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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, tatil 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 plinda 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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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 Inndscutd 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 entuziasmata 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, menitad 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 Imi 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

20


Stamp


Introducere

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 tdu 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;

21


Stamp


Tine-md strdns in brate

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-
mineazi 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 cercetadri 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
cd, 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 incantd 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 tradim 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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Tubirea —
dintr-o perspectivi 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 nouadlea 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 i 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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Insa, 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 accidentald”. 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-
ni, ;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 vreodats, 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
sai 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 niciodatda” 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 o0 mama si un copil Intr-o camera care
nu le este familiara. Dupa cateva minute, mama lasa copilul sin-
gur cu cercetatorul, 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 1i
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
sirezervat din aristocratie sa dezlege ghicitoarea iubirii romanti-
ce! Si, oricum, credeam ca stim deja tot ce este de stiut despre
iubire. [ubirea 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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