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Du-ma spre frumusetea ta in dans

Pe ale viorii corzi arzande

Trece-ma prin panica in dans

Pana in bratele tale blande

la-ma ca pe-o ramura de maslin

Dusa de un porumbel spre casa

Tn pas de dans la capatul iubirii m3 lasa

- LEONARD COHEN

Cunoscut-am, Doamne, ca drepte sunt judecatile Tale si
intru adevar m-ai smerit.
Faca-se dar mila Ta, ca sa ma mangaie, dupa cuvantul
Tau, catre robul Tau.
S3 vina peste mine Indurarile Tale si voi trai, ca Legea Ta
cugetarea mea este.

- PSAMUL 118: 75-77
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Introducere

Sue Johnson

cestea sunt vremuri interesante pentru cei care as-

pird sa inteleagd si sa Inceapa sa isi dezvolte cu

buna stiintd cea mai importanta relatie de dragoste.
Prima varianta a acestei carti, un bestseller, a prezentat
revolutia stiintifica a iubirii In cuplu si modelul terapiei de
cuplu, Terapia Centrata pe Emotii (EFT"), bazata pe aceste
cunostinte stiintifice. A prezentat, de asemenea, o harta
explicita catre iubirea trainica pe care ne-o ofera aceasta
stiinta 1n prezent. Cartea a fost conceputa pentru a fi acce-
sibila unei game largi de cititori. Cu toate acestea, un coleg
crestin de incredere, Kenny Sanderfer, mi-a sugerat de
curand sa scriu o varianta a acestei carti special pentru cu-
plurile crestine. Rationamentul lui a fost convingator: cres-
tinii care cauta indrumare pentru relatia lor de dragoste
doresc sa stie nu numai ca ceea ce citesc se bazeaza pe cer-
cetdri serioase, ci si ca sfaturile sunt in totala concordanta
cu credinta lor si cu Scriptura care {i indruma in cautarea
intelepciunii divine. Mi s-a parut perfect logic. Pe masura
ce eu si Kenny am pus stiinta EFT alaturi de intelepciunea
straveche a Scripturilor crestine, ne-au sarit in ochi paralele

* Emotionally Focused Therapy. (n.red.)
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clare si compatibile intre aceasta si invataturile biblice des-
pre iubirea divina si Invataturile lui Dumnezeu despre iu-
birea dintre oameni. Nu este surprinzator ca un sistem de
intelegere a relatiilor de dragoste bazat pe cele mai bune
cercetdari moderne asupra iubirii la varsta adulta concorda
atat de bine cu intelepciunea acestei carti stravechi a cre-
dintei, care este plina de imagini ale casniciei (Facerea 2 si
Apocalipsa Sfantului loan Teologul 22) si pune accent pe
importanta iubirii de la Inceput pana la sfarsit. Stiinta si
intelepciunea spirituala ne invata adesea sa vedem lucruri
care, odata constienti de ele, par evidente si oglindesc ceea
ce stim n sufletul nostru ca este adevarat.

Principalul motiv pentru care am revizuit cartea origi-
nalg, cu titlul Tine-ma strans in brate, este pasiunea pe care
o avem in comun eu si Kenny de a ajuta cuplurile: toate
cuplurile. Kenny mi-a spus ca, in calitate de crestin, adeva-
rata lui chemare in viata este sa ajute cuplurile de credin-
ciosi sd gaseasca iubirea pe care au fost meniti sa o traiasca:
iubirea fata de Dumnezeu si unul fata de celalalt. Am fost
de acord ca ar fi dificil sa gasim o institutie mai dedicata
sarcinii reconcilierii si refacerii relatiilor de iubire decat
biserica. Kenny a remarcat ca, din pacate, datele statistice
despre divort arata cat de multi oameni credinciosi au di-
ficultati in casnicie. Se pare ca societatea occidentala nu a
cunoscut pand acum un moment in care provocarile pe
care le intampina relatiile pe termen lung sa fi fost atat de
mari.

