotionala
sigura si continua si ca, daca ignoram acest lucru, costul va fi
foarte mare.

IUBIREA SI ADULTII

Bowlby a murit in 1990. Nu a trdit sa vada a doua revolutie aprinsa
de scanteia muncii sale: aplicarea teoriei atasamentului in iubi-
rea adulta. Bowlby insusi sustinuse ca adultii au aceeasi nevoie
de atasament - studiase vaduvele celui de-al Doilea Razboi
Mondial si descoperise ca afisau tipare comportamentale simila-
re cu acelea ale tinerilor fara adapost - si ca aceasta nevoie repre-
zinta forta care modeleaza relatiile adulte. Dar, din nou, ideile
i-au fost respinse. Nimeni nu se astepta ca un englez conservator
si rezervat din aristocratie sa dezlege ghicitoarea iubirii romanti-
ce! Si, oricum, credeam ca stim deja tot ce este de stiut despre
iubire. Iubirea este pur si simplu o pasiune sexuala mascata si de
scurtd durata, instinctul primar despre care vorbeste Freud, fru-
mos imbrdcat. Sau un tip de nevoie imatura de a te baza pe altii.
Or, iubirea este o pozitie morald - un sacrificiu de sine, in care
este vorba mai degraba despre a darui, decat de a avea nevoie sau
de a primi.
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Dar, cel mai important, perspectiva atasamentului in ceea ce
priveste iubirea a fost si poate Inca este in total dezacord cu ideile
sociale si psihologice ale culturii noastre referitoare la perioada
adulta, potrivit carora maturitatea presupune sa fii independent
si autonom. Notiunea razboinicului invincibil care infrunta de
unul singur viata si pericolul este de mult inradacinata in cultura
noastra. Gandeste-te la James Bond, simbolul omului invincibil,
inca popular dupa patru decenii. Psihologii folosesc cuvinte pre-
cum nediferentiat, codependent, simbiotic sau chiar contopit pen-
tru a descrie oamenii care par incapabili de a fi autonomi sau de
a se afirma transant prin raport cu ceilalti. In schimb, Bowlby
vorbea despre ,dependenta eficienta” si spunea ca a fi capabil sa
recurgi la altii pentru sprijin emotional, ,,din leagan pana-n mor-
mant”, este o dovada si totodata o sursa de putere.

Cercetdrile care documenteaza atasamentul adult au inceput
chiar Tnainte de moartea lui Bowlby. Psihologii sociali Phil Shaver
si Cindy Hazan, pe atunci la Universitatea din Denver, au decis sa
le adreseze barbatilor si femeilor intrebari despre relatiile lor de
iubire, pentru a vedea daca prezentau aceleasi raspunsuri si tipa-
re ca mamele si copiii. Au creat un test pe tema iubirii, care a fost
publicat in ziarul local Rocky Mountain News. In raspunsurile lor,
adultii au vorbit despre nevoia lor de a simti apropiere emotionala
din partea persoanei iubite, voind sa fie siguri ca iubitii lor le vor
raspunde cand sunt supdrati, suferind cand se simteau separati
sau Instrdinati de persoana iubita si simtindu-se mai Increzatori
sa exploreze lumea cand stiau ca persoana iubita le pazeste spa-
tele. Au indicat, de asemenea, diferite maniere de a se comporta
cu partenerii lor. Cand se simteau in siguranta cu omul iubit, pu-
teau comunica si relationa usor; cand se simteau nesiguri, fie
deveneau Ingrijorati, furiosi sau manipulatori, fie evitau cu totul
contactul si ramaneau distanti. Adica exact ce descoperisera
Bowlby si Ainsworth la mame si copii.

Hazan si Shaver au continuat cu studii formale serioase, care
au intarit descoperirile testului si teoriile lui Bowlby. Munca lor a
declansat o avalansa de cercetdri. Sute de studii valideaza acum
prezicerile lui Bowlby privind atasamentul adult si le vei gasi
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citate in aceasta carte. Concluzia generala: un sentiment de lega-
tura sigura intre partenerii implicati intr-o relatie romantica este
cheia in relatiile de iubire pozitive si o sursa uriasa de putere
pentru indivizii ce au acele relatii. Unele dintre cele mai semnifi-
cative descoperiri:

Cand ne simtim in sigurantd in general, adica ne simtim
confortabil cu apropierea si increzatori in legatura cu fap-
tul ca putem depinde de cei dragi, suntem mai buni in a
ciuta sprijin - si mai buni in a-1 oferi. Intr-un studiu al psi-
hologului Jeff Simpson, de la Universitatea din Minnesota,
toate cele optzeci si trei de cupluri intervievate au com-
pletat chestionare despre relatiile lor si apoi s-au instalat
intr-o camera. Partenera a fost avertizata ca va participa
curand la o activitate ce i-ar ingrijora pe majoritatea oa-
menilor (activitatea nu a fost mentionata). Femeile care
s-au descris in chestionare ca simtindu-se sigure in rela-
tiile de iubire au fost capabile sa isi impartaseasca des-
chis nefericirea in legatura cu provocarea ce urma si sa
ceara sprijin de la partenerii lor. Femeile care isi negau in
general nevoile de atasament si evitau apropierea se re-
trageau si mai mult in aceste momente. Barbatii le-au
raspuns partenerelor in doua feluri: cei care s-au descris ca
fiind siguri in relatii le-au sprijinit mai mult decat de obicei,
atingandu-si partenerele si zambindu-le si oferindu-le con-
solare; cei care s-au descris ca simtindu-se inconfortabil
in privinta nevoii lor de atasament au devenit, In mod
vizibil, mai putin Intelegatori atunci cand partenerele lor
si-au exprimat nevoile, subestimand Ingrijorarea acesto-
ra, aratand mai putina caldura si atingandu-le mai putin.

Cand simtim ca legatura cu partenerii nostri este securi-
zatd, suportam mai bine ranile pe care acestia, inevitabil,
ni le provoaca si este mai putin probabil sa ne manifes-
tam ostilitatea iTn mod agresiv atunci cand ne suparam pe
ei. Mario Mikulincer de la Universitatea Bar-Ilan din
[srael a condus o serie de studii in care participantii erau
intrebati cat de uniti se simteau in relatii si cum fsi
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gestionau furia atunci cand se iveau conflicte. Le-a fost
monitorizat pulsul in timp ce raspundeau la scenarii cu
cupluri aflate in conflict. Cei care se simteau apropiati de
partenerii lor si care se puteau baza pe ei au declarat ca
se simteau mai putin furiosi pe partenerii lor si ca 1i ba-
nuiau mai putin de intentii malitioase. S-au descris ca
exprimand furia intr-o maniera mai controlata si au ex-
primat scopuri pozitive, cum ar fi rezolvarea probleme-
lor si refacerea legaturii cu partenerii lor.

e Legitura sigurd cu un om drag te intireste. Intr-un grup
de studii, Mikulincer a aratat ca, atunci cand ne simtim
intr-o relatie sigura cu altii, ne intelegem mai bine pe noi
insine si ne placem mai mult. Cand le-a fost data o lista
de adjective cu care sa se descrie, oamenii mai increza-
tori au ales trasaturi pozitive. lar, cand au fost intrebati
despre punctele lor slabe, au spus imediat ca nu erau
aproape de idealurile lor, dar tot se simteau bine in pie-
lea lor.

