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In primul rdnd, aceastd carte este dedicatd copiilor mei,
in speranta cd relatiile lor de dragoste vor fi mai bogate,
mai profunde si mai implinite.

De asemenea, este dedicatd tuturor celor pe care ii iubesc,
acei oameni care imi oferd mereu un refugiu de nddejde
si 0 bazd sigurd de unde sd md avdnt triumfdtoare
in necunoscut. Stiti voi cine sunteti.



Oamenii cred cd iubirea este emotie.
lubirea este intelepciune.
- Ken Kesey

Atdta timp cdt nu iubesti, nimic nu are rost.
- e.e. cummings
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Introducere

untem obsedati de iubire si de relatiile de dragoste.

Dar ce stim in realitate despre iubire? Stim instinctiv

ca nu exista alta experienta care sa aiba o influenta
mai mare asupra vietii noastre, asupra fericirii si a starii
noastre de sanatate, decat succesul in dragoste: sa iubim si
sa fim iubiti. Stim ca iubirea ne face vulnerabili, dar si ca nu
suntem niciodata mai in siguranta si mai puternici ca atunci
cand suntem Incredintati ca suntem iubiti. Stim cd, in cele
mai dificile momente din viatd, nu ne trebuie decat manga-
ierea celor dragi. Dar, desi la sfarsitul primului deceniu al
secolului 21 specia noastra este destul de inteligenta sa
divizeze atomul si sa se avante in spatiu, se pare ca Inca nu
avem o intelegere clara si riguroasa a conexiunii puternice
care este esentiala pentru fiinta umana.

Parerea unanima care traverseaza istoria omenirii este
ca iubirea romantica este si va fi Intotdeauna o enigma im-
posibil de descifrat, prin insisi natura ei. Imi aduc aminte
de Palamon, cavalerul intemnitat din Povestirile din Canter-
bury, scrise in secolul XIV de Chaucer, care o zareste pe fru-
moasa Emily culegand flori si cantand, prin gratiile de la
fereastra. Plange de durere si i explica varului si tovarasului
sau de temnita, Arcita:



12 Introducere

Nu temnita m-a facut sa plang

Ci ca am fost ranit prin ochi

Pana in inim3, si dsta-mi va fi blestemul.
Frumusetea doamnei pe care o vad

Acolo 1n grading, pasind incoace si Incolo,
E pricina plansului si amarului meu.

Nu stiu daca e femeie sau zeita;

Socot ca este Venus, fara doar si poate.

Pentru multi dintre noi, iubirea pare o vraja aruncata
asupra noastra: o forta, puternica si periculoasa care ne
loveste independent de noi.

Poate fiindca iubirea pare atat de enigmatica si de
nestdpanitd, parem sa ne pierdem orice incredere in viabi-
litatea parteneriatelor romantice stabile. Pesimismul este
in crestere. Nu este zi In care sa nu citim in graba tot felul
de articole si sa prindem emisiuni de televiziune despre
celebritati surprinse in aventuri extraconjugale. Ne uitam
pe bloguri cu sfaturi care elogiaza swinging-ul ca fiind o
modalitate de a combate plictiseala inevitabila in relatii si
citim articole care sustin ca monogamia este un concept
invechit si imposibil, care ar trebui aruncat la gunoi. Atunci
cand vine vorba de iubirea matura, parem a fi realmente
pierduti.

Toate acestea Intr-un moment in care, in mod ironic,
iubirea romantica este mai importanta ca oricand. Socie-
tatile occidentale sunt maturate de un val de singuratate,
anxietate si depresie. Astazi, parteneriatele dintre adulti
sunt adesea singurele legaturi omenesti reale pe care ne
putem baza in lumea noastrd mobila si extrem de
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aglomerata. Bunica mea a trdit intr-un sat cu trei sute de
oameni care i-au oferit o retea de prieteni si sprijin, dar, in
prezent, se pare ca cei mai multi dintre noi traim intr-o co-
munitate formata din doi oameni - asta daca suntem noro-
cosi. Cautarea si pastrarea unui partener de viatd a devenit
o caracteristica presanta In organizarea vietii, tinand sea-
ma de faptul ca alte legaturi cu comunitatea sunt atat de
marginalizate. Dovada rezida in faptul ca suntem din ce in
ce mai dependenti de perechea noastra pentru conexiune
emotionala si sprijin, Tnsa nu stim cum sa cream dragostea
si cum sa o pastram.

In plus, parem si actiondm intentionat, din multe puncte
de vedere, impotriva dorintei noastre de iubire si devota-
ment. Societatea ridica in slavi independenta emotionala.
Suntem indemnati mereu sa ne iubim in primul rand pe noi
insine. O prietena mi-a spus recent la o petrecere: ,Chiar si
tu trebuie sa recunosti: in general, suntem o societate dis-
tanta si rece. Oamenii nu mai cred in relatiile de dragoste.
Nu mai reprezinta o prioritate. Oricum nu are nimeni timp
de ele”.

Ca psiholog, specialist In terapia de cuplu si cercetator
in domeniul relatiilor, am devenit din ce In ce mai alarmata
si mai frustrata de situatia in care ne aflam si de cea spre
care parem sa ne Indreptam. Datorita muncii mele si a sti-
matilor mei colegi, stiu ca cinismul si lipsa sperantei nu fisi
au locul. Avem astdzi o perspectivd noua si revolutionara
asupra iubirii romantice, una care este optimista si practica.
Bazata pe stiintd, ea ne dezvaluie ca iubirea este vitala pen-
tru existenta noastra. Si departe de a fi de nepatruns, iubirea
este extrem de logica si usor de inteles. Si mai mult, este
adaptabila si practica. Si mai bine spus, este maleabila3,
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durabila si poate fi ,reparata”. Pe scurt, intelegem acum, in
sfarsit si fara putinta de tagada, ca iubirea are ,sens”. Cu-
vantul deriva din latinescul sentire, care Inseamna ,a perce-
pe, a simti sau a sti”, dar si ,a-si gasi calea”. De aceea am
numit aceasta carte Sensul iubirii. Are menirea de a va ajuta
sa va gasiti calea catre o iubire implinita si durabila.

In Sensul iubirii vei afla ce am descoperit eu si alti oameni
de stiintd, dupa treizeci de ani de studii clinice, experimen-
te de laborator si terapii aplicate. Vei afla ca iubirea este un
cod de supravietuire fundamental, ca o sarcina esentiala a
creierului nostru de mamifere este sa i citeasca pe ceilalti
si sd le raspunda si ca ceea ce ne face puternici este posi-
bilitatea de a depinde de altii. Vei afla ca respingerea si
abandonul sunt semnele pericolului care ne afunda intr-o
suferinta fizica reald, ca pasiunea sexuala trecatoare si nou-
tatea sunt supraapreciate si ca pana si cele mai nefericite
cupluri pot sa isi refaca legatura, daca sunt indrumate sa
isi abordeze emotiile un pic diferit.

Contributia mea speciala se regaseste in domeniul re-
facerii relatiilor. Faptul ca am lucrat cu mii de cupluri pe
parcursul anilor m-a determinat sa creez un nou model de
tratament sistematic: Terapia Centrata pe Emotii’, care res-
pecta nevoia noastra de conexiune si sprijin. EFT (cum este
numitd in mod obisnuit) este abordarea cu cel mai mare
succes inventata vreodata in vindecarea relatiilor subrede,
avand o rata de succes uimitoare: de 70-75%. Astazi, EFT
se preda in mod curent in 25 de tari de pe glob celor care
vor sa devina consilieri de cuplu. O versiune simplificata a
EFT pentru cuplurile care doresc sa se ajute singure poate fi
gasita in cartea mea precedentd, Tine-md strdns in brate!

* Emotionally Focused Therapy, in original. (n.red.)
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Acestea sunt doar cateva dintre rezultatele cautdrilor
stiintifice in incercarea de a intelege iubirea. In paginile
acestei carti vei gasi atat rezultatele mai multor studii, cat
si povesti ale multor cupluri In momentele lor cele mai inti-
me. (Toate povestile sunt compilatii ale mai multor cazuri
si sunt simplificate pentru a reflecta adevaruri general va-
labile. Numele si detaliile au fost schimbate pentru a le
proteja intimitatea.) Vei fi surprins si chiar uimit de ceea ce
citesti, dar cel mai mult te vei edifica nu numai in privinta
naturii iubirii si a modului in care ne afecteaza pe noi, per-
sonal, ci si In privinta a ceea ce inseamna pentru noi, ca fiinte
umane, pentru societatea noastra si pentru lume. Toate
cercetdrile sunt de acord ca o relatie stabila, plina de iubire,
reprezinta piatra de temelie a fericirii umane si a unei stari
de bine generale. O relatie buna este o asigurare de sanatate
mai buna decat un regim alimentar grijuliu si o strategie
anti-imbatranire mai buna decat administrarea vitaminelor.
O relatie plina de iubire constituie si secretul intemeierii
unor familii care ne formeaza abilitdtile necesare pentru
sustinerea unei societati civilizate: incredere, empatie si
cooperare. lubirea este forta motrice a speciei si a lumii
noastre.

Regretatul compozitor si dramaturg Jonathan Larson
a exprimat cel mai bine acest aspect intr-un cantec din
musical-ul Rent, unde intreaba care este valoarea a ,cinci
sute douazeci si cinci de mii sase sute de minute” sau aunui
an din existenta cuiva. Raspunsul: ,Bucurati-va impreuna
de iubire, oferiti iubire, raspanditi iubire... Masurati, masu-
rati-va viata in iubire”. Fiindca nimic altceva nu are sens.

Am scris aceasta carte nu doar ca pe o avertizare, ci si
ca pe o revelatie si o promisiune.



PARTEA INTAI

Revolutia

relatiei de cuplu



CAPITOLUL 1

lubirea: o schimbare de paradigma

Cred in puterea irezistibild a iubirii. Nu o inteleg.
Cred ca este floarea cea mai parfumatd a acestei
existente spinoase.

- Theodore Dreiser

mintirile mele sunt pline de sunetele si aspectele
vizuale ale iubirii:

Durerea din glasul batranei mele bunici, atunci
cand vorbea despre sotul ei mort de aproape cincizeci de
ani. Impiegat de miscare, o curtase pe ea, o servitoare, timp
de sapte ani, in singura duminica pe care o avea libera pe
luna. A murit de pneumonie in ziua de Craciun, dupa opt-
sprezece ani de casnicie, atunci cand el avea patruzeci si
cinci de ani si ea doar patruzeci.

Cum mama, miniona si furioasa, traversa in zbor bucata-
ria ca sd ajunga la tata, fost inginer naval in al Doilea Razboi
Mondial, care, mare si puternic, o sorbea din ochi in pragul
usii, si cum s-a oprit ea, dand cu ochii de mine, si a iesit
val-vartej din camera. L-a parasit dupa trei decenii de usi
trantite si pumni ridicati, pe cand eu aveam zece ani. ,De ce
se cearta tot timpul?”, am intrebat-o pe bunica. ,Pentru ca
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se iubesc, draga mea”, mi-a spus ea. ,Dar daca stai sa-i pri-
vesti, e clar ca niciuna dintre noi nu stie ce naiba inseamna
asta.” Tmi amintesc ci mi-am zis: ,Ei bine, atunci eu nu vreau
iubire din asta”. Dar am avut parte.