Dupa multe discutii lungi, fascinante, Kenny m-a ajutat
sa vad legatura fireasca dintre ceea ce are de oferit EFT
si nevoia urgenta ca biserica sa-i ajute pe oameni sa con-
struiasca relatii mai bune si mai durabile. Isi doreste cu
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ardoare sa ofere oamenilor credinciosi acest sistem remar-
cabil si eficient pentru cuplurile in dificultate si sa-i ajute
pe cititorii crestini sa inteleaga ideile oferite de EFT In lumina
perspectivei lor biblice asupra lumii. In discutiile noastre,
am analizat si aplicarea extinsa a teoriei atasamentului la
relatia omului cu Dumnezeu, datatorul suprem al unei le-
gaturi solide si al iubirii. Crestinii cred, ca si mine, ca suntem
creati intr-adevar pentru conexiune. Biblia ne invata c3, in
calitate de fiinte facute dupa chipul si asemanarea lui Dum-
nezeu, ne asemanam cu Cel care ne-a facut din iubire, pen-
tru a iubi si care, in sine, exista intr-o comuniune a iubirii:
Tatal, Fiul si Sfantul Duh. Am fost impresionata si inspirata
atunci cand mi-am dat seama cd munca mea i-ar putea in-
druma pe cititori sa ajunga din nou la legatura de iubire
fara piedici pentru care am fost creati si pe care Biblia o
mentioneaza in repetate randuri.

In ceea ce mi priveste, i-am povestit lui Kenny cum am
ajuns sa capat aceasta obsesie fata de drama relatiilor apro-
piate: ea se datoreaza problemelor pe care le-am avut in
copilarie, fiindca In casa parintilor mei era scandal zilnic.
Ma uitam la ei si mi se pdrea ca asist neputincioasa la un
dezastru. Stiam fnsa ca parintii mei se iubeau foarte mult.
In ultimele lui zile, tata a varsat siroaie de lacrimi pentru
mama, desi erau despartiti de peste douazeci de ani. La
varsta adultd, am devenit obsedata sa inteleg aceasta emo-
tie misterioasa si puternica care i-a Invins pe parintii mei
si care mie mi-a complicat viata, emotie ce pare sa fie izvo-
rul central atat al bucuriei, cat si al suferintei pentru multi
dintre noi. In inima mea, stiam ca trebuie sa existe o cale
de iesire din labirint, o cale care sa ne duca pe toti catre o
iubire trainicd, datatoare de putere.
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Mi-am urmat aceasta fascinatie in cariera mea de con-
siliere si psihologie, si, In faza finala a studiilor de doctorat,
am inceput sa lucrez cu cupluri. Am fost captivata imediat
de intensitatea problemelor lor si, in acelasi timp, m-am
simtit in continuare complet pierduta si invinsa in fata
acestora, exact ca atunci cand eram copil.

Asa ca m-am hotdrat sa las pur si simplu cuplurile sa
ma invete despre ritmurile emotionale si tiparele existente
in dansul iubirii. Am inceput sa inregistrez sedintele de
terapie si sa le vizionez de mai multe ori. Incet-incet, am
reusit sa surprind momentele emotionale-cheie, negative
si pozitive, care defineau o relatie si sa formulez o metoda
clara de lucru cu oamenii, metoda bazata pe transformarea
acestor momente. Eu si colegii mei am decis sa o numim
Terapie Centrata pe Emotii, EFT pe scurt. A fost o alegere
fireasca, fiindca a devenit din ce In ce mai clar cd, mai mult
decat orice altceva, ceea ce influenta dansul celor doi iubiti
erau semnalele emotionale ale partenerilor. Emotiile ne
transmit si ne coordoneaza raspunsurile catre cei dragi. Ele
sunt muzica dansului. Am descoperit cd, schimband muzica,
schimbam dansul.

Atunci cand lucram la elaborarea EFT, munca noastra
a primit informatii continuu si a fost imbunatatita de noua
stiinta abia aparuta a atasamentului adultilor, creata de
specialisti de frunte din domeniul psihologiei dezvoltarii si
al psihologiei sociale. Studiile de cercetare facute in labo-
ratorul meu au inceput sa prezinte dovezi convingatoare
ca putem intr-adevar ajuta partenerii nefericiti sa isi trans-
forme relatia. Rezultatele acestor studii au fost, si inca sunt,
pozitive, solide si convingitoare. In plus, cu ajutorul stiin-
tei atasamentului, am fnceput sa intelegem de ce oamenii
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nefericiti in relatie se confruntau cu emotii atat de puterni-
ce atunci cand se chinuiau sa-1faca pe cel iubit sa raspunda
si cum au ajuns noile conversatii pe care le-am conceput
pentru cupluri - le numim conversatii Tine-ma strans in
brate — sa schimbe lucrurile pe termen lung pentru relatii-
le de dragoste.

