5. Detasarea

Acest lucru [detasarea] nu inseamnd cd ne propunem si ne detasam de persoana la care tinem, ci
doar de agonia implicdrii noastre[1].

- MEMBRU AL-ANON

Cand am Incercat sa aleg subiectul primului capitol din aceasta sectiune a cartii, foarte
multe subiecte au concurat pentru primul loc. Am ales detasarea nu pentru ca este cu
mult mai importantd decat ceilalti factori, ci pentru ca reprezinta un concept care sta la
baza altora. Daca ne dorim sa ducem o viata fericitd, noi trebuie sa practicam cat mai
des procesul detasarii. Acesta este scopul celor mai multe programe de recuperare
pentru co-dependenti. De asemenea, este primul lucru cu care trebuie sa incepem,
inainte de a putea face celelalte lucruri pe care trebuie sa le facem. Noi nu putem incepe
sa lucram cu noi insine, sa ne traim cu adevarat viata, sa ne constientizam sentimentele
si sa ne rezolvam problemele dacd nu am reusit sa ne detasam de obiectul obsesiei
noastre. Experienta personala (sustinutd de experientele celorlalti oameni cu care am
discutat) m-a invatat cd nici chiar Puterea Superioara nu poate face foarte multe lucruri
pentru noi atat timp cat nu am invatat sa ne detasam.

Atasamentul

Atunci cand un co-dependent iti spune: ,Cred ca ma atasez de tine”, fii foarte prudent,
cdci cel mai probabil chiar asa stau lucrurile!

Marea majoritate a co-dependentilor sunt atasati de oamenii si de problemele din
mediul lor inconjurator. Atunci cand vorbesc de un , atasament”, eu nu ma refer la un
sentiment normal, cum ar fi simpatizarea altei persoane, grija fireasca fata de
problemele sale sau senzatia de conectare cu lumea exterioara. Atasamentul presupune
o implicare excesiva, ce poate merge pana la incapacitatea de a te mai separa de
persoana de care te-ai atasat.

Atagamentul poate lua mai multe forme:

e Este posibil sa devenim excesiv de ingrijorati ori de preocupati de o
anumita problema sau persoand (caz in care vorbim despre un atagsament
mental).
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e Pe un nivel superior de atasament, noi putem deveni obsedati de
persoanele si de problemele din mediul nostru inconjurator, incercand sa le
controldm (caz in care ne focalizam aproape in totalitate energia mentald,
fizica si emotionala asupra obiectului obsesiei noastre).

e Alternativ, noi putem deveni dependenti in plan emotional de oamenii
din jurul nostru (atasamentul nostru devine astfel si mai puternic).

o In sfarsit, putem deveni ingrijitori (salvatori) ai unei alte persoane,
atasandu-ne astfel ferm de nevoia sa de a depinde de noi.

Problemele legate de atasament sunt foarte numeroase. (In acest capitol voi insista doar
asupra grijilor si obsesiei. In capitolele urmétoare voi vorbi inclusiv despre alte forme
de atasament.) Implicarea excesivd in orice fel de situatie ne poate arunca intr-o stare de
haos, nu doar pe noi, ci si pe cei din jurul nostru. Atunci cand ne focalizdm intreaga
energie asupra anumitor persoane sau probleme, noud nu ne mai rdmane aproape
niciun strop de energie pentru a ne trdi propria viatd. Mai mult decat atat, intreaga
atmosfera din jurul nostru este incdrcatd de griji si de responsabilitate. Dacd ne asumam
in totalitate aceastd greutate, noi nu mai lasam practic nimic din ea pentru oamenii din
jurul nostru. Ea ne striveste pe noi, dar ii elibereaza pe ceilalti. Lucrurile nu se opresc
insd aici. Grijile noastre legate de ceilalti oameni si de problemele lor nu ii ajutd cu nimic
pe acestia. Ele nu le rezolvd problemele, nu 1i ajuta cu adevarat pe acestia, si incd si mai
putin pe noi insine. Practic, ele reprezinta o risipa de energie.

,Daca esti convins cd faptul ca iti pare rdu ori iti faci griji pe termen lung pentru
altcineva schimba cu ceva situatia acestuia, inseamna ca trdiesti pe o altd planeta, cu o
realitate complet diferita de a noastra”, scrie dr. Wayne W. Dyer in cartea Zonele tale
eronate[2].