Cum i-am spus primei mele mari iubiri: ,Refuz sa joc
jocul asta ridicol. E ca si cum as cadea in gol de pe stanca”.
Cum plangeam la doar cateva luni dupa casatorie, Intre-
bandu-ma: ,De ce nu il mai iubesc pe barbatul acesta? Nici
macar nu pot sa imi dau seama ce lipseste”. Cum imi zam-
bea tacut alt barbat si cum eu, la fel de tacuta, m-am lasat
pe spate, sa cad in abis. Totul era asa cum trebuie.

Cum stateam apoi, dupa ani de zile, intr-o dimineata
de la inceputul lui aprilie, sa privesc topindu-se ultimele
ramasite de gheata de pe lacul nostru si cum i-am auzit pe
sotul si pe copiii mei plimbandu-se in padurea din spate.
Radeau si vorbeau si, pentru o clipa, am simtit cea mai pro-
funda bucurie, acea bucurie care a fost si este Inca suficient
de mare incat sa Imi umple inima pentru toata viata.

Suferinta si drama, exaltare si satisfactie. Din ce cauza?
Pentru ce?

Iubirea poate sa Inceapa in mii de feluri: cu o privire pe
furis sau cu o privire in ochi, cu o soapta sau un zambet, un
compliment sau o insulta. Continud cu mangaieri si saru-
tari sau poate cu priviri incruntate si certuri. Se termina cu
tacere si tristete, frustrare si furie, lacrimi si cateodata chiar
cu bucurie si hohote de ras. Poate sa dureze doar cateva
ore sau zile, ori sa ddinuie ani Intregi si dincolo de moarte.
O cautam sau ne gaseste ea pe noi. Poate reprezenta salvarea
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sau distrugerea noastra. Prezenta ei ne inflacareaza, pier-
derea sau absenta ei ne face nefericiti.

Tanjim dupa iubire, o dorim cu infocare, suntem im-
pinsi catre ea, dar nu am inteles-o cu adevarat. [-am dat un
nume, i-am recunoscut puterea, i-am inventariat splendorile
si tristetile. Dar tot ne confruntam cu foarte multe enigme:
Ce inseamna sa iubesti, sa ai o relatie plina de iubire? De ce
cautam iubirea? De ce inceteaza iubirea? Ce o face sa dai-
nuie? Are iubirea vreo logica?

De-alungul istoriei, iubirea a ramas un mister care le-a
scapat tuturor: filozofi, moralisti, scriitori, oameni de stiinta
si indragostiti. Grecii, de exemplu, au identificat patru feluri
de iubire, dar definitiile lor se suprapun in mod ambiguu.
Eros a fost numele dat iubirii pasionale, care poate sa pre-
supuna sau nu atractie sexuald. Suntem la fel de nedumeriti
sin zilele noastre. Google ne arata ca intrebarea care Incepe
cu,Ce este...?” pusd cel mai des in 2012, de catre canadieni,
a fost ,Ce este iubirea?”. Aaron Brindle, purtator de cuvant
al Google a spus: ,Acest lucru ne vorbeste nu numai despre
subiectul popular din acest an... ci si despre conditia umana”.
Un al site, CanYouDefineLove.com, solicita definitii si expe-
riente ale oamenilor din toata lumea. Daca rasfoiesti ras-
punsurile, vei fi de acord cu fondatorii site-ului ca ,exista
tot atatea definitii cati oameni sunt pe lume”.

Oamenii de stiintd incearca sa fie mai exacti. De exemplu,
psihologul Robert Sternberg de la Universitatea de Stat din
Oklahoma descrie iubirea ca fiind un amestec din trei
componente: intimitate, pasiune si devotament. Da, dar
asta nu rezolva enigma. Biologii evolutionisti explica iubi-
rea ca fiind strategia reproductiva a naturii. In marea
schema abstracta a existentei, are o logica. Dar este inutila
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pentru a lamuri natura iubirii In viata noastra de zi cu zi.
Definitia cea mai populara este probabil aceea ca iubirea
este.. un mister! Pentru aceia dintre noi - adica pentru
majoritatea — care incearca sa o gaseasca, sa o repare sau
sa o pastreze, definitia aceasta este un dezastru. Ne rapeste
speranta.

Conteaza daca intelegem sau nu iubirea?

Daca ai fi pus aceasta Intrebare cu numai treizeci sau pa-
truzeci de ani in urma, majoritatea oamenilor ar fi spus ca
»nu prea”. [ubirea, In ciuda puterii sale, nu era considerata
esentiald pentru viata de zi cu zi. Era perceputa ca fiind ceva
separat, o distractie, un lux, ba chiar ceva periculos uneori.
(iti amintesti de Romeo si Julieta si de Abelard si Heloise?)
Conta ce era necesar pentru supravietuire. T‘;i legai viata de
familie si de comunitate, ele iti furnizau hrana, adapost si
protectie. Inci de la inceputurile sale, conceptul de cisni-
cie era inteles ca unirea unei vieti cu alta si se facea in prin-
cipal din ratiuni practice, nu emotionale: pentru a-ti mari
lotul de pamant, pentru a dobandi putere si avere, pentru
a produce urmasi care sa mosteneasca titluri si proprie-
tati, pentru a da nastere unor copii care sa ajute la ferma si
care sa aiba grija de tine la batranete.

Chiar daca viata a devenit mai usoara pentru un numar
de oameni din ce In ce mai mare, casatoria a ramas in mare
parte o afacere de ordin material. In 1838, in toiul revolu-
tiei industriale, naturalistul Charles Darwin a facut liste cu
aspecte pro si contra casatoriei, Tnainte sa 1i ceard mana
verisoarei sale, Emma Wedgwood. La capitolul avantaje, a
trecut: ,Copii... tovarasa (si prietena la batranete) statorni-
ca... cineva pe care sa iubesc si cu care sa ma joc... oricum
mai bund decat un caine... o sotie draguta si delicata pe
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canapea cu un foc bun, carti si muzica alaturi... toate acest
lucruri bune pentru sandtate”. Ca dezavantaje, a notat: ,posi-
bile certuri, pierdere de timp, nu pot sa citesc seara... neliniste
si responsabilitate, mai putini bani pentru carti... n-am sa
stiu niciodata franceza sau sa vad continentul sau sa ma
duc in America sau sa ma plimb cu balonul sau sa fac o ex-
cursie singur in Tara Galilor; o sa fiu doar un biet sclav”.

Nu avem lista Emmei, dar, pentru majoritatea femeilor,
motivul principal al casatoriei era siguranta financiara. Fara
educatie sau slujba, femeile aveau de infruntat o viata de
sardcie amarnicd daca ramaneau necasatorite, realitate care
a persistat pana in secolul 20. Chiar si atunci cand femeile
au dobandit educatie si capacitatea de a se intretine singure,
iubirea nu ocupa un loc important in alegerea unui parte-
ner. Atunci cand li s-a cerut sa enumere primele optspre-
zece caracteristici ale unui viitor sot sau ale unei viitoare
relatii, femeile au pus iubirea pe locul cinci. Nici macar in
anii’50 iubirea nu ajunsese pe primul loc. Imi aduc aminte
de matusa mea care, atunci cand a aflat ca ,ma intalnesc cu
un barbat”, m-a sfatuit: ,Vezi sa aiba un costum, draga mea”,
ceea ce voia sa spuna: ,Vezi sa aiba o slujba stabila”.

In anii ’70 ins3, iubirea a inceput sa se situeze in frun-
tea listelor din sondajele referitoare la ce cautau femeile si
barbatii americani la un partener. Si pana in anii '90, odata
cu numarul din ce In ce mai mare al femeilor care aveau o
slujba, casatoria in lumea occidentala a trecut cu totul de la
a fi o initiativa economica la a fi, dupa cum o numeste socio-
logul Anthony Giddens, ,o initiativd emotionald”. Intr-un
sondaj american din 2001, 80% dintre femeile cu varsta
cuprinsa intre 20 si 30 de ani au spus ca este mai important
sa aiba un barbat cu care sa poata sa vorbeasca despre
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sentimentele lor decat unul care sa castige bine. Astazi,
atat barbatii cat si femeile spun ca iubirea este principalul
motiv al casatoriei. Si intr-adevar, lucrurile stau din ce in ce
mai mult asa in toata lumea; ori de cate ori oamenii scapa
de povara problemelor financiare si de sub alte juguri, isi
aleg un partener din dragoste. Pentru prima oara in istoria
omeneascd, sentimentele de afectiune si conexiunea emo-
tionala au devenit singurele temeiuri dupa care ne alegem
si ne atasam de un partener. Aceste sentimente reprezinta
acum baza primara pentru crearea celui mai important
element al oricarei societati: unitatea familiala.

O relatie de iubire este acum nu numai cea mai intima
dintre relatiile vietii de adult, dar este adesea si cea princi-
pala. Si pentru multi este singura relatie. Revista American
Sociological Review relateaza c3, de pe la mijlocul anilor 80,
numarul americanilor care spun ca nu au incredere decdt
in partener a crescut cu 50%. Traim Intr-o epoca a izolarii
emotionale crescande si a relatiilor impersonale. Traim din
ce in ce mai mult departe de parintii iubitori, de frati, de
prieteni si de comunitatile In care am crescut. Si traim din
ce in ce mai mult singuri. Potrivit ultimului recensamant
din SUA, peste 30 de milioane de americani trdiesc singuri,
in comparatie cu doar 4 milioane In 1950. Trudim mai multe
ore, in locuri mai indepartate, care necesita navete lungi.
Comunicam prin email si mesaje scrise. Interactionam cu
roboti la telefon, ne uitam la concerte date de artisti dece-
dati (cum ar fi rapper-ul Tupac Shakur) si in curand vom
ciuta ajutor din partea personalului holografic. in aero-
porturile din zona New York-ului, calatorii au facut recent
cunostinta cu AVA, prescurtare pentru asistent virtual in
aeroport sau avatar, care masoara 1,82 m si da informatii.
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Studiind singuratatea, John Cacioppo, psiholog la Univer-
sitatea din Chicago, sustine ca, in societatile occidentale,
Jlegdturile sociale au fost retrogradate de la statutul de ne-
cesitate la cel ocazional”. Prin urmare, partenerii nostri au
fost obligati sa umple golul. Ei au rol de iubit/a, familie, pri-
eteni si comunitate. Si conexiunea emotionala este singurul
liant In aceasta relatie vitala si unica.

Asadar, da, intelegerea naturii iubirii este foarte impor-
tanta. Este Intr-adevar imperativa. Nu mai avem optiunea
de a persista in ignoranta. Definirea iubirii ca mister aflat
dincolo de intelegerea si controlul nostru este la fel de toxica
pentru specia umana ca si otrava din apele noastre. Trebuie
sa fnvatam sa ne modelam relatiile de dragoste. Si acum,
pentru prima oara, o putem face, multumita revolutiei fara
precedent in stiintele sociale si naturale care a avut loc in
ultimii 20 de ani.