Dupa multi ani si multe studii, este cat se poate de clar
ca in iubire e vorba despre atasament. Atasamentul emotio-
nal este un cod de supravietuire prin care suntem progra-
mati sa ii tinem aproape pe cei dragi, ca sa ne fie alaturi la
greu. Ca sd ne meargad intr-adevar bine, toti avem nevoie de
cineva pe care sa ne bazam, o persoand draga care ne poate
oferi o conexiune emotionala de Incredere si alinare. Acest
parteneriat este antidotul natural pentru cea mai mare
suferintd a omului: sentimentul ca este singur in fata in-
certitudinii vietii. Am acum o perspectiva spirituald asupra
acestuia si pot sa vad relatiile de atasament ca pe un ecou
a ceea ce Biblia descrie ,,unirea” cu o persoana iubita (Fa-
cerea 2:24; Sfanta Evanghelie dupda Marcu 10:8). Dumnezeu
raspunde durerii provocate de izolarea omului dandu-i un
partener intim care este os din oasele sale si carne din car-
nea sa (Facerea 2:23). Dumnezeu anunta rolul Evei in viata
lui Adam folosind cuvantul ebraic ajutor (Facerea 2:18),
care este folosit dupa aceea in Scriptura cel mai adesea in
legatura cu puterea si alinarea date de Dumnezeu atunci
cand se alatura omenirii in bataliile inevitabile si infricosa-
toare ale vietii. [ubirea dintre parteneri este infinit mai mult
decat se spune adesea: un amestec oarecum adolescentin
de sexualitate si sentimente.

In timpul discutiilor cu Kenny care au inspirat aceasta
carte, mi-am amintit cand i-am spus despre noua stiinta
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referitoare la natura iubirii unuia dintre cei mai dragi pri-
eteni si mentori ai mei, parintele Anthony Storey, un preot
catolic cu care m-am imprietenit pe cand eram studenta la
Universitatea din Hull, In Anglia. Dupa o scrisoare lunga si
intortocheata in care i-am prezentat ceea ce eu credeam a
fi informatii noi si revolutionare despre iubire, parintele
Storey mi-a raspuns cat se poate de simplu: ,Bineinteles,
crestinii au stiut asta dintotdeauna”.

A urmat o epistola lunga in care descria legatura lui
cu Dumnezeu si cum apropierea de Hristos era caminul si
refugiul lui sigur. M-a indemnat sa imi aduc aminte ca cres-
tinii s-au referit mereu la Dumnezeu ca la o figura de atasa-
ment, ca la, Tatdl ceresc”. Chiar inainte sa moara, parintele
Storey m-a facut din nou sa imi dau seama ca ar trebui sa
inteleg credinta crestina ca pe o legatura speciala cu Dum-
nezeu care ne elibereaza de frica, care da nastere la buna-
tate si compasiune si ne fnvatd, mai presus de toate, sa
stabilim o conexiune cu ceilalti si sa i iubim. Nu mi-a vorbit
despre norme morale, ci despre relatii.

Stand de vorba cu Kenny, aceste discutii din tinerete
despre Dumnezeu si atasament mi-au revenit in minte, si
astfel mi-am reamintit ca prin relatia cu cei dragi imi ga-
sesc calea catre ceea ce este sacru, catre ceea ce este sfant.
Apoi am recitit studiile despre legaturile firesti dintre teoria
atasamentului si credinta religioasa care ma fascinasera cu
ani in urma. Am inceput, de asemenea, sa ascult cuplurile
crestine constienta acum de modul in care vedeau relatiile
si de rolul pe care il avea devotamentul lor fata de credinta
in dansul cu persoana iubita. Desi ma percep si acum mai
degraba ca pe un cautator decat ca pe o fiinta care si-a ga-
sit cu adevarat caminul spiritual, am fnvatat multe din
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scrierile crestine, de la clientii mei crestini si din colabora-
rea cu colegul meu, Kenny, care a avut ca rezultat rescrie-
rea acestei carti. Mi-am refnnoit inclusiv aprecierea pentru
invataturile care se gasesc in Biblie.

La sfarsit, ca rezultat al procesului pe care tocmai lI-am
descris, a fost o bucurie absoluta sa scriu cartea pe care
esti pe cale sa o citesti. A parut sa prinda viata de la sine.