Grijile si obsesiile legate de altii ne mentin atat de captivi in hatisul lor incat ne
impiedica sa ne rezolvam propriile noastre probleme. Ori de cate ori ne atasam in acest
fel de ceva sau de cineva, noi ne detasam in mod automat de noi ingine. Cu alte cuvinte,
pierdem contactul cu noi insine, blocandu-ne astfel puterea si capacitatea de a gandi, de
a simti, de a actiona si de a avea grija de noi insine. In acest fel, noi pierdem practic
controlul asupra vietii noastre.

Obsesia fata de o altd persoana sau problema este o capcana ingrozitoare. Ai cunoscut
vreodata pe cineva obsedat de o altd persoana (sau situatie)? Un astfel de om este
incapabil sa discute despre altceva sau sa se gandeasca la orice alt subiect. Chiar daca
pare ca te asculta atunci cand vorbesti, tu stii foarte bine ca este incapabil sd te auda,
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cdci mintea lui se roteste la infinit in acelasi cerc vicios compulsiv, reiterandu-1 fara
incetare. Indiferent ce 1i spui, el face automat asocieri cu obiectul obsesiei sale, chiar
dacd acesta nu are nicio legaturd cu subiectul discutiei voastre. Iti repeta la infinit
aceleasi lucruri, schimband doar foarte putin formularea, sau chiar repetand aceleasi
cuvinte! Nimic din ce 1i spui nu poate schimba ceva. Chiar daca 1i spui sa inceteze cu
obsesia sa, nu il ajuti cu nimic. Daca ar putea, probabil ca ar face singur acest lucru!
Problema sa este ca nu poate (cel putin pe moment). Problema sau grijile sale nu numai
cd il deranjeaza, dar chiar 1i controleaza viata.

Foarte multe dintre persoanele cu care am lucrat in cadrul grupurilor noastre de familie
au fost literalmente obsedate de oamenii din viata lor de care aveau grija. Ori de cate ori
le intrebam ce simt, ele imi raspundeau ce simtea cealalta persoand. Ori de cate ori le
intrebam ce fac, imi raspundeau ce ficea cealaltd persoand. Intreaga lor atentie era
focalizata asupra unei alte persoane (sau situatii), nu a lor. Multe dintre ele au reiterat
ani la rand acest mecanism: facandu-si griji, reactionand si Incercand sa controleze viata
persoanei din viata lor pe care o ingrijeau. Acesti oameni erau niste cochilii goale,
uneori aproape invizibile, fara niciun miez. Energia lor vitala lipsea, cdci era focalizata
in totalitate asupra altcuiva. Nu imi puteau spune ce simteau si ce gandeau, pentru
simplul motiv cd nu aveau habar, pentru ca nu isi focalizau niciodata atentia asupra lor
insele.

Poate ca si tu ai fost obsedat de cineva sau de o anumita situatie. Sa spunem ca cineva
face sau iti spune ceva. Prin minte iti trece un gand care iti reaminteste de un eveniment
din trecutul tau. In constiinta ta patrunde o anumité problema. In viata ta se intampla
sau nu se intampla ceva. Uneori, simti cd se intampla ceva, dar nu iti este foarte clar ce
anume. Persoana care te obsedeaza nu te-a sunat inca, si de regula o facea pana acum.
Nu iti raspunde la telefon, si ar fi trebuit s o faca. Este zi de salariu. In trecut se imbéta
intotdeauna in ziua de salariu. Oare se va intampla din nou astdzi? Nu stii ce, de ce si
cand, dar stii sigur cd s-a intamplat, se intampld sau urmeaza sa se intample ceva
groaznic!

Simti acest lucru in plexul solar. Starea de anxietate care le este atit de familiara tuturor
co-dependentilor te copleseste si incepe sa te sufoce. Acesta este motivul pentru care
foarte multi co-dependenti 1si fac singuri rdu. Anxietatea este principalul aliment cu
care se hranesc grijile si obsesia. Este apogeul fricii. De reguld, teama vine si pleaca,
lasandu-ne in starea de ,fugi, lupta sau incremeneste”, dar anxietatea nu dispare
niciodata cu adevdrat. Ea ne sufoca mintea, paralizand-o pentru a-si satisface propriul
scop: reiterarea la infinit a acelorasi ganduri inutile. Ea reprezinta combustibilul care ne
alimenteaza toate comportamentele asociate cu controlul. Noi nu ne mai putem gandi la



altceva decat la mentinerea lucrurilor sub control, in speranta ca problema va dispdrea
apoi de la sine. Aceasta este urzeala co-dependentei.

Atunci cand esti obsedat, tu nu te mai poti gandi la altceva decat la persoana sau la
problema care te obsedeazd. Nu mai ai nicio idee ce anume simti, ce gandesti cu
adevarat si ce ar trebui sa faci. Tot ce stii este ca trebuie sa faci ceva, si asta chiar acum,
pentru numele lui Dumnezeu!