O REVOLUTIE

Dictionarul Merriam-Webster defineste revolutia ca fiind
,0 schimbare fundamentala in modul de a concepe sau a
vizualiza ceva: o schimbare de paradigma”. Si exact asta s-a
intamplat cu iubirea in domeniul stiintelor sociale. In urma
cu doua decenii, iubirea nu avea parte de mult respect ca
subiect de studiu. Nicio emotie nu avea parte de respect.
René Descartes, filozoful francez, asocia sentimentele cu
natura noastra animala inferioara si le considera, prin urma-
re, un obstacol. Ceea ce ne definea ca animale superioare
era capacitatea de a gandi. Cogito ergo sum - ,Cuget, deci
exist”, iata celebra sa afirmatie.
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Emotiile nu erau rationale, asadar erau suspecte. lar
iubirea era cel mai irational si mai suspect dintre toate,
nefiind prin urmare un subiect potrivit pentru oamenii de
stiintd, rationalisti supremi. Arunca o privire asupra indi-
celui de materii al exhaustivei cronici a profesorului Ernest
Hilgard, Psychology in America, publicat in 1993; nu veti gasi
cuvantul iubire. Cercetatorii tineri erau avertizati in mod
curent sa nu abordeze subiectul. Tin minte ca mi s-a spus
la facultate ca stiinta nu se ocupa de notiuni vagi si inefabile
cum ar fi emotia, empatia si iubirea.

Cuvantul ,revolutie” Inseamna si ,razvratire”. Sociologii
au Inceput sa recunoasca ca o mare parte a activitatii lor
nu se adresa preocuparilor publice referitoare la calitatea
vietii de zi cu zi. Asa ca a Inceput o miscare tacuta, fara
razmerite si gloante, In laboratoarele din campusuri si in
revistele academice, contestand loialitatea traditionala fata
de studiul comportamentelor simple si de modalitatea de a
le schimba. Au inceput sa se faca auzite voci noi si dintr-odats,
in anii ‘90, emotiile au iesit la lumina ca subiecte legitime
de studiu. Fericirea, tristetea, furia, frica - si iubirea — au
inceput sa apara pe agenda conferintelor academice intr-o
multitudine de discipline, de la antropologie la psihologie
si sociologie. Devenea evident ca sentimentele nu sunt in-
tamplatoare si lipsite de inteles, ci logice si ,inteligente”.

In acelasi timp, terapeutii si specialistii in sinitate min-
talda au Inceput sa isi adapteze cadrul de referinta pentru a
se ocupa de problemele relatiilor, mai ales ale celor roman-
tice. Ani de zile isi concentrasera atentia asupra individu-
lui, crezand ca orice problema isi are originea in psihicul
tulburat al unei persoane. Dacad indreptam acest lucru, re-
latia se va imbunatati. Dar nu se intampla asta. Chiar si
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atunci cand indivizii pricepeau de ce se comporta Intr-un
anumit fel si incercau sa se schimbe, relatiile lor de dragoste
continuau sa aiba de suferit.

Terapeutii si-au dat seama ca nu aveau o imagine com-
pletd daca se concentrau pe o singura persoand. Oamenii
aflati in relatii de dragoste, la fel ca In toate relatiile, nu sunt
entitati distincte care se comporta independent; fac parte
dintr-o diada” dinamica, in care actiunile fiecarei persoane
aprind si alimenteaza reactiile celeilalte. Cuplul si modul in
care indivizii ,dansau” impreuna erau lucrurile care trebu-
iau intelese si schimbate, nu doar individul in sine. Cerce-
tatorii au inceput sa filmeze cupluri care povesteau despre
suferinte si frustrari zilnice, care se certau din cauza banilor
si a sexului si se cionddaneau pe subiectul cresterii copiilor.
Apoi s-au apucat sa studieze aceste inregistrari, cautand
momentele critice ale interactiunii, acelea in care relatia
s-a transformat intr-un camp de lupta sau intr-un pustiu.
Au fost atenti si la momentele in care cuplurile pareau
sa ajunga la un acord si la armonie. Si au cautat tipare
comportamentale.

Interesul pentru emotii in general si pentru iubire in
special a crescut vertiginos si printre oamenii de stiinta
,rigizi”, pe masura ce progresul din tehnologie a perfectio-
nat instrumentele vechi de studiu si a introdus altele noi.
Un obstacol major in calea investigatiei a fost mereu urma-
torul: cum sa definesti exact ceva atat de vag si de efemer
precum sentimentul? Sau, dupa cum s-a lamentat Albert
Einstein: ,Cum naiba sa explici vreodata, prin prisma

* Diadi - (in psih. sociald) orice relatie dintre dou persoane, sub ra-
portul interactiunii. (n.red.)
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chimiei si fizicii, un fenomen biologic atat de important
precum prima iubire?”

Metoda stiintifica depinde nu numai de observatie si
de analiza, ci si de date masurabile si reproductibile. Odata
cu aparitia unor teste si probe mai precise, neurobiologii
au inceput sa investigheze chimia emotiilor. Dar marea
ofensiva a venit odata cu aparitia imagisticii prin rezonanta
magnetica functionala (RMNf). Neurofiziologii au conceput
experimente care sondeaza creierul si vdd efectiv cum se
activeaza anumite structuri si zone atunci cand suntem spe-
riati, fericiti sau tristi — sau atunci cand iubim. Mai tineti
minte anuntul de interes public care ardta un ou intr-o tigaie,
in timp ce o voce recita: ,Acesta este creierul tau sub influen-
ta drogurilor?” Acum avem la dispozitie filme care surprind
realmente cum arata ,creierul sub influenta iubirii”.

Rezultatul acestei intregi efervescente a fost o revarsare
de cunostinte noi, care se coaguleaza intr-o viziune radicala
si incitanta a iubirii. Aceasta acceptiune noua a iubirii ras-
toarna convingeri Inradacinate atat cu privire la scopul si
procesul iubirii romantice, cat si la insdsi natura fiintei uma-
ne. Noua perspectiva nu este numai teoretica, ci si practica
si optimista. Ne lamureste in legatura cu motivul pentru
care iubim si ne dezvaluie cum putem sa cream, sa reme-
diem si sa pastram dragostea.

Dintre descoperirile provocatoare:

e [nstinctul primordial al oamenilor nu este nici sexul, nici agre-
sivitatea. Este cdutarea contactului si a unei legdturi calde.

Omul care ne-a oferit prima oara viziunea a ceea ce numim
acum atasament sau legatura a fost un psihiatru englez,
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batos si aristocrat, nicidecum genul de om de la care te-ai
fi asteptat sa sparga codul relatiilor romantice! Dar cu toate
acestea John Bowlby, britanic si conservator, a fost un rebel
care a schimbat pentru totdeauna perspectiva asupra iubi-
rii. Descoperirile sale sunt fundatia pe care se intemeiaza
stiinta iubirii.

Bowlby a sugerat ca suntem creati sa iubim cateva per-
soane dragi, care ne vor sustine si ne vor proteja in vijeliile
si furtunile vietii. Este planul naturii pentru supravietuirea
speciei. Poate ca sexul ne impinge sa ne imperechem, dar
iubirea este cea care ne asigura existenta. ,Unind viata
persoanei iubite cu a noastra putem sa veghem asupra
fericirii sale, sa aducem alinare unde au fost suferinte si sa
descoperim, dincolo de amintirea privatiunilor si suferintei
cele mai dulci fantani ale bucuriei”, a scris George Eliot.

Acest impuls de a relationa este unul innascut, nu unul
deprins. A aparut probabil ca un raspuns al naturii la reali-
tatea riscanta a fiziologiei umane: canalul de nastere al
femeii este prea Ingust ca sa permita trecerea unui copil cu
corp si cap mare, care sa poata supravietui singur la scurt
timp dupa nastere. In schimb, copiii vin pe lume mici si
neajutorati si au nevoie de ani Intregi in care sa fie ingrijiti
si paziti inainte sa devinad independenti. Ar fi mai usor sa
abandonam asemenea nou-nascuti care ne dau batai de
cap decat sa ii crestem. Asadar ce il determina pe adult sa
isi asume si sa continue sarcina apasatoare si epuizanta de
parinte?

Solutia naturii a fost sa ne configureze in creier si in nervi
un sistem automat de apel si raspuns care il tine pe copil si
pe parinte atasati emotional unul de celalalt. Pruncii vin pe
lume cu un repertoar de comportamente: privire insistenta,
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zambet, planset, agatat, intins mana, care atrag grija si apro-
pierea adultilor. Asa cd, atunci cand un badietel plange de
foame si intinde bratele, mama lui il ridica si il hraneste. Si
atunci cand tata imita ganguritul si se stramba la fetita lui,
ea da din picioare, flutura bratele si raspunde tot prin gan-
gurit. Si tot asa, intr-o bucla de feedback bidirectionala.

e [ubirea romanticd a adultilor este o relatie de atasament,
exact ca aceea dintre mamd si copil.

Credem de mult timp cd, pe masura ce ne maturizam, de-
pdsim aceasta nevoie de apropiere, grija si sprijin intens
pe care am avut-o din partea celor care ne-au ingrijit in co-
pilarie si c3, in calitate de adulti, atasamentele romantice
pe care le formam sunt in esentd de natura sexuala. Este o
intelegere complet eronata a iubirii adultilor.

Nevoia noastra de a conta pe o persoana draga, de a sti
ca, atunci cand noi ,apelam”, ea va fi acolo pentru noi, nu
dispare niciodatd. De fapt, ea ddinuie, dupa cum a spus-o
Bowlby, ,din leagan si pana in mormant”. Ca adulti, nu
facem decat sa transferam aceasta nevoie de la cei care ne-au
ingrijit in copilarie la persoana iubita. Iubirea romantica
nu este catusi de putin ilogica sau intdmplatoare. Reprezinta
continuarea unei retete bine puse la punct si prevazatoare
pentru supravietuirea noastra.

Dar exista o diferenta-cheie: persoana iubita nu trebuie
sa se afle fizic 1anga tine. Ca adulti, nevoia prezentei tangibile
a celuilalt nu este absoluta ca cea a copilului. Putem folosi
imagini mentale ale partenerului pentru a evoca sentimen-
tul de conexiune. Astfel, daca suntem suparati, putem sa ne
reamintim ca partenerul ne iubeste si sa ni-l imaginam
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cum ne linisteste si ne mangaie. Prizonierii de razboi isra-
elieni povestesc cum ,ascultau” in celulele stramte glasurile
mangaietoare ale sotiilor lor. Dalai Lama recheama imagi-
nea mamei sale atunci cand vrea sa ramana calm si echilibrat.
Eu port In minte cuvintele Incurajatoare ale sotului meu
atunci cand urc pe scena sa vorbesc publicului.

e Sexul pasional nu duce la o iubire sigurd; un atasament
sigur duce mai degrabd la sex pasional - si la o iubire care
dureazd. Monogamia nu este un mit.