Mikulincer a descoperit, de asemenea, asa cum a anticipat
Bowlby, ca adultii aflati intr-o relatie sigura manifestau mai
multa curiozitate si erau mai deschisi la informatii noi. Se sim-
teau confortabil in situatii echivoce, spunand ca le placeau intre-
barile la care se putea rispunde in feluri variate. Intr-una dintre
cerinte, li s-a descris comportamentul unei persoane si li s-a
solicitat sa evalueze trasaturile pozitive si negative ale persoanei
respective. Participantii aflati intr-un cuplu solid au asimilat mai
usor noua informatie despre acea persoana si si-au revizuit eva-
ludrile. Deschiderea catre experiente noi si flexibilitatea convin-
gerilor pare sa fie mai usoara atunci cand ne simtim 1n siguranta
si puternic conectati cu altii. Curiozitatea vine dintr-un sentiment
de sigurantd; rigiditatea, din nevoia de a fi vigilent la posibile
amenintari.

e (Cu cat putem apela mai mult la partenerii nostri, cu atat

putem fi mai distincti si mai independenti. Cu toate ca
acest lucru se face nevazut in fata crezului autonomiei, al

37



PARTEA I: 0 NOUA LUMINA ASUPRA IUBIRII

culturii noastre, psihologul Brooke Feeney de la
Universitatea Carnegie Mellon din Pittsburgh I-a descoperit
in urma observatiei a 280 de cupluri. Cei care simteau ca
nevoile le erau acceptate de partenerii lor erau mai siguri in
ceea ce priveste rezolvarea problemelor pe cont propriu si
era mai probabil sa isi atinga cu succes propriile scopuri.

O ABUNDENTA DE DOVEZI

Toate domeniile stiintifice ne arata foarte clar ca nu suntem niste
simple animale sociale, ci animale care au nevoie de un tip speci-
al de apropiere fata de ceilalti si ca negam acest lucru pe propriul
risc. Intr-adevir, istoricii au observat de mult c3, in taberele mortii
din al Doilea Razboi Mondial, unitatea de supravietuire era pere-
chea, nu individul solitar. Se stie, de asemenea, ca femeile si bar-
batii casatoriti au In general vieti mai lungi decat semenii lor care
trdiesc singuri.

Sa ai legaturi apropiate cu altii este vital pentru fiecare aspect
al sanatatii noastre - mentald, emotionala si fizica. Louise
Hawkley, de la Centrul de Neurostiinta Cognitiva si Sociala al
Universitatii din Chicago, a calculat ca singuratatea creste tensiu-
nea arterialda pana in punctul in care riscul de atac de cord si atac
cerebral se dubleaza. Sociologul James House de la Universitatea
din Michigan face cunoscut faptul ca izolarea emotionala este
mult mai periculoasa pentru sanatate decat fumatul sau hiper-
tensiunea arteriald, or, in privinta celor din urma avertizam pe
toata lumea in ziua de azi! Poate ca aceste descoperiri reflecta
vechea zicala: ,Suferinta este garantata; suferinta in singuratate
este intolerabila.”

Dar nu conteaza numai daca avem sau nu relatii apropiate in
vietile noastre - calitatea acestor relatii conteaza si ea. Relatiile
negative ne submineaza sanatatea. In Cleveland, cercetitorii de
la Universitatea Case Western Reserve i-au Intrebat pe barbatii
cu un istoric de angina pectorala si hipertensiune arteriala: ,Sotia
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dvs. va arata afectiune?” Cei care au raspuns ,Nu” au suferit de
aproape doua ori mai multe episoade de angina pectorala in ur-
matorii cinci ani decat cei care au raspuns ,Da”. Si in cazul femei-
lor, inima este afectata. E mult mai probabil ca femeile care isi
percep casniciile ca fiind incordate si care au frecvent interacti-
uni ostile cu partenerii lor sa aiba tensiune arteriala semnificativ
crescuta si niveluri mai ridicate de hormoni de stres comparativ
cu femeile din cisnicii fericite. Incd un studiu a descoperit ci fe-
meile care au avut un atac de cord prezentau un risc de trei ori
mai mare sa mai aiba unul daca in casnicia lor exista discordie.

La barbatii si femeile cu insuficienta cardiaca congestiva, sta-
rea casniciei pacientului reprezinta un indicator al supravietuirii
dupa patru ani la fel de precis ca severitatea simptomelor si gra-
dul de degenerare, conchide Jim Coyne, psiholog la Universitatea
din Pennsylvania. Poetii care au transformat inima in simbolul
iubirii ar zambi cu siguranta afland concluzia oamenilor de stiin-
ta, potrivit careia puterea inimii nu poate fi separata de puterea
relatiei lor de dragoste.

Suferinta Intr-o relatie ne afecteaza in mod negativ sistemul
imunitar si hormonal si chiar capacitatea de a ne vindeca. Intr-un
experiment fascinant, psihologul Janice Kiecolt-Glaser de la
Universitatea de Stat din Ohio le-a cerut partenerilor proaspat
casatoriti sa se certe, apoi le-a luat probe de sange in orele urma-
toare. A descoperit c3, cu cat partenerii erau mai ostili si dispre-
tuitori, cu atat era mai ridicat nivelul de hormoni de stres si mai
slabit sistemul imunitar. Efectele s-au mentinut chiar si douazeci
si patru de ore. Intr-un studiu inci si mai uluitor, Kiecolt-Glaser a
folosit o pompa de aspiratie ca sa produca mici basici pe mainile
voluntarelor, apoi le-a cerut sa se certe cu sotii lor. Cu cat era mai
urata cearta, cu atat mai mult dura ca pielea femeilor sa se
vindece.

Calitatea relatiilor noastre de dragoste este, de asemenea, un
factor important in ceea ce priveste gradul de sanatate mentala si
emotionali. In societitile cele mai prospere, se poate vorbi des-
pre o epidemie de anxietate si depresie. Conflictul cu oamenii
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dragi si critica ostila din partea lor ne accentueaza nesiguranta
de sine si creeaza un sentiment de neajutorare, factori declansa-
tori clasici ai depresiei. Avem nevoie de validare de la oamenii
dragi noua. Cercetatorii spun ca suferinta maritala creste de zece
ori riscul de depresie!

Acestea sunt vestile proaste - dar exista si vesti bune.

Sute de studii arata astazi ca relatiile pozitive de dragoste ne
protejeaza de stres si ne ajuta sa facem fata mai bine provocarilor
si traumelor vietii. Cercetatorii din Israel raporteaza ca cuplurile
cu un atasament emotional sigur sunt mult mai capabile sa se
descurce in situatii de pericol, precum atacurile cu rachete Scud,
decat cuplurile mai putin sudate. Cele dintai sunt mai putin anxi-
oase si au mai putine probleme fizice dupa atacuri.

