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CAPITOLUL 1

Oameni care au nevoie de oameni

În cultura noastră există numeroase povești despre 
dragoste și despre relații. Mai întâi, avem „basmul“ cu doi 
iubiți, fiecare găsindu‑și partenerul unic, perfect, îndră-
gostindu‑se reciproc la nebunie (înainte să se cunoas-
că unul pe celălalt cu adevărat) și trăind fericiți până la 
adânci bătrâneți într‑o casă înconjurată de un gard alb. 
Însă asta nu se întâmplă, nu este deloc o situație de viață 
obișnuită, căci poveștile reale despre iubire și despre par-
teneriat pe termen lung sunt arareori atât de simple și 
de înduioșătoare. Apoi, există născocirea recentă despre 
„codependență“ – o idee care s‑a născut în urma studiilor 
despre adicție, când un alcoolic, un dependent de droguri 
sau un om cu un comportament autodistructiv este influ-
ențat de un partener care fie îl împiedică pe dependent să 
se facă bine, fie îl aduce în pragul disperării suficient cât 
să îl determine să recidiveze. Este dependența de altcineva 
un lucru rău sau nesănătos așa cum se susține uneori? Nu, 
desigur că nu – noi toți suntem dependenți în copilărie și 
depindem unii de alții, mai mult sau mai puțin, de‑a lungul 
întregii vieți pentru a realiza diverse lucruri și pentru a ne 
simți fericiți. Faptul că ai pe cine să te bazezi la nevoie este 
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14	 EVITANT

un lucru bun. Dar incapacitatea de a te descurca fără sus-
ținerea altora este un lucru rău. Copiii care se simt în sigu-
ranță sunt crescuți de mame care par să își dea seama de ce 
au ei nevoie chiar înainte de a cere ajutor și le acordă spri-
jinul necesar imediat, mame care nu sunt supraprotective, 
nesufocând independența copilului când acesta explo-
rează în mod firesc lumea de unul singur. Putem observa 
cum principiul dependenței „atunci când este necesar, atât 
cât este necesar“ funcționează și între partenerii potriviți, 
și între cei mai buni prieteni. Partenerul potrivit răspunde 
la semnalele tale, iar tu, la rândul tău, trimiți semnale doar 
atunci când ai nevoie cu adevărat de ajutor. Majoritatea 
problemelor din cadrul relațiilor sunt legate de semnale 
inadecvate și de răspunsuri nepotrivite.
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CAPITOLUL 2

Apropiere și răspuns

Elementele de bază ale reglării afective (tiparele de semna-
le dintre oameni, care reglează sentimentele pe care le au 
unii pentru ceilalți) au fost descrise de Mikulincer, Shaver 
și Pereg.2 Lucrurile sunt evidente și profunde: par atât de 
simple, încât nici nu ar trebui prezentate și, totuși, aceste 
tipare stau la baza tuturor semnalelor noastre emoționale 
pe care ni le transmitem unii altora. Dacă știi să le recu-
noști, atunci vei înțelege de ce lipsa de răspuns conduce 
la alienare, de ce mesajele repetate care cer confirmări îl 
pot îndepărta și mai mult pe partener, și modul în care, 
inconștient, ne „gestionăm“ relațiile apropiindu‑ne de 
anumiți oameni sau îndepărtându‑i folosind aceste tipare. 
Cea mai simplă situație este cea în care un partener anxios 
trimite un mesaj către celălalt întrebându‑l „Ești acolo?“ 
și primește fie răspunsul „Sunt aici pentru tine“, ceea ce îl 
liniștește, fie niciun răspuns, fie un răspuns negativ, ceea 
ce îi amplifică anxietatea.
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16	 EVITANT

Cele trei strategii de bază discutate în această secțiune 
sunt:3

•	 Strategia bazată pe securizare
•	 Hiperactivarea sau strategia anxietate‑atașament
•	 Strategia atașament‑evitare

Iată reprezentarea grafică a strategiei bazate pe securizare:

Percepe 
condițiile 

declanșatoare

Activități  
cotidiene

Provoacă  
anxietate

Reduce sau 
elimină 

anxietatea

Caută 
apropiere 

de partener

Partenerul 
răspunde 

pozitiv

Anxietatea unui partener este declanșată de probleme 
externe sau pur și simplu de lipsa unei confirmări recen-
te. El sau ea îi transmite semnale (prin apropiere, printr‑o 
cerere de susținere sau prin trimiterea unui mesaj) celui-
lalt partener, care răspunde cu un mesaj de liniștire (prin 
apropiere intimă, spunând ceva încurajator sau trimițând 
un mesaj pozitiv). Prin astfel de confirmări, viața merge 
mai departe pentru amândoi și stimulii care produc anxi-
etate sunt gestionați corespunzător.
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Apropiere și răspuns	 17

Iată reprezentarea grafică a hiperactivării sau a strategiei 
anxietate‑atașament:

Percepe 
condițiile 

declanșatoare

Activități 
cotidiene

Provoacă 
anxietate

Caută 
apropiere de 

partener

Se amplifică 
nesiguranța  
și anxietatea

Partenerul 
răspunde 
negativ

În acest caz, partenerul care cere ajutor sau susținere 
ori nu primește niciun răspuns, ori primește un răspuns 
negativ – celălalt partener fie eșuează în încercarea de a 
oferi feedback, fie transmite un mesaj de refuz al sprijinu-
lui. De exemplu, partenerul care caută susținere se apropie 
de celălalt și încearcă să îl îmbrățișeze, dar partenerul dis-
tant se ridică și pleacă. Sau o declarație directă prin care se 
cere ajutor („Aș dori să mergi cu mine până la pepinieră 
pentru a lua câteva plante noi“) este întâmpinată cu res-
pingere („Nu am timp să vin cu tine, trebuie să iau copilul 
după antrenamentul de fotbal“). În acest caz, răspunsul 
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