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CAPITOLUL 1

Oameni care au nevoie de oameni

In cultura noastra existi numeroase povesti despre
dragoste si despre relatii. Mai intai, avem ,,basmul® cu doi
iubiti, fiecare gasindu-si partenerul unic, perfect, indra-
gostindu-se reciproc la nebunie (inainte si se cunoas-
cd unul pe celdlalt cu adevarat) si traind fericiti pana la
adanci batraneti intr-o casd inconjurata de un gard alb.
Insd asta nu se intampl3, nu este deloc o situatie de viati
obisnuitd, cici povestile reale despre iubire si despre par-
teneriat pe termen lung sunt arareori atat de simple si
de induiosdtoare. Apoi, existd nascocirea recentd despre
»codependenta“ - o idee care s-a nascut in urma studiilor
despre adictie, cand un alcoolic, un dependent de droguri
sau un om cu un comportament autodistructiv este influ-
entat de un partener care fie il impiedicd pe dependent sa
se facd bine, fie il aduce in pragul disperdrii suficient cét
sa il determine sa recidiveze. Este dependenta de altcineva
un lucru rdu sau nesandtos asa cum se sustine uneori? Nu,
desigur ca nu-noi toti suntem dependenti in copilarie si
depindem unii de altii, mai mult sau mai putin, de-a lungul
intregii vieti pentru a realiza diverse lucruri si pentru a ne
simti fericiti. Faptul ca ai pe cine sd te bazezi la nevoie este
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14 EVITANT

un lucru bun. Dar incapacitatea de a te descurca fara sus-
tinerea altora este un lucru rau. Copiii care se simt in sigu-
rantd sunt crescuti de mame care par sd isi dea seama de ce
au ei nevoie chiar inainte de a cere ajutor si le acorda spri-
jinul necesar imediat, mame care nu sunt supraprotective,
nesufocand independenta copilului cand acesta explo-
reazd in mod firesc lumea de unul singur. Putem observa
cum principiul dependentei ,,atunci cand este necesar, atat
cat este necesar” functioneaza si intre partenerii potriviti,
si intre cei mai buni prieteni. Partenerul potrivit raspunde
la semnalele tale, iar tu, la randul tdu, trimiti semnale doar
atunci cand ai nevoie cu adevarat de ajutor. Majoritatea
problemelor din cadrul relatiilor sunt legate de semnale
inadecvate si de raspunsuri nepotrivite.
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CAPITOLUL 2

Apropiere si raspuns

Elementele de baza ale reglérii afective (tiparele de semna-
le dintre oameni, care regleaza sentimentele pe care le au
unii pentru ceilalti) au fost descrise de Mikulincer, Shaver
si Pereg.” Lucrurile sunt evidente si profunde: par atat de
simple, incat nici nu ar trebui prezentate si, totusi, aceste
tipare stau la baza tuturor semnalelor noastre emotionale
pe care ni le transmitem unii altora. Daca stii sé le recu-
nosti, atunci vei intelege de ce lipsa de raspuns conduce
la alienare, de ce mesajele repetate care cer confirmari il
pot indeparta si mai mult pe partener, si modul in care,
inconstient, ne ,gestiondm® relatiile apropiindu-ne de
anumiti oameni sau indepértandu-i folosind aceste tipare.
Cea mai simpld situatie este cea in care un partener anxios
trimite un mesaj cdtre celalalt intrebandu-1 ,,Esti acolo?“
si primeste fie raspunsul ,,Sunt aici pentru tine®, ceea ce il
linisteste, fie niciun raspuns, fie un raspuns negativ, ceea
ce ii amplifica anxietatea.
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Cele trei strategii de bazd discutate in aceasta sectiune
sunt:’

o Strategia bazata pe securizare
» Hiperactivarea sau strategia anxietate-atagament
o Strategia atasament-evitare

Iatd reprezentarea graficd a strategiei bazate pe securizare:

Percepe iy
. p Activitati
conditiile < 1
cotidiene
declansatoare
A
A
y Reduce sau
Provoaca o
) elimina
anxietate )
anxietatea
A
Y
Cauta Partenerul
apropiere > rdaspunde
de partener pozitiv

Anxietatea unui partener este declansata de probleme
externe sau pur si simplu de lipsa unei confirmari recen-
te. El sau ea {i transmite semnale (prin apropiere, printr-o
cerere de sustinere sau prin trimiterea unui mesaj) celui-
lalt partener, care rdspunde cu un mesaj de linistire (prin
apropiere intimd, spunand ceva incurajator sau trimitand
un mesaj pozitiv). Prin astfel de confirmari, viata merge
mai departe pentru amandoi si stimulii care produc anxi-
etate sunt gestionati corespunzator.
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APROPIERE SI RASPUNS 17

Iata reprezentarea graficd a hiperactivarii sau a strategiei
anxietate-atasament:

Percepe
<P Activitati
conditiile [« .
cotidiene
declansatoare
Y
Provoaca
anxietate
Y
Cauta
apropiere de <
partener
A
Partenerul Se amplificd
raspunde > nesiguranta
negativ si anxietatea

In acest caz, partenerul care cere ajutor sau sustinere
ori nu primeste niciun raspuns, ori primeste un raspuns
negativ - celdlalt partener fie esueazd in incercarea de a
oferi feedback, fie transmite un mesaj de refuz al sprijinu-
lui. De exemplu, partenerul care cauta sustinere se apropie
de celalalt si incearca sa il imbritiseze, dar partenerul dis-
tant se ridica si pleaca. Sau o declaratie directd prin care se
cere ajutor (,,As dori sa mergi cu mine panad la pepiniera
pentru a lua cateva plante noi“) este intampinata cu res-
pingere (,Nu am timp sd vin cu tine, trebuie sd iau copilul
dupi antrenamentul de fotbal). In acest caz, raspunsul


Stamp