Sa tinem pur si simplu de mana un partener iubitor ne poate
influenta profund, calmand literalmente neuronii surescitati din
creier. Psihologul Jim Coan de la Universitatea din Virginia le-a
spus pacientelor carora li se faicea un RMN cerebral ca, atunci
cand se aprinde luminita rosie a aparatului, s-ar putea sa pri-
measca un mic soc electric in picioare - sau s-ar putea sa nu.
Aceasta informatie a activat centrele de stres de la nivelul creie-
rului pacientelor. Dar, cand partenerii le tineau de mana, pacien-
tele Inregistrau mai putin stres. Cand primeau socuri, simteau
mai putind durere. Acest efect a fost in mod evident mai puternic
in relatiile cele mai fericite, in care partenerii aveau punctaje
mari In ceea ce priveste satisfactia si pe care cercetatorii le nu-
meau Supercupluri. Contactul cu un partener iubitor actioneaza
literalmente ca un scut impotriva socului, stresului si durerii.

Oamenii pe care ii iubim, afirma Coan, sunt regulatorii ascunsi
ai proceselor noastre corporale si ai vietii noastre emotionale.
Cand dragostea nu functioneazi, suntem raniti. Intr-adevir, ,sen-
timente ranite” este o sintagma precisa, conform psihologului
Naomi Eisenberger de la Universitatea din California. Studiile
sale in imagistica creierului arata ca respingerea si excluderea
activeaza aceleasi circuite in aceeasi parte a creierului, cortexul
cingular anterior, ca durerea fizica. De fapt, aceasta parte a
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creierului se activeaza de fiecare data cand suntem separati emo-
tional de cei dragi noua. Cand am citit acest studiu, mi-am amintit
3, larandul meu, am fost socata de propria traire fizica a suferin-
tei. Dupa ce am aflat cd murise mama, m-am simtit zdrobita, de
parca fusesem literalmente lovita de un camion. Iar, atunci cand
suntem apropiati de partenerii nostri, cand 1i tinem in brate sau
facem dragoste cu ei, suntem inundati de ,hormonii de imbrati-
sare”, ocitocina si vasopresina. Acesti hormoni par sa activeze
centrele ,recompensei” din creier, inundandu-ne de calm si sub-
stante chimice ale fericirii, precum dopamina, si oprind hormonii
de stres, precum cortizolul.

Am facut pasi importanti in intelegerea iubirii si a importantei
sale. In 1939, femeile puneau iubirea pe al cincilea loc ca factor in
alegerea unui partener. In anii 1990, iubirea ajunsese in capul
listei atat pentru femei, cat si pentru barbati. lar studentii din
ziua de azi spun ca asteptarea lor cheie de la casnicie este ,sigu-
ranta emotionald”.

Iubirea nu este cireasa de pe tortul vietii. Este o nevoie pri-
mara fundamentald, ca oxigenul sau apa. Odata ce intelegem si
acceptam acest lucru, putem ajunge mai usor la miezul proble-
melor din relatii.
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Unde s-a dus dragostea noastra?
Pierderea legdturii emotionale

,Nu suntem nicicand mai vulnerabili decat atunci
cand iubim.”

—Sigmund Freud

rincipala problema e ca Sally pur si simplu nu stie
— Pnimic despre bani, declara Jay. E foarte emotiva si
are o problema cu increderea in mine si cu a ma lasa
sa-i gestionez.
— Da, sigur, explodeaza Sally. Ca de obicei, eu sunt problema.
De parca tu chiar ai intelege banii! Tocmai am fost si-am cumpa-
rat masina aia ridicola pe care o voiai. Masina de care nu avem
nevoie si pe care nu ne-o permitem. Faci pur si simplu ce vrei.
Oricum pdrerea mea nu conteaza pentru tine. De fapt, eu nu con-
tez pentru tine, punct.

Chris este un ,parinte crud, rigid si nepdsator”, acuza Jane.
— Copiii au nevoie sa ai grija de ei, stii. Au nevoie de atentia
ta, nu doar de regulile tale!

Chris 1si Intoarce privirea. Vorbeste calm despre nevoia de
disciplina si o acuza pe Jane ca nu stie cum sa impuna limite. Se
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cearti, aruncind vina de la unul la altul. Intr-un final, Jane fsi
acopera fata cu mainile si suspina:

— Pur si simplu nu mai stiu cine esti. Esti ca un strain.

Din nou, Chris isi intoarce privirea.

Nat si Carrie stau cufundati intr-o tacere indaradnica, pana cand
Carrie cedeaza si Incepe sa se planga de cat de socata si tradata se
simte dupa aventura lui Nat. Nat, cu un aer frustrat, enumera
motivele care l-au condus la o aventura.

— Ti-am spus iar si iar de ce s-a Intamplat. Am recunoscut.
Si, zau, a fost acum doi ani! E in trecut! Nu e timpul sa treci peste
si sa ma ierti?

— Nu cunosti intelesul recunoasterii, tipa Carrie.

Apoi vocea ei se transforma intr-o soapta:

— Nu iti pasa de mine, de durerea mea. Vrei doar ca totul sa
fie la fel cum a fost.

Ea Incepe sa planga, el isi pleaca privirea.

Intreb partenerii din fiecare cuplu care consideri ei c3 ar fi
problema de baza in relatia lor si care ar putea fi solutia. Ei se
gandesc putin, apoi Isi spun parerea. Sally spune ca Jay este prea
manipulator; trebuie sa fie invatat cum sa imparta puterea mai
echitabil. Chris sugereaza ca el si Jane au personalitati atat de
diferite, Incat este imposibil sa cada de acord asupra unui mod de
crestere a copiilor. Ar putea rezolva problema urmand un curs de
crestere a copiilor tinut de un ,expert”. Nat este convins ca sotia lui
are o inhibitie sexuala. Poate ca ar trebui sa se duca la un terapeut
sexual, astfel incat sa poata din nou sa fie fericiti in dormitor.

Aceste cupluri Incearca din greu sa isi inteleaga suferinta, dar
nu reusesc sa puna punctul pe i. Multi terapeuti ar fi de acord ca
explicatiile lor sunt doar varful aisbergului, creasta tangibila, su-
perficiala a unui numar urias de probleme. Deci, care este ,ade-
varata problema” ce zace dedesubt?

Daca as intreba terapeutii, multi ar spune ca aceste cupluri
sunt prinse in lupte distructive pentru putere sau in tipare de
lupta caustice si ca ceea ce trebuie sa faca este sa invete cum sa
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negocieze si sa isi Imbunatateasca abilitatile de comunicare. Dar
nici consilierii nu vad miezul problemei. Doar au coborat din varful
aisbergului la suprafata apei.

Trebuie sa ne scufundam in adancuri pentru a descoperi pro-
blema de baza: aceste cupluri s-au detasat emotional; partenerii
nu se simt in siguranta unul cu altul din punct de vedere emotio-
nal. Ceea ce cuplurile si terapeutii nu vad adeseori este ca majori-
tatea certurilor sunt de fapt proteste fata de detasarea emotionala.
Dincolo de toata aceasta suferintd, in profunzime, partenerii se
intreaba unul pe altul: Md pot baza pe tine, pot depinde de tine?
Esti acolo pentru mine? Imi vei rdspunde cdnd am nevoie, cdand
apelez la tine? Contez pentru tine? Sunt pretuit si acceptat de tine?
Ai nevoie de mine, contezi pe mine? Furia, critica, pretentiile sunt
de fapt strigate de ajutor indreptate catre oamenii iubiti, strigate
menite sa le miste inimile, prin care sa-si recapete emotional par-
tenerii si sa restabileasca sentimentul unei legaturi sigure.