Grijile, obsesiile si controlul sunt simple iluzii. Ele sunt niste trucuri prin care ne
amdgim singuri. Noud ni se pare ca facem ceva pentru a ne rezolva problemele, dar
acest lucru reprezintd o Fata Morgana. Marea majoritate a oamenilor s-au obisnuit sa
reactioneze in acest fel din motive justificate. Ei au trdit candva cu probleme complicate
care le-au perturbat viata, putand provoca anxietate, suparare, griji si obsesii oricarui
om. Unii iubesc pe cineva care si-a pierdut complet controlul asupra vietii sale, fie din
cauza alcoolismului, fie din cea a unei tulburdri alimentare, a jocurilor de noroc, a unei
probleme mentale sau emotionale, ori a unei combinatii intre acesti factori.

Unii oameni din jurul nostru au probleme mai putin grave, dar ne facem totusi griji
pentru ei. Spre exemplu, este posibil ca persoanele dragi sa aiba oscilatii emotionale (sa
treaca de la o extrema la alta), sau sd faca anumite lucruri pe care noi nu le-am face
niciodata. Alteori, noi credem ca ar trebui sa actioneze intr-o maniera diferita, mai buna,
care nu le-ar cauza la fel de multe probleme.

Alti oameni isi dezvolta o atitudine de atasament — facandu-si griji, reactionand si
incercand Intr-o manierd obsesiva sa 1i controleze pe ceilalti — dintr-o simpld obisnuinta.
Multi dintre ei au trdit cindva aldturi de persoane sau in mijlocul unor evenimente
scapate de sub orice control. Obsesia si incercarea de a controla lucrurile au reprezentat
pe timpuri maniera lor de a restaura starea de echilibru sau de a impiedica temporar
inrdutatirea situatiei, asa ca au pdstrat mai tarziu aceste mecanisme. Unii se tem sa
renunte la ele, pentru a nu reitera lucrurile groaznice care li s-au intamplat in trecut.

Exista de asemenea oameni atasati de alte persoane, care si-au trdit atat de mult timp
viata numai pentru si prin intermediul acestora incat nu mai cunosc niciun alt mod de a
trdi. Lor li se pare mai sigur sa rdmana atasati. Cel putin, atunci cand reactioneaza li se
pare sa sunt vii, intrucat au un motiv pentru a-si continua obsesiile si tendinta de
control.

Dintr-un motiv sau altul, co-dependentii au tendinta de a se atasa de diferite probleme
si persoane, chit ca grijile nu rezolva niciodata nimic; chit ca respectivele probleme nu
au decat rareori solutii; chit ca din cauza obsesiilor lor ei nu mai reusesc sa citeasca nicio



carte, sa se uite la televizor sau sd iasd la o plimbare; chit ca emotiile lor sunt in
permanenta haotice, In functie de ceea ce a spus sau nu a spus persoana de care sunt
obsedati, de ce a facut sau nu a facut ea, ori de ce anume intentioneaza sa faca in
continuare; chit cd ceea ce fac ei nu ajuta pe nimeni! Indiferent de costuri, ei continud sa
se cramponeze de obsesiile si de atasamentul lor. Isi scrasnesc dintii, se agata disperati
de funia lor si o strang si mai tare!

Unii oameni nici macar nu sunt constienti de stransoarea acestei funii. Ei s-au
autoconvins ca trebuie neaparat sa o strangd atat de tare, intrucat nu au nicio alta sansa
decat sd reactioneze la problema sau la persoana de care sunt obsedati in aceasta
manierd compulsiva. Adeseori, atunci cand le sugerez acestor oameni sa se detaseze de
problema sau de persoana de care sunt obsedati, ei imi raspund plini de oroare: , O, nici
nu mé gandesc! Nu as putea face niciodata asa ceva. il (o) iubesc mult prea mult. imi
pasa mult prea mult de el (ea) ca sa fac asa ceva. Aceastad problema (sau aceasta
persoand) este mult prea importantd pentru mine. Trebuie sa raman atasat!”

Raspunsul meu este de fiecare data acelasi: ,CINE SPUNE CA TREBUIE SA RAMAI
ASTFEL?”

Am o veste bund: nimeni nu , trebuie” sd ramana atasat de problema sau de persoana
de care este obsedat. Exista o cale mai bund, numita: , detasare”[3]. Daca nu esti obisnuit
cu ea, la inceput te poate speria, dar mai devreme sau mai tarziu vei constata cd ea este
infinit mai buna pentru toti cei implicati.
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