Luati orice revista pentru barbati sau femei si veti gasi
titluri care trambiteaza: SEDU-L! ACEASTA MISCARE SEXY
FUNCTIONEAZA DE LA O DISTANTA DE 6 METRI, 28 DE LUCRURI
PE CARE SA LE INCERCI IN PAT... SAU INTR-UN HAMAC; SAU PE
PODEA; SI ACADEMIA SEXULUI — OBTINE UN A, DANDU-IEI UN 0.
In ignoranta noastra, am ficut din intimitatea fizici conditia
sine qua non a iubirii romantice. Prin urmare, am investit
fara sa ne gandim cantitati uriase de energie si bani pentru
a ne condimenta viata sexuala. Dar am inteles pe dos: nu
sexul de buna calitate este cel care duce la relatii implinite,
sigure, ci mai degraba iubirea sigura este cea care duce la
un sex de buna calitate - perfect, de fapt. Nebunia din ce in
ce mai mare dupa pornografia de pe internet este o catas-
trofa pentru relatiile de dragoste sanatoase, tocmai pentru
ca anuleaza conexiunea emotionala.

Atasamentul sigur, cel pentru care ne-a creat natura,
este cel care face ca iubirea sa continue. Increderea ne ajuta
sa trecem de problemele care apar in orice relatie. In plus,

* Joc de cuvinte: A este nota maxima in sistemul de invitdmant ameri-
can. (n.red.)
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organismul nostru este creat sa produca o cascada de sub-
stante chimice care ne leaga strans de cei dragi. Nu numai
ca monogamia este posibild, dar este starea noastra naturala.

e Dependenta emotionald nu este imaturd sau patologicd;
este punctul nostru forte extraordinar.

Dependentd este un cuvant detestat in societatea occi-
dentala. Lumea noastra insista de mult timp ca o maturitate
sanatoasa cere sa fim independenti din punct de vedere
emotional si autonomi; insista ca noi, in esentd, sa ridicam
un zid emotional In jur. Vorbim despre capacitatea de a ne
separa si detasa de parintii nostri, primele persoane iubite,
ca semn al tariei emotionale. Si ii privim cu suspiciune pe
partenerii romantici care manifesta prea multa apropiere.
Spunem ca sunt prea implicati, prea apropiati sau prea de-
pendenti unul de celalalt. In consecint3, barbatii si femeile
din prezent se simt rusinati de nevoia lor fireasca de iubire,
sprijin si incurajare. O vad ca pe o slabiciune.

Inca o datd, am inteles pe dos. Departe de a fi un semn
de slabiciune, conexiunile emotionale puternice sunt un
semn al sanatatii mintale. [zolarea emotionala este cea care
ne ucide. Cel mai sigur mod de a-i distruge pe oameni este
sa le refuzi contactul uman plin de afectiune. Studii mai
vechi au descoperit ca 31-75% dintre copiii institutionali-
zati mor Tnainte sa Implineasca trei ani. Studii mai recente
asupra unor copii orfani adoptati din Romania, dintre care
multi au petrecut 20 de ore pe zi nesupravegheati in patut,
au descoperit ca multi sufera de anomalii ale creierului, ca-
pacitate de rationament diminuata si dificultati extreme in
relationarea cu ceilalti.
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Adultii sunt si ei la fel de zdrobiti. Detinutii aflati la izo-
lare dezvolta o suita de simptome care includ paranoia,
depresie, anxietate severa, halucinatii si pierderea memo-
riei. Isi numesc experienta ,iadul pe pAmant”. ,Atunci cand
izolam un detinut”, scrie Lisa Guenther,; profesor de filozofie
la Universitatea Vanderbilt si autoare a cartii Solitary Con-
finement: Social Death and Its Afterlives (Izolarea: moartea
sociald si viata de dupd), ,il privam de sprijinul celorlalti,
care este crucial pentru o experienta coerenta a lumii”.

Ideea conform careia putem sa induram totul singuri
sfideaza natura. Suntem ca si celelalte animale: avem nevo-
ie de legaturi pentru a supravietui. O vedem clar intr-o
multitudine de combinatii intre specii: in Tailanda, un tigru
adopta purcelusi; in China, o catea alapteaza pui de leu; in
Japonia, un mistret poarta un pui de maimuta pe spate; si
in Kenya, o testoasa uriasa mascul are grija de un pui de
hipopotam ramas orfan in urma unui tsunami.

Si noi, dupa cum spune proverbul celtic, ,traim unii la
adapostul celorlalti”. Istoricii celui de-al Doilea Razboi Mon-
dial au observat ca unitatea de supravietuire in lagarele de
concentrare era perechea, nu individul. Studiile arata ca
barbatii si femeile casatorite traiesc in general mai mult
decat semenii lor celibatari.

Avem nevoie de conexiune emotionald pentru a supra-
vietui. Neurostiintele subliniaza ceea ce am stiut probabil
dintotdeauna in sufletul nostru: conexiunea umana plina
de iubire este mai puternica decat mecanismul nostru de
baza pentru supravietuire, frica. Avem nevoie de conexiu-
ne si pentru a prospera. Suntem mai sanatosi si mai fericiti
atunci cand suntem apropiati si in conexiune cu ceilalti.
Sprijinul emotional permanent scade tensiunea arterialad
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si Intdreste sistemul imunitar. Pare sa reduca atat rata
decesului din cauza cancerului, cat si incidenta bolilor de
inima si a celor infectioase. Pacientii casatoriti care fac o
operatie de bypass coronarian au sanse de trei ori mai mari
sa fie In viata dupa cincisprezece ani decat semenii lor ne-
casatoriti. O relatie buna, spune psihologul Bert Uchino de
la Universitatea din Utah, reprezinta cea mai buna reteta
pentru o stare de sanatate buna si cel mai eficient antidot
impotriva imbatranirii. El observa ca doudzeci de ani de
cercetdri pe mii de subiecti arata cum calitatea sprijinului
social de care ne bucuram prezice atat mortalitatea in ge-
neral, cat si mortalitatea din cauza unor anumite boli, cum
ar fi cele de inima.

Din punct de vedere al sanatatii mintale, conexiunea
apropiata este indicatorul cel mai sigur al fericirii, mult mai
sigur decat castigarea unor sume uriase de bani sau casti-
garea la loterie. Scade de asemenea susceptibilitatea la an-
xietate si depresie si ne face mult mai rezistenti la stres si
traume. S-a descoperit ca supravietuitorii evenimentelor
de la 11 septembrie aflati in relatii sigure, pline de iubire,
si-au revenit mai bine decat cei fara legaturi puternice. La
optsprezece luni dupa tragedie, au prezentat mai putine
semne de tulburare de stres post-traumatic (PTSD) si un
grad mai scizut de depresie. In plus, prietenii lor i-au con-
siderat mai maturi si mai bine adaptati decat erau inainte
de dezastru.

e Sd fii ,cdt poti tu de bun” este posibil numai atunci cdnd te
afli intr-o legdturd strdnsd cu altcineva. Minunata izolare
este pentru planete, nu pentru oameni.
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La fel ca Darwin, atunci cand isi enumera rezervele, multi
dintre noi cred ca iubirea ne limiteaza, ne Ingusteaza opti-
unile si experientele. Dar este exact invers. O legatura sigura
reprezinta pista noastra de lansare pentru a iesi si a explo-
ra necunoscutul si a ne dezvolta ca fiinte umane. Este greu
sa fim deschisi experientelor noi atunci cand atentia si ener-
gia ne sunt captate de grijile referitoare la siguranta noastra.
Este mult mai usor atunci cand stim ca ne sustine cineva.
Intariti in acest fel, ne umplem de incredere in noi insine
si In capacitatea noastra de a aborda noi provocari. De
exemplu, femeile tinere aflate la Inceput de carierd, care
sunt apropiate emotional de partener si cauta incurajare
din partea lui sunt mai increzatoare in abilitatile lor si au
mai mult succes in a-si atinge scopurile in cariera. lara asa-
dar ironicul paradox: faptul ca suntem mai dependenti ne
face mai independenti.

e Nu suntem creati sd fim egoisti; suntem proiectati pentru
a avea empatie. Tendinta noastrd inndscutd este sd fim ald-
turi de ceilalti si sd ii compdtimim.

Suntem o specie cu o empatie naturala. Aceasta latura a firii
noastre poate fi ignorata sau negata, dar suntem configu-
rati sa ne pese de ceilalti. Nu ne nastem duri si competitivi,
dedicati propriei supravietuiri in detrimentul celorlalti.
Dupa cum arata biologul Frans de Waal, ,nu am fi aici in
prezent daca stramosii nostri ar fi fost indepartati din punct
de vedere social”. Am supravietuit avand grija unii de altii
si cooperand. Creierul nostru este configurat sa citeasca
chipurile celorlalti si sa rezoneze cu ceea ce exprima ele.
Aceasta sensibilitate si capacitatea de a conlucra sunt cele
care ne-au permis sa devenim animalul dominant de pe
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planetd, nu doar creierul nostru mare si capabil de gandi-
re. Cu cat avem o conexiune mai sigura cu cei dragi, cu atat
suntem mai receptivi si raspundem mai bine la nevoile
celorlalti, de parca ar fi ale noastre. Deciziile morale si ac-
tiunile altruiste izvorasc in mod natural din legatura noastra
emotionala cu ceilalti.

Legaturile iubirii sunt dreptul nostru din nastere si cea
mai extraordinara resursa. Reprezintd sursa primara de
putere si bucurie. Cautarea si oferirea sprijinului sunt atat
de vitale pentru fiintele umane Incat specialistii in psiholo-
gie sociala Mario Mikulincer si Phil Shaver observa ca in
loc sa ne numim Homo sapiens sau ,omul care gandeste” ar
trebui sa ne numim Homo auxiliator vel accipio auxilium
sau ,omul care ofera sau primeste ajutor”. Pentru a fi si mai
exacti, eu afirm ca ar trebui sa ne numim Homo vinculum
- ,omul care se ataseazd”.

O TEORIE UNIFICATA A IUBIRII

Intelegerea faptului ci persoanele iubite sunt addpostul
nostru sigur in fata vicisitudinilor si ravagiilor vietii ne-a
oferit informatii noi despre factorii care fac o relatie ro-
mantica sa esueze sau sa reuseasca. Ani de zile ne-am con-
centrat cu totii numai pe ceea ce vedem si auzim. Pe luptele
care izbucnesc din cauza banilor. ,Cheltuiesti o avere pe
pantofi de care nu ai nevoie.” ,Tu nu vrei decat sa econo-
misesti. Traim ca niste amarati. Nu ne distram deloc.” Pe
certurile din cauza socrilor: ,Vorbesti mereu la telefon cu
maica-ta si 1i spui absolut tot ce spunem si facem.” ,Esti
totalmente fetita lui taticu’. Cand ai de gand sa cresti si tu?”
Pe certurile legate de cresterea copiilor: ,Si ce daca nu si-a
facut tema aseara. Are prea multe. Esti prea rigid si vrei sa



lubirea: o schimbare de paradigmad 37

controlezi totul.” ,Si tu esti prea Ingaduitoare. Nu are pic de
disciplina. L-ai lasa sa scape nepedepsit si pentru crima.” Si
pe dezamagirile legate de sex: ,M-ai inselat. De cate ori?
Esti un mare mincinos.” ,Nu te-as fi Inselat daca ai fi fost
dispusa sa incercam lucruri noi sau sa facem sex mai des.
Si oricum, nu a Insemnat nimic.”