O PANICA PRIMARA

Teoria atasamentului ne Tnvata ca persoana draga este adapostul
nostru in viata. Cand acea persoana nu este disponibila sau re-
ceptiva din punct de vedere emotional, ne aflam intr-o situatie
similara cu aceea de a fi lasati afara in frig, singuri si neajutorati.
Suntem asaltati de emotii - furie, tristete, durere si, mai presus
de toate, frica. Deloc surprinzator, daca ne amintim ca frica este
sistemul nostru Inndscut de alarma; se aprinde cand supravietu-
irea noastra este amenintata. Pierderea legaturii cu persoana iu-
bita ne pune in pericol sentimentul de siguranta. Alarma se
declanseaza in amigdala cerebrald, sau In Centrul Fricii, asa cum
l-a numit neurologul Joseph LeDoux de la Centrul pentru Stiinta
Neurala de la Universitatea din New York. Aceastad zona in forma
de migdala din creierul mijlociu declanseaza un raspuns auto-
mat. Nu gandim; simtim, actionam.
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Cu totii simtim frica atunci cand avem neintelegeri sau cer-
turi cu partenerii nostri. Dar, pentru aceia dintre noi cu legaturi
sigure, este un semnal trecator. Frica este rapid si usor redusa la
tacere cand realizam ca nu este o amenintare reala sau ca parte-
nerul nostru ne va da din nou asigurarile de care avem nevoie,
daci i-o cerem. in schimb, pentru aceia dintre noi cu legaturi mai
slabe sau mai uzate, frica poate fi coplesitoare. Suntem Inghititi
de ceea ce neurologul Jaak Panksepp de la Universitatea de stat
din Washington numeste ,panica primara”. Atunci facem in gene-
ral unul din urmatoarele doua lucruri: fie cerem prea mult si de-
venim sufocanti, in incercarea de a obtine consolare sireasigurare
de la partenerul nostru, fie ne retragem si ne detasam, intr-o
incercare de a ne alina si proteja. Indiferent care sunt cuvintele
exacte, ceea ce spunem de fapt cu aceste reactii este: ,,Observa-mal
Fii cu mine! Am nevoie de tine.” Sau ,Nu te voi lasa sa ma ranesti.
Ma voi calma, voi incerca sa-mi pastrez controlul.”

Aceste strategii menite sa gestioneze frica de a pierde legatu-
ra sunt inconstiente, iar ele functioneaza, cel putin la inceput.
Dar, pe masura ce partenerii care sufera recurg la ele din ce in ce
mai frecvent, creeaza spirale vicioase de nesigurantd, ce nu fac
decat sa-i impinga din ce in ce mai departe. Apar din ce in ce mai
multe interactiuni in care nici unul dintre parteneri nu se simte
in siguranta, ambii devin defensivi si fiecare este lasat sa presu-
puna ce e mai rau despre celalalt si despre relatia lor.

Daca ne iubim partenerii, de ce nu ne ascultam pur si simplu
unii altora strigatele de atentie si legatura si nu raspundem cu
afectiune? Pentru cd, In majoritatea timpului, nu suntem pe ace-
easi lungime de unda cu partenerii nostri. Suntem distrasi sau
prinsi in propriile noastre planuri. Nu stim cum sa vorbim limba-
jul atasamentului si nu transmitem mesaje clare privind nevoile
noastre sau nu aratam cat de mult ne pasa. Adesea vorbim intr-o
doard, pentru ca suntem ambivalenti in legatura cu propriile
noastre nevoi. Sau transmitem semnale ca ne dorim o legatura
intinata de furie si frustrare, pentru ca nu ne simtim increzatori
si siguri in relatiile noastre. Sfarsim mai degraba prin a pretinde,
decat a ruga, ceea ce duce adesea mai degraba la lupte de putere
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decat la imbratisari. Unii dintre noi incercam sa minimalizam
nevoia naturala de a fi apropiati emotional, concentrandu-ne, in
schimb, pe actiuni ce dau doar o expresie limitata nevoii noastre.
Cea mai comuna: focalizarea pe sex. Mesajele deghizate si distor-
sionate nu ne lasad sa ne exprimam dorinta pura si {i determina pe
iubitii nostri sa raspunda mai greu.

DEMONII DIALOGULUI

Cu cat partenerii se simt mai mult timp detasati, cu atat mai noci-
ve devin interactiunile lor. Cercetatorii au identificat cateva astfel
de tipare daundtoare, cunoscute sub diverse denumiri. Eu le nu-
mesc, pe cele trei pe care le consider cele mai importante,
»,Demonii Dialogului”. Ele sunt: ,Gaseste Tipul Rau”, ,Polca
Protestului” si ,Ingheata si Fugi”, si vei afla mai mult despre ele in
Conversatia 1.

»Polca Protestului” este, de departe, tiparul dominant din
acest trio. In acest dialog, un partener devine critic si agresiv, iar
celdlalt, defensiv si distant. Psihologul John Gottam de la
Universitatea din Seattle, Washington, gaseste ca cuplurile care
raman blocate in acest tipar In primii ani de casnicie au sanse mai
mari de 80% sa divorteze In patru sau cinci ani.

Hai sa aruncam o privire la un cuplu. Carol si Jim au o disputa
mai veche legata de faptul ci el intarzie cand stabilesc ceva. Intr-o
sedinta din biroul meu, Carol il cicdleste pe Jim pentru ultima lui
abatere: nu a ajuns la timp pentru seara in care programasera sa
se uite la filme.

— Cum de Intarzii mereu? il provoaca ea. Nu conteaza pentru
tine cd avem o Intalnire, ca astept, cd ma dezamagesti mereu?

Jim reactioneaza cu raceala:

— Am fost prins cu altceva. Dar, daca o sa incepi sa ma bati
iar la cap, poate ar trebui sa mergem acasa si sa uitam de
intalnire.
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Carol riposteaza si enumera toate celelalte ocazii In care Jim
a Intarziat. Jim Incepe sa ii conteste ,lista”, apoi se opreste si se
retrage intr-o tacere mormantala.

In aceasti disputa nesfarsita, Jim si Carol sunt prinsi in conti-
nutul certurilor lor. Cand a fost ultima oara cand a Intarziat Jim?
A fost cu numai o sdptdmana In urma sau a fost acum cateva luni?
Ei se precipita spre cele doua fundaturi ale lui ,ce s-a intamplat
de fapt” - a cui poveste este mai ,exactd” si cine e cel mai ,vino-
vat”. Sunt convinsi ca problema trebuie sa fie ori iresponsabilita-
tea lui, ori pisalogeala ei.

Adevirul, ins3, este ci nu conteazi de ce se ceartd. In altd
sedinta din biroul meu, Carol si Jim au Inceput sa se certe in lega-
tura cu reticenta lui Jim de a vorbi despre relatia lor.

— Sa vorbim despre lucrurile astea ne face doar sa ne cer-
tam, declara Jim. Care e scopul? Ne invartim in cerc. Devine frus-
trant. Si oricum, pana la urma e vorba numai despre ,defectele”
mele. Ma simt mai apropiat cand facem dragoste.

Carol clatina din cap.
— Nu vreau sex, atat timp cat nici macar nu vorbim!

Ce s-a Intamplat aici? Calea atac-retragere a lui Carol si Jim
de a negocia problema lui cu ,intarziatul” s-a rasfrant asupra
altor doua probleme: ,nu vorbim” si ,nu facem sex”. Sunt prinsi
intr-o bucla groaznica, raspunsurile lor generand si mai multe
raspunsuri si emotii negative din partea celuilalt. Cu cat il bla-
meazad mai mult Carol pe Jim, cu atat mai mult se retrage el. Si cu
cat se retrage el mai mult, cu atat mai frenetice si rautacioase
devin atacurile ei.

In cele din urm3, nu va mai conta deloc de ce ne certim. Cand
un cuplu ajunge in acest punct, intreaga relatie ajunge sa fie mar-
cata de resentimente, precautie si distanta. Vor vedea fiecare di-
ferenta, fiecare dezacord printr-un filtru negativ. Vor asculta
cuvinte oarecare si vor auzi o amenintare. Vor vedea o actiune
ambigua si vor presupune ce-i mai rau. Vor fi macinati de frici si
dubii catastrofale, vor fi in mod constant cu garda sus si defen-
sivi. Chiar daca vor sa se apropie, nu pot. Experienta lui Jim este
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definita perfect de titlul unui cantec al celor de la Notorious
Cherry Bombs, It’s Hard to Kiss the Lips at Night that Chew Your
Ass Out All Day Long (,E greu sa saruti noaptea buzele care te bat
la cap toata ziua”).

Partenerii intrevad uneori franturi din Demonul Dialogului care
a pus stdpanire pe ei - Jim imi spune ca , stie” cd va auzi cum a deza-
magit-o pe Carol chiar Tnainte ca ea sa vorbeasca, asa ca a ridicat un
,zid” ca sa nu ,ia foc” - dar tiparul a devenit atat de automat si de
coercitiv, Incat partenerii nu il pot opri. Majoritatea cuplurilor, ins3,
nu sunt constiente de tiparul care a pus stapanire pe relatia lor.

Furiosi si frustrati, partenerii se chinuie sa gaseasca o expli-
catie. Decid ci omul iubit este insensibil sau crud. Intorc vina in
interior, spre ei.

— Poate ca este ceva complet gresit la mine, imi spune Carol.
E exact cum spunea mama, sunt prea dificila pentru a fi iubita.

Ei ajung la concluzia ca nimeni nu este demn de incredere si
ca iubirea este o minciuna.

Ideea ca aceste spirale ale cererii-distantarii privesc doar pa-
nica de atasament este inca revolutionara pentru multi psihologi
si consilieri. Majoritatea colegilor care vin la mine in training au
fost Invatati sa vada conflictul in sine si luptele de putere ale cu-
plurilor ca fiind principalele probleme din relatii. In consecints,
s-au concentrat pe a-i invata pe parteneri sa-si dezvolte abilitati
de negociere si de comunicare, pentru a tine conflictul sub con-
trol. Dar asta trateazi simptomele, nu boala. fi invati pe oamenii
prinsi Intr-un nesfarsit dans al frustrarii si distantei sa schimbe
pasii, cand ceea ce trebuie sa faca e sa schimbe muzica.

— Nu-mi mai spune ce sa fac, ordona Jim.

Carol ia asta in calcul pentru o nanosecunda inainte de a ras-
punde cu furie:

— Cand fac asta, tu nu faci nimic si nu ajungem nicaieri!

Putem inventa multe tehnici pentru a corecta diferite aspecte
ale suferintei cuplurilor, dar, pana nu intelegem principiile funda-
mentale dupa care functioneaza relatiile de dragoste, nu putem
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intelege cu adevarat problemele iubirii, si nici nu putem oferi
cuplurilor un ajutor cu efecte de durata. Tiparul cererii-retragerii
nu este doar un obicei rau, ci reflecta o realitate mai profunda:
astfel de cupluri sunt flimande emotional. Pierd sursa hranei lor
emotionale. Se simt private. Si sunt disperate sa isi recapete acea
hrana.

Pana nu exprimam nevoia fundamentala de conexiune si fri-
ca de a o pierde, tehnicile standard — precum deprinderea abilita-
tilor de rezolvare a problemelor sau de comunicare, analizarea
traumelor din copildrie sau luarea unui scurt ragaz — sunt nepo-
trivite si ineficiente. Cuplurile fericite nu isi vorbesc in maniere
mai ,abile” sau mai ,intelegatoare” decat cuplurile nefericite, a
aratat Gottman. Nu se asculta intotdeauna empatic si nici nu inte-
leg In ce fel trecutul fiecaruia a stat la temelia unor asteptari pro-
blematice. Si in biroul meu vad cupluri cu probleme care se
exprima uimitor de limpede si arata o intelegere excelenta a pro-
priului lor comportament, in schimb nu pot vorbi cu partenerii
lor intr-un fel coerent atunci cand tsunamiul emotional loveste.
Clienta mea, Sally, imi spune:

— Ma pricep destul de bine la vorbit, sa stii. Am multi prie-
teni. Sunt o fire pozitiva si o buna ascultatoare. Dar, cand ajungem
la tacerile astea lungi si ingrozitoare, Incercand sa-mi amintesc
ideile din weekendul de training marital, ma simt de parca as in-
cerca sa citesc un manual despre ,cum sa desfaci o parasuta” in
timp ce sunt in cadere libera.

Remediile standard nu trateaza dorinta nestavilita de a avea
o0 legatura emotionala sigura, nici lucrurile ce o ameninta. Nu le
arata cuplurilor cum sa restabileasca legatura sau cum sa ramana
unite. Tehnicile pe care partenerii invata sa le aplice pot opri o
ceartd, dar cu un pret teribil. Adesea adancesc distanta dintre
parteneri, intarind temerile ca ar putea fi respinsi si abandonati,
exact atunci cand cuplurile au nevoie sa isi reconfirme legatura.
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MOMENTELE-CHEIE
ALE ATASAMENTULUI SI DETASARII

Perspectiva atasamentului asupra iubirii ne ofera o cale de a inte-
lege tiparele toxice. Ne ghideaza catre momentele ce fac sau des-
fac o relatie. Clientii mei imi spun uneori: ,Lucrurile mergeau
atat de bine! Am avut patru zile grozave. Ne-am simtit ca doi pri-
eteni. Numai ca apoi a avut loc incidentul acela si totul s-a dus
naibii intre noi. Nu-nteleg!”