Dar faptul ca ne concentram numai pe ceea ce se afla
chiar in fata ochilor ne Intuneca vederea. Apropie-te de
punctele marunte din pictura lui George Seurat si nu iti vei
da seama ca ai in fata O duminicd de vard pe insula Grande
Jatte. Asaza-te la pian si cana cateva note dintr-o melodie
si nu vei auzi linistitorul Vals in la major al lui Johannes
Brahms. Mergi pe ringul de dans si repeta o serie de pasi si
nu iti vei da niciodata seama de senzualitatea tangoului
argentinian.

In mod similar, cuplurile cu probleme sunt obsedate de
anumite incidente, dar adevarata problema este mai ampla
si mai profunda. Partenerii nefericiti nu se mai percep unul
pe celalalt ca fiind un refugiu emotional. Persoana iubita ar
trebui sa fie acea persoana pe care ne putem baza si care
ne va raspunde intotdeauna. In schimb, partenerii neferi-
citi se simt lipsiti de afectiune, respinsi, abandonati chiar.
In lumina aceasta, conflictele din cuplu capiti adevirata
lor semnificatie: sunt niste proteste inspaimantate im-
potriva erodarii legaturii si un apel la reluarea legaturii
emotionale.

Din contra, in inima relatiilor fericite se afla increde-
rea profunda ca partenerii sunt importanti unul pentru
celalalt si ca vor raspunde cu certitudine atunci cand va fi
nevoie de ei. lubirea sigura este un canal deschis pentru
semnale emotionale reciproce. Iubirea este un proces
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permanent de punere pe aceeasi lungime de unda, de sta-
bilire a unei conexiuni, de ratare sau interpretare gresita a
semnalelor, de rupere a conexiunii, de remediere si gasire
a unei conexiuni mai stranse. Este un dans prin care ne
intalnim, ne despartim si ne redescoperim, clipa de clipa
sizi de zi.

Stiinta moderna ne-a oferit ceea ce mie imi place sa nu-
mesc o teorie a campurilor unificate In cazul iubirii. Einstein
nu a putut sa o gaseasca in fizica, dar noi am gasit-o in iubi-
re. In sfarsit, toate piesele pe care incercam si le rezolvim
separat se potrivesc impreuna. Vedem marele plan. In urma
cu cincizeci de ani, Harry Harlow, care cerceta animalele,
a remarcat intr-un discurs in fata Asociatiei Americane
de Psihologie: ,In ceea ce priveste iubirea sau afectiunea,
psihologii au esuat in misiunea lor. Putinul pe care il
scriem despre ele a fost scris mai bine de catre poeti si
romancieri”.

Astazi am spart cifrul iubirii. Stim acum cum arata o
relatie de dragoste buna si ce senzatie ne lasa ea. Ba chiar
mai mult, putem sa o modelam. Pentru prima oara avem o
harta care poate sa ne indrume in crearea, vindecarea si
mentinerea dragostei. Este un succes desavarsit. La sfarsit,
ca sa il citez pe Benjamin Franklin, acest ,fenomen schim-
bator, trecator si accidental” - iubirea romantica - poate fi
facut sa fie mai previzibil, mai stabil si mai constient.

Remediile pe care le-am incercat in trecut au fost niste
esecuri, fiindcd nu intelegeam bazele iubirii. In general,
terapeutii au atacat problema in doua feluri. Prima abor-
dare este cea analitica: cuplurile sapa in trecut si isi trec in
revista experientele din copilarie, ca sa gaseasca motivele
pentru care reactioneaza asa cum reactioneaza. Aceasta
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cautare a informatiilor din prima relatie este laborioasa,
lunga ca durata si costisitoare — cu putine beneficii. Ataca
indirect problema, prin intermediul introspectiei in istoricul
relatiilor fiecarei persoane. Relatia actuald nu reprezinta
neapadrat trecutul manifestandu-se in prezent; acest lucru
il ignora pe partenerul tau si puterea raspunsurilor sale,
de parcad acesta ar fi doar un ecran gol pe care iti proiectezi
tu filmul trecutului.

A doua abordare este practica: cuplurile sunt instruite
cum sa comunice mai eficient (,,Asculta si repeta ce a spus
partenerul tau.”) sau sunt invatate cum sa negocieze si sa
cada la invoiala in cazul unor probleme controversate, de
la sex la curatenie (,Daca esti de acord sa dai cu aspirato-
rul, eu voi face curatenie in baie.”), sau sunt indrumate sa
isi Imbunatateasca viata sexuala: cum sa recurga la flori si
lenjerie sexy si sa Incerce pozitii din Kama Sutra. Toate
aceste tehnici pot fi utile, dar numai temporar. in dragoste
nu este vorba daca poti sau nu sa repeti ca un papagal ceea
ce s-a spus, cine da cu aspiratorul In casa sau ce miscari sa
incerci In timpul unei partide de sex. Asemenea sfaturi prac-
tice sunt ca si cum ai astupa cu degetul o fisura in baraj, ca
sa stavilesti potopul, sau ca si cum ai lipi un plasture peste
0 rana care supureaza.

Clienta mea, Elizabeth, imi spune: ,Celalalt terapeut
ne-a pus sa facem aceste exercitii prestabilite folosind pro-
pozitiile pe care ni le daduse ea, dar noi nu puteam sa
vorbim asa unul cu altul atunci cand ajungeam acasg, ne-
maivorbind de momentele in care eram supadrati. Si am
ajuns la o intelegere in privinta treburilor casnice, dar asta
nu a schimbat parerea mea despre relatia noastra. Tot sin-
gura ma simteam. La un moment dat faceam chestia asta
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cu «plecam din camerd, luam o pauza», dar eu eram si mai
supdrata cand se Intorcea el si nici macar nu stiam de ce
sunt asa de suparatad”.

In cele din urms, aceste remedii sunt ineficiente pentru
ca nu se adreseaza sursei suferintei din relatie: teama ca
legatura emotionald - izvorul linistii si relaxarii - dispare.
Atunci cand stim cum functioneaza un lucru, este mult mai
usor si il reparam si s il mentinem in parametri. Inainte
sa intelegem acest lucru fundamental, tot ce puteam face
era sa esuam incercand sa reparam o latura a relatiei, in
speranta ca acea Incredere si legatura de iubire 1si va rega-
si calea pe aceste rute inguste. Descoperirile recente ne-au
oferit o artera principala dreapta catre destinatia noastra.

Pentru a ajuta intr-adevar cuplurile sa isi gaseasca fe-
ricirea, trebuie sa sprijinim fundatia relatiei lor; adica, sa
le ajutam sa Isi comunice si sa Isi reconstruiasca conexiu-
nea emotionalad. Tehnica pe care am creat-o eu si colegii mei,
EFT sau Terapia Centratd pe Emotii (copiii mei lipsiti de
respect o numesc Terapia Foarte Caraghioasa), face exact
asta. Am descoperit ca indragostitii nemultumiti cad in ti-
pare comportamentale care fi fac sa intre intr-un cerc vicios
al invinuirilor si retragerii. Secretul restabilirii conexiunii
inseamnd, in primul rand, sa intrerupem si sa destructuram
aceste episoade distructive si apoi sa construim o modalitate
de interactiune emotionala mai deschisa si mai receptiva,
una in care partenerii sa se simta in largul lor sa isi martu-
riseasca temerile si dorintele ascunse.

Rezultatele EFT, conform masuratorilor in mai multe
studii, au fost uimitor de pozitive — mai bune, de fapt,
decat rezultatele oricirei alte terapii oferite. Indragostitii
spun ca se simt mai in siguranta in relatie si mai multumiti
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de ea. Sanatatea lor mintala se imbunatateste, sunt mai pu-
tin deprimati si anxiosi si pot sa mentina schimbarile pe
care le fac mult timp dupa ce termina terapia.

De ce este EFT atat de eficienta? Pentru ca patrunde in
miezul problemei. Nu trebuie sa ne convingem sau sa ne
invatam partenerii sa fie diferiti. Descoperirile stiintifice
recente ne-au conectat la emotiile omenesti cele mai pro-
funde si ne-a deschis calea catre transformarea relatiilor,
folosind uriasa putere a dorintei innascute de contact si
grija care ne defineste specia. Unul dintre clientii mei spu-
ne: ,Timp de 28 de ani eu si sotia mea ne-am tot Invartit in
jurul genului acestuia de discutie pe care o avem acum, dar
nu am ajuns niciodata sa o purtam. Fie ca eram prea speriati,
fie ca nu stiam cum. Aceasta discutie schimba totul intre

]

nor.

Odata ce ai o harta a teritoriului numit iubire, poti sa
pasesti pe calea ce buna si sa iti gasesti drumul spre casa.

Pentru a te ajuta sa transformi aceste descoperiri sti-
intifice noi intr-un simft al iubirii, la sfarsitul fiecarui capitol
vei gasi scurte ,,experimente” pe care sa le faci. La urma
urmei, stiinta inseamna observare planificata care duce la
identificarea unor tipare ce se repeta. Facand aceste expe-
rimente, vei aduna date despre propria relatie care te vor
ajuta sa Intelegi cum iubesti si te vor ajuta sa gasesti sigu-
ranta si satisfactia pe care ti le doresti si pe care ni le dorim
cu totii.
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EXPERIMENT

Gaseste un loc linistit unde nu vei fi Intrerupt timp de apro-
ximativ treizeci de minute. Stai comod si in liniste si respira
de 20 de ori, numarand. Imagineaza-ti acum ca esti intr-un
loc intunecat si necunoscut. Dintr-odata, te simti speriat si
iti dai seama ca esti complet singur. Vrei sa strigi pe cineva.

Pasul 1

Cine este persoana care vrei sa iti raspunda? Imagineaza-ti
chipul ei cu ochii mintii.

Strigi sau nu? Te convingi singur ca, poate, este o idee
proastd, un semn de sldabiciune chiar sau o initiativa care
va duce la suferinta si dezamagire. Vei decide poate ca nu
este bine sa te bazezi pe alta persoana si ca trebuie sa te
ocupi singur de necazul tau, asa ca te ghemuiesti in intune-
ric. Poate ca strigi, dar foarte incet, apoi mergi si te ascunzi
intr-un colt intunecat.

Daca strigi, cum o faci? Cum suna vocea ta? Atunci cand
vine cineva, ce face persoana respectiva? Isi exprimi ingri-
jorarea, iti ofera alinare si sustinere si sta cu tine, incat sa
te relaxezi si sa te lasi alinat?