Schimburile de replici dramatice dintre iubiti evolueaza atat
de repede si sunt atat de haotice si de aprinse, Incat nu intelegem
ce se Intampla de fapt si nu ne ddm seama cum am putea reactio-
na. Dar, daca incetinim lucrurile, vedem punctele de cotitura si
optiunile pe care le avem. Nevoia de atasament si emotiile puter-
nice care o acompaniaza se ivesc adesea brusc. Ele catapulteaza
conversatia de la chestiuni normale la problema sigurantei si su-
pravietuirii. ,Johnny se uita prea mult la TV” se transforma
deodata in ,nu ma mai pot descurca cu istericalele fiului nostru.
Sunt o mama groaznica. Dar tu nici nu m-asculti macar. Stiu, stiu,
trebuie sa lucrezi, asta conteaza, nu-i asa? Nu sentimentele mele.
Sunt complet singura in povestea asta!”

Daca ne simtim in siguranta si conectati cu partenerul nos-
tru, momentul-cheie este doar ca o briza racoroasa intr-o zi Inso-
ritd. In schimb, daci nu suntem siguri de legitura noastr3, relatia
intra intr-o spirala negativa si se raceste. Bowlby ne-a oferit un
ghid general al momentelor in care se declanseaza alarma noas-
tra de atasament. Acest lucru se intampla, a spus el, atunci cand
ne simtim dintr-odata nesiguri sau vulnerabili in lume sau cand
percepem o schimbare negativa in sentimentul de conexiune cu
un om drag, atunci cand simtim o amenintare sau un pericol pen-
tru relatie. Amenintarile pe care le simtim pot veni din lumea
exterioara sau din universul nostru interior. Pot fi adevarate sau
imaginare. Perceptia noastra este insa cea care conteazd, nu
realitatea.
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Peter, care este casatorit de sase ani cu Linda, s-a simtit mai
putin important pentru sotia lui In ultima vreme. Ea are o noua
slujba si fac dragoste mai rar. La o petrecere, un prieten comen-
teaza cd, In vreme ce Linda arata uimitor, Peter pare sa cheleasca.
In timp ce Peter o priveste pe Linda discutand, captivatd, cu un
barbat foarte chipes - un barbat cu par bogat - i se strange sto-
macul. Oare se poate calma Peter stiind ca este pretios pentru
sotia sa si cd aceasta se va intoarce catre el si va fi acolo pentru el
daca el i-o va cere? Poate ca va reusi sa-si aminteasca un moment
in care asta s-a Intamplat si va folosi imaginea aceasta pentru a-si
potoli nelinistea.

Ce se Intampla, Insa, daca nu 1si poate linisti instinctul? Se va
enerva, se va duce la sotia lui si va face o remarca taioasa despre
flirtat? Sau 1si va ignora Ingrijorarea, isi va spune ca nu fi pasa si
se va duce sa mai bea un pahar, sau sase? Oricare dintre aceste cai
de a-si gestiona frica - atacul sau retragerea - nu va face altceva
decat sa o indeparteze pe Linda. Se va simti mai putin legata si
mai putin atrasa de partenerul ei. Iar acest lucru, la randul sau,
nu va face decat sa sporeasca panica primara a lui Peter.

Un al doilea moment-cheie apare dupa ce amenintarea
imediata a trecut. Partenerii au atunci sansa de a restabili cone-
xiunea, daca nu cumva se vor pune in miscare strategiile lor ne-
gative de adaptare. La petrecere, ceva mai tarziu in seara aceea,
Linda il cautd pe Peter. Oare el 1i va vorbi deschis, aratandu-i ca a
fost ranit si ca s-a temut cand a vazut-o ca discuta atat de intim cu
alt barbat? Oare isi va exprima el emotiile in asa fel incat s-o faca
sa-i dea noi asigurari? Sau o va ataca pentru ca ,se destrabaleaza”
si i va cere sa mearga imediat acasa si sa faca dragoste ori va ra-
mane tacut si retras?

Un al treilea moment-cheie este cel in care reusim intr-adevar
sa ne urmarim emotiile de atasament si sa cautam conexiunea
sau reasigurarea, iar omul drag raspunde. Sa presupunem ca
Peter reuseste sa o ia pe Linda deoparte, trage adanc aer in piept
si 1i marturiseste ca i-a fost greu sa o vada vorbind cu strainul
chipes. Sau poate ca reuseste doar sa se duca langa ea si sa isi
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exprime supdrarea, cu o expresie tulburata. Sa presupunem ca
Linda raspunde pozitiv. Chiar daca el nu isi poate exprima intoc-
mai sentimentele, ea simte ca ceva e in neregula si ii intinde mana
lui Peter. Il intreabi bland daci se simte bine. Este deschisa, este
receptiva. Dar oare vede Peter asta, are incredere in asta? O poate
accepta, se poate simti alinat, se poate apropia si poate continua
sa aiba Incredere? Sau, dimpotriva, ramane cu garda sus si o in-
depdrteazad, ca sa evite sa se simta atat de vulnerabil? O ataca
doar ca sa testeze daca Lindei ,chiar 1i pasa”?

Intr-un final, cAnd Peter si Linda se intorc la felul lor cotidian
de relationare, poate fi el increzator ca ea e acolo, ca refugiu pen-
tru vremuri tulburi sau de indoieli? Sau se simte Incad nesigur?
Incearcd si o controleze si sa o impingi pe Linda citre tot mai
multe reactii care sa il asigure de dragostea ei sau 1si minimali-
zeaza nevoia de ea si Isi focalizeaza in schimb mai mult atentia pe
sarcini si jocuri care sa-1 distraga?

Aceasta drama s-a concentrat asupra lui Peter, dar un scena-
riu axat asupra Lindei ar dezvalui ca ea are aceleasi nevoi si te-
meri de atasament. Intr-adevir, si barbatii, si femeile, cu totii
impartasim aceste sensibilitati. Dar se poate sa le exprimam un
pic diferit. Cand o relatie este in cadere liberd, barbatii vorbesc,
de obicei, despre faptul ca se simt respinsi, stingheri si au senti-
mentul unui esec; femeile se simt abandonate si deconectate.
Femeile par sa aiba un raspuns aditional care se iveste atunci
cand sunt supdrate. Cercetatorii il numesc ,ingrijire si impriete-
nire”. Poate pentru ca au in sange mai multa ocitocind, hormonul
de Imbratisare, femeile se indreapta mai mult catre altii atunci
cand simt lipsa conexiunii.

Cand casniciile esueaza, nu conflictul crescand este cauza.
Afectiunea si receptivitatea emotionala scazute sunt cauza, conform
unui studiu de reper realizat de Ted Huston de la Universitatea
din Texas. Intr-adevir, lipsa receptivitatii emotionale, mai degra-
ba decat nivelul de conflict, este cel mai bun indicator ce poate
prezice cat de solida va fi o casnicie peste cinci ani. Destramarea
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casniciilor Incepe cu o absenta crescanda a interactiunilor intime
receptive. Conflictul apare mai tarziu.