Sau vine, dar iti intoarce spatele la un moment dat, iti
ignora tulburarea, iti spune sa-ti controlezi emotiile sau
chiar te critica, asa ca incerci sa te agati de el, dar te superi
si mai tare, simtind ca nu ti-a auzit Intr-adevar chemarea
sau ca nu poti sa te bazezi pe el?

Cum 1ti simti corpul in timp ce faci acest experiment?
Incordat, amortit, dureros, agitat, calm, relaxat? Cat de greu
ti-a fost sa faci acest experiment? Simti vreo emotie: triste-
te, bucurie, furie sau chiar anxietate?



lubirea: o schimbare de paradigmad 43

Pasul 2

Ridica-te acum si misca-te cateva minute. Asaza-te pe alt
scaun pentru a reflecta la rezultatele experimentului tau
de gandire de la o anumita distanta. (Daca este dificil sa te
distantezi, ar fi de dorit sa amani reflectiile la acest experi-
ment pentru alta zi sau chiar sa le discuti cu cineva in care
ai incredere.)

Rezuma, in termeni foarte simpli, ce s-a Intamplat in
acest scenariu Inchipuit. Noteaza-ti pasii. Ce iti spune acest
scenariu imaginar despre ceea ce astepti de la o relatie?
Asteptdrile noastre sau predictiile pe care le facem cu pri-
vire la raspunsul celorlalti ne indruma pasii in orice dans
cu o persoand iubitd. Sunt propria noastra poveste de
dragoste.

Pasul 3

Reflectand un pic mai mult, vezi daca poti sa iti exprimi
sentimentul general referitor la relatiile de iubire.

Unii oameni recurg in mod automat la fraze de genul:
»Pur si simplu nu functioneaza”, ,Barbatii/ femeile nu pot
fi intelesi/ intelese. Intotdeauna te resping sau te dezama-
gesc”, ,E mult de munca in dragoste, dar merita” sau ,lu-

birea e pentru prostovani.”

Pasul 4

Pune-ti Intrebarea: ,Ce vreau de fapt sa stiu despre iubire
si cum sa iubesc?” Vezi daca poti sa gasesti raspunsul ci-
tind In continuare aceastad carte.






CAPITOLUL 2

Atasamentul: secretul iubirii

Cand doud singurdtdti se protejeazd, se ating si vin una
in intdmpinarea celeilalte, atunci vorbim de iubire.

- Rainer Maria Rilke

venturile amoroase sunt doar intelegeri ratio-

nale”, a afirmat un psiholog celebru acum trei-
y» zeci de ani la o conferintd internationala din
Banff. ,Sunt negocieri in privinta profitului si costurilor.
Cu totii vrem sa ne maximizam profitul.” Cum ma aflam in
public ca proaspat cercetator-clinician, am dat din cap dez-
aprobator. Lucrasem cu cupluri nefericite si stiam ca nu se
incadreaza in aceasta modernd ,teorie a schimbului” in
cazul iubirii. Nu stiam insa de ce. Dupa cateva ore, eram
intr-un bar, contrazicandu-ma cu un coleg mai in varsta. ,Ce
are ideea? Relatiile de dragoste sunt intelegeri rationale,” a
insistat el. ,Nu, nu sunt”, mi-am mentinut eu ideea. ,Bine,
daca nu sunt asa, atunci ce sunt?” a replicat el. Un moment,
n-am stiut ce sa spun, apoi am izbucnit entuziasmata: ,Nu
sunt Intelegeri. Sunt legaturi. Legaturi emotionale. Exact
ca cele dintre mama si copil. Exact asa cum a spus John
Bowlby”.
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COPIII SI TUBIREA

Fiecare revolutie are eroii ei, iar in revolutia relatiilor, John
Bowlby este eroul. Probabil ca pana la capitolul 1 nici macar
nu ai auzit de numele acesta, dar viziunea si activitatea sa
ne-au remodelat deja relatiile cu copiii nostri si fac acum
acelasi lucru in cazul relatiilor cu partenerii de dragoste.
Bowlby, un psihiatru britanic, este parintele teoriei atasa-
mentului din perspectiva dezvoltarii personalitatii care pune
in centru emotiile si interactiunile noastre in raport cu cine
suntem si cum ne comportam.

In ultimii patruzeci de ani, ideea atasamentului s-a stre-
curat in cultura noastra si a schimbat modul in care ne
crestem copiii. Nu cu mult timp In urmg, expertii in ingrijirea
copilului recomandau o relatie distanta si detasat3, al carei
scop era sa 1i transforme pe copii in fiinte independente
si autonome cat mai repede posibil. Unul dintre parintii
behaviorismului modern, John B. Watson, a fost ferm con-
vins ca dragostea de mama era un ,instrument periculos”;
firea sentimentald a femeilor era un defect care nu le da-
dea voie sa isi impinga copiii catre independenta. Demon-
strarea afectiunii, prin imbratisari si alint, de exemplu, fi
deforma pe copii si 1i transforma 1n adulti slabi si labili din
punct de vedere emotional. Daca, pe de alta parte, copiii
erai lasati sa planga pana adormeau, invatau sa se contro-
leze si sa tolereze disconfortul. Watson se insela amarnic,
desi ideea sa fundamentala - aceea ca raspunsul la nevoile
emotionale ale oamenilor 1i face mai dornici de afectiune,
mai imaturi si mai greu de iubit — este inca foarte populara
atunci cand vine vorba de adulti.

Majoritatea recunoastem acum in mod clar nevoia
copilului de conexiuni emotionale si fizice permanente si
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linistitoare cu parintii. Recunoastem acum puterea capaci-
tatii de reactie parentale in modelarea personalitatii copi-
lului. Mai sunt cativa care afirma si acum ca, desi Ingrijirea
plina de iubire este bund, bazele personalitatii sunt stabi-
lite intotdeauna de mostenirea noastra genetica. Insa nu
este asa. Studiu dupa studiu a aratat c3, chiar si atunci cand
mostenirea genetica este cu totul negativa, relatiile noas-
tre principale sunt cele care decid daca genele se activeaza
si cum se exprima ele. Maimutele extrem de agitate, viitorii
baieti rai ai tribului, daca sunt ingrijiti de mame adoptive
deosebit de grijulii, se transforma in lideri respectati.

Chiar daca problemelor genetice li se adauga un mediu
stresant, modul in care raspund parintii poate sa schimbe
lucrurile. Bebelusii foarte irascibili, nascuti in saracie, au
adesea dificultati In a-si controla dispozitia, In a se calma si
in a-si face cunoscute nevoile mamelor lor. Cercetatorii de
la Universitatea din Amsterdam au oferit mamelor unor
asemenea bebelusi sase ore de instruire pentru a recunoaste
semnalele copiilor si pentru a prelungi activitatile de linis-
tire, cum ar fi tinutul in brate si mangaierile. Progresul a
fost uimitor. Pana la varsta de 12 luni, copiii aveau aceeasi
capacitate ca si copiii normali de a apela la mamele lor
pentru alinare atunci cand erau suparati si de a se calma
atunci cand ele ii linisteau. In alt grup, unul in care mamele
nu au fost consiliate, numai 28% dintre copii au fost evalu-
ati ca avand un atasament sigur.

Revolutia in cresterea copiilor a provenit la inceput din
simpla observare a raspunsurilor si tiparelor de interacti-
une dintre mama si copil si apoi din experimentele care
au organizat si au prelucrat aceste tipare. (Vom vedea mai
tarziu ca explozia de descoperiri din relationarea adultilor
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a avut loc initial la fel.) In anii 30 si ’40, medicii au obser-
vat ca un numar mare de copii orfani, care au fost hraniti si
carora li s-a dat adapost, dar care au fost lipsiti de atingere
si sprijin emotional, au murit in mare parte inainte de varsta
de trei ani. Psihanalistul René Spitz a inventat expresia
»depresie anaclitica” pentru a-i descrie pe acesti copii. Alti
specialisti din sandtate identificau intre timp tineri care
erau sanatosi din punct de vedere fizic, dar erau alienati si
nu puteau sa stabileasca legaturi cu ceilalti. Psihiatrul David
Levy a sugerat ca sufereau de ,infometare afectiva ”.

A fost insa nevoie ca John Bowlby sa recunoasca cu ade-
varat importanta enorma a acestor date. Nascut in 1907
dintr-un baronet britanic si sotia acestuia, Bowlby, al pa-
trulea dintre cei sase copii, a fost crescut dupa moda tipica
a clasei aristocrate. El si fratii lui isi vedeau rar parintii.
Spalati bine si imbracati, se alaturau mamei lor la aceeasi
ord, in fiecare dupa-amiaza, la ceai; 1si vedeau tatal, chirurg,
o data pe saptamana, duminica. Restul timpului si-1 pe-
treceau in principal cu dadacele, bonele si guvernantele.
Bowlby era deosebit de atasat de o dadaca, Minnie, care
fusese principala lui Ingrijitoare. Mama lui a concediat-o
cand el avea patru ani, o despartire pe care el a descris-o
mai tarziu ca fiind la fel de dureroasa ca pierderea unei
mame. La varsta de sapte ani, a fost trimis la o scoala cu
internat, un eveniment atat de traumatizant incat dupa ani
de zile i-a spus sotiei sale, Ursula, ca nu ar trimite nici un
caine la o scoala englezeasca cu internat de la varsta aceea.

Aceste experiente par sa il fi sensibilizat pe Bowlby fata
de relatiile copiilor cu parintii si alti adulti importanti.
Dupa Colegiul Trinity din Cambridge, unde a studiat psiho-
logia, Bowlby a lucrat In scoli cu internat progresiste, cu
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tineri inadaptati si delincventi, dintre care multi fusesera
neglijati sau separati de parintii lor de la o varsta frageda.
S-a trezit In curand in conflict cu traditionalismul analitic
care, urmand invataturile lui Freud, sustinea ca problemele
pacientilor erau aproape invariabil de ordin intern, avandu-si
originea In propriile fantezii si conflicte subconstiente. Din
propriile experiente si din relatarile celorlalti, Bowlby era
convins ca dificultatile multor pacienti aveau cauze exact
inverse, provocate de fapt de relatiile lor reale cu alti oameni.
In 1938, ca medic clinician incepator, a preluat cazul unui
baietel hiperactiv de trei ani. Supraveghetoarea sa era apre-
ciata analista Melanie Klein. Bowlby a vrut sa exploreze
relatia copilului cu mama sa extrem de anxioasd, dar Klein
a considerat importante numai fanteziile baietelului legate
de mama lui si i-a interzis pana sa si vorbeasca cu ea. Bowlby
a fost revoltat.

Continuand sa lucreze cu tinerii cu probleme, Bowlby
a ajuns sa creada ca ruperea relatiilor cu parintii sau cu
ingrijitorii care 1i inlocuiesc puteau sa paralizeze dezvolta-
rea emotionala si sociala sandtoasa, producand indivizi
alienati si furiosi. In 1944, Bowlby a publicat un articol in-
fluent, ,Patruzeci si patru de hoti adolescenti”, observand
ca ,in spatele mastii indiferentei se afla o nefericire fara
margini si in spatele duritatii aparente, disperarea”. A con-
tinuat sa adanceasca aceste descoperiri intr-un studiu
inovator despre copiii europeni care au fost evacuati din
casele lor si ramasi orfani in urma celui de al Doilea Razboi
Mondial. Efectuat la cererea Organizatiei Mondiale a Sana-
tatii si publicat in 1951, studiul a ajuns la concluzia ca
separarea de cei dragi i lipsea pe tineri de sustinerea
emotionala si ca era la fel de ddunatoare pentru psihic ca si
lipsa hranei pentru corp.
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Lucrarea i-a adus atat acuze, cat si laude. Bowlby s-a
concentrat pe legatura dintre mama si copil; a atras atentia
ca ,bebelusii si copiii mici ar trebui sa aiba parte de o relatie
calda, intima si neintrerupta cu mama (sau cu o inlocuitoare
permanentd a mamei) in care ambii gasesc satisfactie si
placere”. Feministele s-au plans ca afirmatia lui Bowlby le
leaga pe femei in lanturi de ingrijirea permanenta a copilu-
lui si le ignora nevoia de a iesi in lume si de a avea o viata
independenta. Oficialii guvernamentali 1-au aplaudat insa.
Multi veterani intorsi acasa erau someri, slujbele lor fiind
ocupate de femei in timpul razboiului. Iata un motiv pen-
tru a le da afara pe femei si o modalitate de a-i aduce
inapoi pe barbati.

Teoria in curs de dezvoltare a lui Bowlby era controver-
sata si din alt punct de vedere. Marca Inca o rupere de pareri-
le acceptate. Freud afirmase ca legatura dintre mama si copil
se faureste dupa nastere si este un raspuns conditionat.
Bebelusul o iubeste pe mama pentru ca ea il rasplateste cu
hrana. Dar Bowlby, care era impresionat de teoria selectiei
naturale a lui Darwin si de lucrarile antropologilor con-
temporani, era convins ca legatura emotionala este progra-
matd dinainte de nastere si se formeaza de la sine. Sprijinul
pentru teza lui Bowlby a venit din partea experimentelor
dramatice ale colegului si prietenului sau, Harry Harlow,
psiholog la Universitatea din Wisconsin, care studia mai-
mutele rhesus separate de mamele lor la nastere. Crescuti
in izolare, puii de maimuta tanjeau atat de mult dupa un
,contact afectiv”, incat atunci cand li s-a dat de ales intre o
»,mama” din sirma, care oferea hrana si una facuta din carpe
moi, care nu oferea nimic de mancat, ei s-au agatat aproa-
pe intotdeauna de imitatia pufoasa. Deborah Blum, autor
stiintific, observa in cartea sa despre activitatea lui Harry
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Harlow ca hrana inseamna subzistenta, dar o imbratisare
buna este ,viata insasi”.

In incercarea de a-si demonstra ideile, Bowlby a cola-
borat cu James Robertson, un tanar asistent social, pentru
a face un documentar numit A Two-Year-0ld Goes to Hos-
pital (Un copil de doi ani merge la spital). Filmul spune
povestea unei fetite pe nume Laura, care ajunge la spital
pentru o operatie minora si sta acolo opt zile. Este infiora-
tor. (Poti viziona parti din el pe internet si iti garantez ca
vei plange.) Urmand experienta profesionala predominan-
ta a vremii - aceea ca alintul din partea mamelor si al altor
membri ai familiei creeaza copii dependenti, care cersesc
atentie si ajung sa fie adulti incapabili — parintilor nu li se
permitea sa stea cu copiii lor spitalizati. Fiii si fiicele bolnave
trebuiau lasati la usa; parintilor li se permitea sa ii viziteze
0 ora pe saptamana.

Separata de mama ei si confruntandu-se cu echipe de
asistente si doctori care se tot roteau, Laura este speriata,
suparata, isterica si la sfarsit se simte complet abandonata.
Cand in sfarsit este externatd, este inchisa din punct de
vedere emotional si complet retrasa in sine in relatia cu
mama sa. Filmul a facut senzatie in cercurile de specialitate.
Societatea Regala de Medicina I-a denuntat ca fiind o inse-
latorie, iar Societatea Britanica de Psihanaliza nu l-aluat in
considerare, un analist declarand ca supararea si groaza
Laurei nu au fost determinate de separarea de mama ei, ci
de fanteziile subconstiente manioase in privinta noii sarcini
amamei sale. (Abia pe la sfarsitul anilor '60 spitalele brita-
nice si americane au abandonat regulamentele rigide si le-au
permis parintilor sa stea cu copiii.)
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In ciuda respingerii din partea specialistilor consacrati,
Bowlby a continuat sa deschida drumuri, dand forma unei
teorii a ceea ce numim atasament. (Se spune ca atunci cand
sotia lui I-a intrebat de ce nu i-a dat numele de drept, teoria
iubirii, el a raspuns: ,Poftim? S-ar rade de mine pana as fi
exclus din domeniul stiintei”.) Bowlby a fost ajutat semnifi-
cativ in activitatea sa de psihologul Mary Ainsworth, o cer-
cetatoare canadiana care I-a ajutat sa dea o forma ideilor
sale si sa le testeze.

Impreuns, au identificat patru elemente ale atasa-
mentului:

e Cautam, monitorizam si Incercam sa pastram o cone-
xiune emotionala si fizica cu cei dragi. Pe parcursul
vietii ne bazam pe ei pentru a fi accesibili din punct
de vedere emotional, receptivi si preocupati de per-
soana noastra.

o i cdutam pe cei dragi mai ales atunci cand suntem
nesiguri, amenintati, nelinistiti sau suparati. Con-
tactul cu ei ne da senzatia cd avem un refugiu sigur,
unde vom gasi alinare si sprijin emotional; acest
sentiment de siguranta ne invata cum sa ne contro-
lam emotiile si cum sa intram in legatura cu ceilalti
si sd avem incredere in ei.

¢ Ne este dor de cei dragi si ne suparam extrem de
tare atunci cand sunt departe din punct de vedere
fizic sau emotional; aceasta anxietate de separare
poate sa devinad intensa si sa ne impiedice sa func-
tionam in mod normal. Izolarea este in mod natural
traumatizanta pentru fiinta umana.
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¢ Depindem de cei dragi pentru a ne sprijini emotio-
nal si pentru a fi o baza sigura cat noi ne aventuram
in lume, invatam si exploram. Cu cat ne simtim
mai uniti, cu atat putem fi mai autonomi si mai
independenti.

Cele patru elemente de mai sus sunt considerate genera-
le si universale, Intrucat apar in relatiile din toate culturile.
Ideea de baza este aceea ca formarea unei legaturi reciproce
profunde cu altd persoana este prima necesitate imperioasa
a speciei umane. Dupa cum a inteles-o Bowlby, viata in cea
mai buna varianta a sa este in esenta o serie de incursiuni
pornite din siguranta unei relatii sigure, in nesiguranta lumii
din afara.

Teoriei lui Bowlby ii lipseau insa dovezile empirice. Mary
Ainsworth i-a venit in ajutor. A conceput un experiment
simplu si ingenios care este considerat unul dintre cele mai
importante si mai influente din intreaga psihologie. Este la
fel de fundamental pentru modul in care intelegem iubirea
si relatiile asa cum este experimentul lui Newton pentru
modul in care intelegem gravitatia si lumea fizica, experi-
ment care arata ca pietricelele si pietrele grele cad cu ace-
easi vitez. Intr-adevar, daci nu ar fi fost experimentul lui
Ainsworth, ideea lui Bowlby ar fi putut fi si acum doar o
supozitie.

Experimentul se numeste Situatia Ciudata si puteti gasi
variante ale lui pe internet. O mama si copilul sau mic se
afla Intr-o camera necunoscuta. Cateva minute mai tarziu,
un cercetator intrd si mama iese, lasand copilul singur sau
cu cercetatorul. Trei minute mai tarziu, mama se intoarce.
La inceput, majoritatea copiilor sunt suparati din cauza
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plecarii mamei; plang, arunca cu jucarii sau se leagana ina-
inte si Inapoi. Dar atunci cand mama si copilul sunt din nou
impreuna, apar trei tipare comportamentale diferite, si
aceste tipare sunt dictate de tipul conexiunii emotionale
care s-a dezvoltat intre cei doi.

Copiii care sunt rezilienti, se calmeaza repede, resta-
bilesc usor legatura cu mama lor si isi reiau jocul de explo-
rare, au de obicei mame afectuoase si sensibile. Copiii care
raman suparati si nervosi si devin ostili, dificili si cersesc
atentie atunci cand se intoarce mama, au de obicei o mama
care nu este constanta din punct de vedere emotional, fiind
cand plina de caldurg, cand rece. Un al treilea grup de copii,
care nu manifesta nici placere, nici neliniste, nici furie si
raman distanti si detasati de mama lor au de obicei o mama
rece si indiferentd. Bowlby si Ainsworth au etichetat stra-
tegiile copiilor de a aborda emotiile din relatii sau stilurile
de atasament cu numele de atasament sigur, anxios si evi-
tant, pentru fiecare in parte.

Bowlby a trdit pentru a-si vedea teoria atasamentului
devenind piatra de temelie in cresterea copiilor, in lumea
occidentala. (Intr-adevir, termenul atasament parental a
devenit atat de acceptat si raspandit incat a fost alaturat
unei forme de educatie parentala intens recomandata de
pediatrul William Sears. Desi se bazeaza pe principiile lui
Bowlby, trece cu mult dincolo de ceea ce a sustinut acesta.
Conform atasamentului parental, copiii dorm adesea in patul
parintilor, sunt aldptati cativa ani si sunt, in general, intr-un
contact aproape permanent cu mama sau tatal.)

Astazi nu se mai indoieste nimeni de faptul ca copiii au
o nevoie absoluta de contact emotional si fizic apropiat cu
cei dragi. Aceastd perspectiva a devenit la fel de naturala ca
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aerul pe care 1l respiram, dar numai atunci cand ne gandim
la copilarie. Multi dintre noi cred si acum ca adolescenta
pune capat unei asemenea dependente. Bowlby nu a cre-
zut asta. A sustinut ca nevoia de a fi apropiat de cateva per-
soane dragi, de a fi atasat, se mentine de-a lungul vietii si
reprezinta forta care ne modeleaza relatiile de dragoste de
la maturitate. Dupa cum a scris el: ,Cu totii, incepand din
leagan si pana In mormant, suntem cei mai fericiti atunci
cand viata se structureaza ca o serie de incursiuni, lungi
sau scurte, pornite de la baza sigura oferita de figurile de
care suntem atasati”.

ADULTII S| DRAGOSTEA

Bowlby si-a bazat afirmatiile in parte pe observatiile facute
asupra vaduvelor din cel de-al Doilea Razboi Mondial, care,
a descoperit el, prezentau aceleasi tipare comportamenta-
le ca si orfanii rimasi fard cimin. Isi didea de asemenea
foarte bine seama ca maimutele izolate din experimentele
lui Harlow care au ajuns la maturitate erau distruse din
punct de vedere afectiv, avand momente de automutilare,
accese de furie sau apatie si nereusind sa relationeze cu
alte maimute si sa se imperecheze. Dar ideile sale au fost
respinse categoric in mod repetat. Bowlby a muritin 1991,
inainte sa poata aduna dovezi care sa demonstreze ca per-
spectiva atasamentului era intr-adevar relevanta pentru
adulti si relatiile de dragoste dintre ei.