Ca iubiti, ne mentinem impreuna intr-un echilibru delicat, pe
o sfoara. Cand incep sa bata vanturile neincrederii si fricii, daca
ne panicam si ne prindem strans unul de altul sau ne intoarcem
brusc si ne indreptam spre adapost, franghia se balanseaza din ce
in ce mai tare si echilibrul nostru devine si mai precar. Pentru a
ne mentine pe franghie, trebuie sa ne miscam in tandem cu cela-
lalt, sa raspundem la emotiile celuilalt. Cand stabilim o legatura,
ne echilibram unul pe altul. Suntem in echilibru emotional.
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Réspunsul emotional —
cheia unei vieti de iubire

,Inima se vestejeste daca nu raspunde unei alte
inimi.”

— Pearl S. Buck

im si Sarah stau in biroul meu. Tim nu este sigur de ce e
acolo. Tot ce stie, spune el, e ca el si Sarah au avut o cearta
groaznica. Ea l-a acuzat ca a ignorat-o la o petrecere si
ameninta sa ia copilul si sa se mute cu sora ei. El nu intelege. Au o
casnicie solida. Sarah este doar ,prea imatura” si ,,are prea multe
asteptari”. Ea nu Intelege cata presiune simte el la munca, nici ca
nu Isi poate aminti mereu de partea cu ,inimioare si flori a unei
casnicii” .Tim se rdsuceste pe scaun si se uitd pe fereastra, cu o
expresie care pare sa spuna: ,Ce poti face cu o astfel de femeie?”

Reclamatiile lui Tim o trezesc pe Sarah dintr-o transa a dis-
perarii. Ea anunta pe un ton acid ca Tim nu este atat de destept pe
cat crede. De fapt, 1i spune ea, este ,un cretin din punct de vedere
al comunicarii”, cu ,abilitati zero”. Dar tristetea o copleseste si
murmura, pe o voce pe care abia daca o aud, ca Tim este o ,pia-
tra” care 1i Intoarce spatele cand ea ,moare”. Nu ar fi trebuit sa se
casdtoreasca cu el. Plange.
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Cum au ajuns in acest punct? Sarah, o femeie micutd, cu parul
inchis la culoare, si Tim, un barbat ingrijit, stilat, sunt casatoriti
de trei ani. Au fost colegi de serviciu si au colaborat cu succes, pe
deasupra se distrau bine Impreunad, avand aceleasi abilitati si
acelasi tonus. Au o casa noua si o fiica de un an si jumatate, pen-
tru Ingrijirea careia Sarah a intrat in concediu maternal. Si acum
se cearta tot timpul.

— Tot ce aud e cad ajung acasa prea tarziu si ca lucrez prea
mult, spune Tim cu exasperare. Dar lucrez pentru noi, stii?

Sarah bombane ca nu exista niciun ,noi’”.

— Spui cd nu ma mai cunosti, continua Tim. Ei bine, asta e
dragostea Intre adulti. Presupune compromisuri si prietenie.

Sarah 1si musca buza si raspunde:

— Nici macar nu ti-ai luat liber sa stai cu mine cand am pier-
dut sarcina. Cu tine totul tine numai de afaceri si compromisuri...,
zice ea si clatina din cap. Ma simt atat de lipsita de speranta cand
nu pot ajunge la tine. Nu m-am simtit niciodata atat de singura,
nici macar cand locuiam singura.

Mesajul lui Sarah e unul de urgent3, dar Tim nu il recepteaza.
O gaseste ,prea emotiva”. Dar asta e si ideea. Nu suntem niciodata
mai emotivi decat atunci cand relatia noastra primordiala de dra-
goste este amenintata. Sarah incearca cu disperare sa lege iar o
legatura cu Tim. Tim este groaznic de speriat ca si-a pierdut inti-
mitatea cu Sarah - legatura este vitala si pentru el. Dar nevoia sa
de legdtura emotionala este mascata de discutii despre compro-
mis si maturizare. Incearci si-i alunge lui Sarah temerile, pentru
ca totul sa decurga ,in liniste si sa mearga pe drumul cel bun”. Pot
incepe sa se ,asculte” emotional din nou? Pot fi din nou pe ace-
easi lungime de unda? Cum {i pot ajuta eu?
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INCEPUTURILE EFT

La Inceput, mi-a fost greu sa inteleg cum pot fi ajutate cuplurile
ca Sarah si Tim. Stiam ca a asculta si a extrapola emotiile-cheie
era esential pentru schimbare, in cazul partenerilor care veneau
la mine pentru consiliere. Asa c3, atunci cand am inceput sa lu-
crez cu cuplurile cu probleme, In dupa-amiezile fierbinti de vara
din Vancouver, Canada, la inceputul anilor 1980, am recunoscut
aceleasi emotii si aceeasi maniera in care pareau sa creeze muzi-
ca pentru dansul dintre parteneri. Dar sedintele mele oscilau in-
tre haos emotional si tacere. Foarte curand, ajunsesem sa-mi
petrec toate diminetile in biblioteca universitatii, ciutand indru-
mare, un ghid pentru dramele ce se derulau in cabinetul meu.
Materialul pe care l-am gasit afirma, in mare, ca dragostea era
irelevanta sau imposibil de inteles si ca emotiile puternice erau,
evident, periculoase si ca era bine sa fie evitate. Sa oferi cupluri-
lor perspectiva Intelegerii, asa cum sugerau unele din acele carti,
o intelegere a felului In care am repeta in relatiile de cuplu tipa-
rele din relatiile parentale, nu parea sa schimbe prea mult lucru-
rile. Incercarile mele de a face cuplurile si-si foloseasca abilititile
de comunicare generau comentarii legate de felul in care astfel
de exercitii nu reuseau sa conduca la miezul problemei. Ratau
esentialul.

Am decis ca aveau dreptate - si ca eu, la randul meu, ratam
cumva esentialul. Dar eram fascinata, atat de fascinatd, incat am
stat si am urmarit ora dupa ora sedintele filmate. Am decis ca ma
voi uita la ele pana cand voi intelege cu adevarat aceste drame ale
unei iubiri ce a mers prost. Poate chiar pana intr-acolo incat as fi
inteles iubirea! Intr-un final, imaginea a inceput sa se arate.

Mi-am amintit ca nimic nu uneste oamenii mai mult decat o
face un dusman comun. Am realizat atunci ca as putea ajuta cu-
plurile ghidandu-le sa-si recunoasca tiparele negative de interac-
tiune - Demonii Dialogului- ca fiind dusmanii lor si sa Inteleaga
astfel cd ei nu sunt fiecare dusmanul celuilalt. In sedintele mele,
am Inceput sa recapitulez, cu partenerii, schimburile lor de re-
plici, ajutandu-i sa constientizeze spirala in care erau prinsi, mai

57



PARTEA I: 0 NOUA LUMINA ASUPRA IUBIRII

degraba decat sa se concentreze pe ultimul raspuns al celuilalt si
sa reactioneze la el. Daca facem o comparatie cu tenisul, era ca si
cand ai fnvata sa vezi jocul in ansamblul lui, mai degraba decat
serva sau voleul ultimei mingi Invartindu-se peste plasa. Clientii
au Inceput sa vada intregul dialog si sa inteleaga ca acesta avea o
viata proprie si ii ranea pe amandoi. Dar de ce erau aceste tipare
atat de puternice? De ce erau atat de coercitive si dureroase?
Chiar atunci cand ambii parteneri le recunosteau natura toxica,
aceste dialoguri continuau sa se repete. Partenerii pareau sa fie
trasi inapoi de emotiile lor, chiar si atunci cand le intelegeau tipa-
rele si felul in care 1i prindeau In capcana pe amandoi. De ce erau
aceste emotii atat de puternice?

Ma asezam si urmdream cupluri precum Jamie si Hugh. Cu
cat Jamie se infuria mai tare, cu atat il critica pe Hugh mai mult si
cu atat mai tacut devenea el. Dupa multe intrebari blande, mi-a
spus c3, in spatele tacerii, se simtea ,infrant” si ,trist”. Tristetea
ne spune sa incetinim si sa jelim, asa ca Hugh incepuse sa isi
planga casnicia. Si, desigur, cu cat se inchidea el mai mult, cu atat
mai insistent cerea Jamie sa o lase inauntru. Cererile ei furioase
declansau sentimentul lui de infrangere tacuta, iar tacerea lui
declansa cererile ei furioase. lar si iar. Erau blocati amandoi.

Cand am incetinit ,invartirea” acestor dansuri circulare, au
aparut intotdeauna emotii mai delicate, precum tristetea, frica,
rusinea si vinovatia. Sa vorbeasca despre aceste emotii, poate
pentru prima oar4, si sa observe cum tiparul lor i-a prins in cap-
cand pe amandoi i-a ajutat pe Jamie si Hugh sa se simta mai siguri
unul pe altul. Jamie nu parea atat de periculoasa cand putea sa
vorbeasca cu Hugh despre cat de singura se simtea. Nimeni nu
trebuia sa fie personajul negativ aici. Au inceput sa aiba noi tipuri
de conversatii, iar schimbul lor limitat de vinovatie si distantarea
ticutd s-au domolit. Impartisindu-si emotiile mai delicate, au
inceput sa se vada intr-un mod diferit.

— Nu am vazut niciodata imaginea de ansamblu, a recunoscut
Jamie. Stiam doar ci nu era apropiat de mine. Imi didea impresia
ca nu-i pasa. Acum, vad ca se ferea de gloantele mele si Incerca sa
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ma calmeze. Eu trag cand devin disperata si nu pot obtine o reac-
tie In niciun alt fel.

Acum ajungeam undeva cu exercitiul meu. Partenerii erau
mai draguti unul cu altul. Drama emotiilor dureroase nu parea sa
mai fie atat de coplesitoare. Aceste tipare negative Incepeau in-
totdeauna atunci cand unul dintre parteneri Incerca sa se faca
inteles de celalalt si nu reusea sa stabileasca un contact emotional
sigur. Acesta era momentul in care incepea Dialogul Demonic.
Odata ce partenerii Intelegeau ca erau amandoi victime ale dialo-
gului si reuseau sa exprime mai mult din ei Insisi si sa riste sa
impartaseasca emotii mai profunde, atunci conflictele se calmau,
iar ei se simteau mai apropiati. Deci, totul era bine. Sau nu era?

Cuplurile mele imi spuneau ca nu.

— Suntem mai draguti unul cu altul si ne certam mai putin,
imi zicea Jamie. Dar, cumva, nimic nu s-a schimbat cu adevarat.
Daca nu am mai veni aici, totul ar incepe iar. Sunt sigura de asta.

Altii mi-au spus acelasi lucru. Care era problema? Cand am
ascultat iar inregistrarile, am constatat ca emotiile mai profunde,
precum tristetea si chiar ,teroarea” purd, asa cum s-a exprimat
un client, inca nu fusesera rezolvate. Cuplurile mele inca isi pa-
zeau spatele.

Emotie vine din cuvantul latinesc emovere, ,,a misca”. Spunem
ca suntem ,miscati” de emotiile noastre si suntem ,miscati” cand
cei pe care ii iubim ne arata sentimentele lor mai profunde.
Pentru ca partenerii sa 1si refaca legatura, trebuie, intr-adevar, sa
isi lase emotiile sa-i dirijeze catre noi feluri de a-si raspunde unul
altuia. Clientii mei au trebuit sa Invete sa isi asume riscuri, sa-si
arate partile mai vulnerabile, partile pe care au invatat sa le as-
cunda in Demonii Dialogului. Am vazut c3, atunci cand partenerii
mai retrasi puteau sa Isi marturiseasca frica de pierdere si izolare,
puteau recunoaste ca tanjesc dupa afectiune si conectare. Aceasta
revelatie ,i-a miscat” pe partenerii care ii invinovateau pe ceilalti
spre a raspunde mai tandru si a-si impartasi propriile nevoi si
temeri. Era ca si cum ambele persoane ar fi stat deodata fata in
fata, complet deschise, dar puternice, si s-ar fi cadutat una pe alta.
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Astfel de momente erau uimitoare si dramatice. Ele schim-
bau totul si Incepeau o noua spirala pozitiva a iubirii si conectarii.
Cuplurile mi-au spus ca aceste momente le schimbau viata. Nu
numai ca puteau iesi din Demonii Dialogului, dar reuseau sa trea-
ca la un nou tip de receptivitate iubitoare, una de siguranta si
apropiere. Apoi puteau crea o noua poveste si un nou plan, intr-o
atmosfera in care cooperau cu usurinta, un plan despre cum sa
aiba grija de relatia lor si cum sa isi pazeasca noua apropiere. Dar
eu tot nu intelegeam exact de ce aceste momente erau atat de
puternice!

Eram atat de fascinata de aceasta serie de descoperiri, Incat
l-am convins pe Les Greenberg, coordonatorul meu de teza, sa
facem primul studiu pentru a testa aceasta abordare si sa il nu-
mim Terapia Centrata pe Emotii sau EFT. Voiam sa accentuam
faptul ca anumite semnale emotionale schimba legatura dintre
iubiti. Primul studiu a confirmat toate sperantele mele ca acest
fel de a lucra cu relatiile nu doar ca ajuta oamenii sa depaseasca
tiparele negative, ci parea, totodata, sa creeze un nou sentiment
de conexiune iubitoare.

In timpul urmatorilor cincisprezece ani, eu si colegii mei am
realizat din ce In ce mai multe studii privind EFT, descoperind
astfel ca a ajutat peste 85% din cuplurile care au venit la noi sa
faca schimbari semnificative in relatia lor. Aceste schimbari pa-
reau, de asemenea, sa dureze chiar si in cazul cuplurilor care
aveau de-a face cu declansatori de stres teribili, cum ar fi un copil
cu o boala cronica severda. Am descoperit ca EFT functiona deo-
potriva pentru soferi de camion si avocati, pentru homosexuali,
pentru heterosexuali, pentru cupluri din diferite culturi, pentru
cupluri in care femeile isi catalogau barbatii drept ,inchisi”, iar
barbatii isi numeau partenerele ,furioase” si ,imposibile”. Prin
contrast cu alte abordari ale terapiei de cuplu, nivelul de suferin-
ta al unui cupluy, atunci cand intra in terapie, nu parea sa aiba
prea mare legatura cu gradul de fericire de la final. De ce? Voiam
sa descopar, dar mai Intai erau alte enigme de rezolvat.
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