Phil Shaver si Cindy Hazan, pe atunci specialisti In psi-
hologie sociala la Universitatea din Denver, au preluat
stafeta cativa ani mai tarziu. Au fost interesati la inceput
de cum faceau fata oamenii suferintei provocate de moar-
tea cuiva si singuratatii si au Inceput sa citeasca cercetarile
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lui Bowlby, cautand dovezi despre motivul pentru care sin-
gurdtatea este atat de devastatoare. Lucradrile lui Bowlby
i-au impresionat atat de mult incat au decis sa conceapa un
test despre dragoste si relatii care a aparut in Rocky Mountain
News. Studiul, desi nestiintific, a indicat ca aceleasi carac-
teristici ale atasamentului si aceleasi tipare comporta-
mentale care apar Intre mama si copil apar si intre adulti.
Atunci cand indragostitii se simteau in siguranta, puteau
sa apeleze unul la altul si sa stabileasca o conexiune, aju-
tandu-se usor unul pe celalalt sa isi gaseasca echilibrul
emotional; dar atunci cand se simteau nesiguri, deveneau
fie anxiosi, furiosi si dificili, fie retrasi si distanti. Shaver si
Hazan au lansat si studii mai formale, iar munca lor i-a in-
spirat si pe altii sa testeze teoriile lui Bowlby.

In cele doud decenii de la moartea lui Bowlby, au fost
publicate sute de studii care 1i adeveresc afirmatiile. Ele
confirma cd nevoia noastrad de a ne atasa continua si dinco-
lo de copilarie si stabilesc faptul ca iubirea romantica este
o legatura de atasament. La orice varsta, fiintele umane
cautd In mod obisnuit si pastreaza o apropiere fizica si
emotionald cu cel putin un partener special care este de
neinlocuit. Cautam in special aceasta persoana atunci cand
ne simtim stresati, nesiguri sau nelinistiti. Asa suntem
facuti sa fim.

Faptul ca aceasta perspectiva asupra iubirii adultilor a
fost, la inceput, respinsa de multi psihologi si specialisti
din domeniul sanatatii mintale nu este surprinzator. Prin-
tre alte motive, ne contestd o idee despre noi, ca adulti,
care ne este foarte dragd, si anume aceea ca suntem fiinte
autonome. (Suntem bombardati zilnic cu mesaje din me-
dia de genul: ,Iubeste-te pe tine insuti!”, ,Pentru ca meriti!”
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si cu sfaturi pentru cum sa ne calmam singuri.) Ideea lui
Bowlby este in contradictie si cu conceptia din ce in ce mai
populara despre relatiile de dragoste: ca sunt in esenta
niste relatii de tovarasie plus sex. Dar aceia dintre noi care
prosperd, chiar si atunci cand trdiesc singuri, au in mod
invariabil o lume interioara bogata, populata de imagini
ale unor figuri de atasament iubitoare. Sa fii om Inseamna
sa ai nevoie de ceilalti si asta nu este un defect sau o slabi-
ciune. Si relatiile de prietenie, chiar si cu intimitate fizica,
sunt diferite de cele de dragoste. Legatura cu un prieten nu
este la fel de stransa. Indiferent cat de apropiati, prietenii
nu pot sa ofere acelasi grad de grija, devotament, incredere
si siguranta pe care il ofera persoanele iubite. Nu sunt par-
teneri de neinlocuit.

Intr-un experiment recent, psihologul Mario Mikulincer
de la Interdisciplinary Center (IDC) din Herzliya, Israel, le-a
cerut studentilor sa numeasca persoane pe care le iubesc
si persoane care le sunt doar cunostinte. Apoi le-a dat o sar-
cina de efectuat la computer. Trebuiau sa se uite la o lista
cu litere, sa apese o tasta daca un sir de litere putea sa for-
meze un cuvant sau un nume si sa apese alta tasta, daca
literele nu formau niciun cuvant. Din cand in cand in timpul
activitatii, pe ecran au licarit cuvinte amenintatoare precum
despdrtire, moarte si esec, dar numai pentru cateva mili-
secunde (mult prea repede pentru a fi percepute in mod
constient). Mikulincer a descoperit ca, dupa amenintarile
subliminale, studentii au ales literele amestecate ale nume-
lor celor dragi mult mai repede decat numele cunostintelor
si prietenilor.

In psihologie, timpul de reactie in recunoasterea cuvin-
telor este o unitate de masura des folosita a accesibilitatii
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gandurilor unei persoane. Cu cat timpul de reactie este mai
rapid, cu atat mai mare este accesibilitatea. Acest studiu
arata ca, daca ne aflam in fata unei amenintari, extragem
automat si rapid numele celor dragi: ei sunt refugiul nos-
tru sigur. Acest experiment imi aduce aminte de situatiile
de zi cu zi. Primul gand al sotului meu, atunci cand a fost pro-
gramat pentru niste investigatii medicale, a fost daca voi fi
acasa in ziua aceea si libera sa il Tnsotesc. Stiu ca, atunci
cand sunt Intr-un avion care urmeaza sa aterizeze pe fur-
tund, evoc automat In minte imaginea zambetului linistit
cu care ma va intAmpina sotul meu la poarta. In capitolul
urmator vei auzi despre un studiu RMN facut in laborato-
rul meu, in care femeile care se asteptau sa primeasca un
mic soc electric au resimtit mult mai putina frica tinandu-si
sotul de mana.

Bowlby si Ainsworth au spus ca copiii se ataseaza de
cei dragi In trei feluri si acelasi lucru este valabil si pentru
adulti. Stilul fundamental de atasament al unei persoane
se formeaza in copilarie. Stilul sigur, cel optim, se dezvolta
natural atunci cand crestem stiind ca putem sa ne bazam
pe cel care ne ingrijeste, ca acesta va fi accesibil pentru noi
si va raspunde nevoilor noastre. Invitim s solicitim apro-
piere atunci cand avem nevoie de ea, Increzatori cd ni se va
oferi alinare si Ingrijire in majoritatea situatiilor. Contactul
emotional este piatra de temelie, ajutandu-ne sa ne calmam
si sa ne gasim echilibrul emotional. Ne simtim confortabil
in situatiile de apropiere si in care avem nevoie de ceilalti
si nu suntem mistuiti de grija ca vom fi tradati sau abando-
nati. Comportamentul nostru spune in esenta: ,Stiu ca am
nevoie de tine si ca si tu ai nevoie de mine. Si este In regula.
De fapt, este minunat. Asadar, sa ne ddm mana si sa ne
apropiem”.
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De unii dintre noi insa au avut grija in copilarie per-
soane care au raspuns in mod imprevizibil sau inconsecvent,
au fost neglijente sau chiar abuzive. Prin urmare avem ten-
dinta sa dezvoltam una sau doua strategii asa-zis nesigure
- anxioasa sau evitanta - care se declanseaza automat
atunci cand noi (sau partenerii nostri) avem nevoie de
conexiune. Daca avem un stil anxios, emotiile noastre se
intensifica; suntem inclinati sa ne facem griji ca vom fi
abandonati si prin urmare cautam in mod obisnuit apropi-
erea si cerem dovezi de iubire. E ca si cum am intreba: , Esti
acolo? Esti? Arata-mi. N-am cum sa fiu sigur. Mai arata-mi
o data”.

Pe de alta parte, daca avem un stil evitant, avem ten-
dinta sa ne indabusim emotiile pentru a ne proteja sa nu fim
vulnerabili sau dependenti de ceilalti. Ne reprimam dorinta
de atasament si incercam sa evitam conexiunile reale. Avem
tendinta de a-i percepe pe ceilalti oameni ca pe o sursa de
pericol, nu de siguranta sau alinare. Atitudinea noastra pare
sa fie: ,Nu am nevoie sa fii alaturi de mine. Eu sunt bine
orice ai face tu”.

Desi avem un stil de atasament principal, putem sa adop-
tam - si o facem - strategii alternative in anumite momen-
te, cu anumiti oameni. In interactiunile mele cu cel care imi
este sot de 25 de ani, sunt sigura in cea mai mare parte a
timpului, dar cand ne mai certam uneori, pot sa inclin ca-
tre un stil mai anxios, cerandu-i sa imi raspunda si sa Tmi
potoleasca nelinistea. Atunci cand o face, ma intorc la stra-
tegia mea principala, cea sigura.

Doar de dragul distractiei, am ales trei dintre rudele
mele din Anglia pentru a ilustra cele trei stiluri de baza.
Tatal meu, Arthur, avea un stil sigur. M-a ascultat atunci
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cand eu, unicul lui copil, am anuntat ca voi merge in Canada,
mi-a spus cat am sa li lipsesc si apoi m-a Intrebat de ce am
nevoie. Mi-a dat incurajarea dupa care tanjeam si mi-a spus
ca pot sa ma Intorc oricand la el, daca lucrurile nu ies cum
trebuie. Mi-a scris regulat scrisori pline de dragoste. A oferit
sprijin cu generozitate si altora. Inginer naval pe distruga-
toarele din al Doilea Razboi Mondial, si-a deschis bratele,
la propriu, altor veterani, gazduindu-i in camera din spate
a pub-ului familiei noastre in timp ce acestia plangeau dupa
prietenii pierduti si viata distrusa. Tatdl meu stia cum sa
caute ajutor si pentru sine insusi. I-a cerut celui mai bun
prieten al lui sa 1l Tnsoteasca la spital atunci cand s-a dus
pentru o interventie chirurgicala la spate.

Matusa Chloe, inalta si desirata, care arata exact ca iu-
bita lui Popeye, Olive, avea un stil extrem de anxios. Credea
ca unchiul Cyril, marunt si corpolent, cu frizura lui inalta
ca a lui Elvis Presley, era barbatul fatal pentru alte femei si
ca burta 1i sporea farmecul. Pleca des cu afaceri si, atunci
cand vorbea despre asta, matusa Chloe era sfasiata si se
intreba deschis daca nu cumva avea ceea ce ea numea, le-
gaturi lascive”. Tacerea lui obisnuita atunci cand era acasa
nu facea nimic sa o linisteasca. Statea agatata de bratul lui
la Intalnirile de familie de parca era pe cale sa se evapore.
Chiar si pe vremea aceea, ma gandeam ca ea ar fi cersit mai
putind atentie, daca el ar fi fost un pic mai deschis si mai
vorbadret. La urma urmei, era un om greu de cunoscut si
nici eu nu am avut vreodata un sentiment real de siguranta
in ceea ce il priveste.

Unchiul Harold, inalt si morocanos, era extrem de evi-
tant. Cand m-am dus sa stau la el si am izbucnit in plans fi-
indca ursuletul meu se murdarise rau din cauza placintelor