Poate ca in acest moment ar trebui sa fac cativa pasi
inapoi si sa vorbesc un pic despre Terapia Centrata pe
Emotii pentru cupluri (EFT). Ca modalitate de a privi si a
modela relatiile de dragoste, este simpla: nu mai e nevoie
sa Inveti sa te certi mai bine, sa iti analizezi copilaria, sa
faci mari gesturi romantice sau sa incerci noi pozitii sexu-
ale, ci sa recunosti si sa accepti ca esti atasat emotional si
depinzi de partenerul tau in acelasi fel in care un copil de-
pinde de parinte pentru a beneficia de grija, alinare si pro-
tectie. Atasamentele dintre adulti pot avea un grad mai
mare de reciprocitate si pot fi mai putin axate pe contactul
fizic permanent, dar natura legaturii emotionale este ace-
easi. EFT se concentreaza pe crearea si intarirea acestei
legaturi emotionale, identificand si transformand momen-
tele si mesajele-cheie care favorizeaza o relatie plina de
iubire: deschiderea, armonia si receptivitatea unuia fata
de celalalt.

Astazi, EFT revolutioneaza terapia de cuplu. Studiile
riguroase din ultimii 25 de ani au aratat ca 70-75% dintre
cuplurile care urmeaza aceasta terapie isi pot depasi pro-
blemele, se apropie mai mult si devin mai fericite si pana la
86% relateaza chiar o imbunatatire semnificativa a satis-
factiei in relatie dupa numai cateva sedinte. In ultimii 30 de
ani, studiu dupa studiu a demonstrat rezultatele pozitive
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ale terapiei EFT si a aratat ca aceste rezultate dainuie in
timp, chiar si in cazul cuplurilor aflate in pragul divortului.
Modelul acesta a fost recunoscut de mult timp de catre
Asociatia Americana de Psihologie ca indeplinind criteriile
necesare unei forme de terapie de cuplu testata si demon-
strata. Eficienta EFT provine, cred, din faptul ca se bazeaza
pe noua stiintd a atasamentului care permite unui terape-
ut EFT sa patrunda in miezul relatiei de cuplu si sa ii ajute
pe cei doi sa cladeasca legatura plina de iubire pe care ne-o
dorim cu totii.

Exista acum mii de terapeuti pregatiti in EFT si peste
50 de centre si comunitati EFT care ofera pregatire multor
psihologi din toata lumea. Pe langa versiunea originala a
acestei carti, am publicat recent si Sensul iubirii: Revolutia
stiintificd a relatiilor de dragoste, pentru a explica mai pe
larg cunostintele crescute exponential cu privire la modul
in care intelegem iubirea.

Desi simt de multi ani cad munca mea si a echipei mele
aduce o schimbare in lume, tot am fost surprinsa atunci
cand Kenny mi-a scris prima oara despre cum a facut el,
personal, cunostinta cu EFT si care a fost reactia lui de om
credincios. Mi-a spus: ,Prima oara cand am facut cunostin-
ta cu EFT si cu perspectiva atasamentului, imi amintesc ca
mi-am zis ca «este perfect logic!». Apoi, ca practicant, am
inceput sa vad schimbari incredibile la cuplurile care fa-
ceau terapie cu mine. Dar nu m-am asteptat la impactul pe
care EFT avea sa il aiba asupra persoanei mele. Mi-a oferit
o modalitate noua de a-mi intelege relatia cu Dumnezeu si
cu ceilalti oameni. A schimbat modul in care interactionez
cu cei pe care 1i iubesc cel mai mult: familie, prieteni si
Dumnezeu. In Scripturd se spune clar ci Dumnezeu este
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iubire si ca El vrea mai mult ca orice sa aiba o relatie intima
cu noi, la nivel individual si la nivel de cuplu. Nu cred ca
Biblia s-a vrut a fi o carte a casniciei, dar este cu siguranta
o frumoasa poveste de dragoste. Relatia noastra cu Dum-
nezeu influenteaza modul in care relationam cu ceilalti, iar
aceastd conexiune umana ne ajuta sa fim si mai aproape de
Dumnezeu”.

Apoi Kenny a continuat spunandu-mi ca el crede ca in-
tentia lui Dumnezeu este aceea de a simti privirea divina
atunci cand ne uitdm in ochii partenerului, o privire care
ne comunica miracolul de a avea pe cineva care ne cunoas-
te intr-adevar si ne iubeste profund, si perspectiva lui mi
s-a parut perfect logica. Cum sa nu raspund dorintei lui de
a-i conduce pe semenii crestini in dansul iubirii si al cone-
xiunii, pe care noi l-am vazut de mii de ori la sedintele EFT?
Cum sa nu cream impreuna aceasta editie noua si, dupa
cum spune Kenny, ,sa nu conducem cuplurile crestine in
casa iubirii, dupa cum stabileste stiinta si dupa cum a vrut
Dumnezeu”?

Ca si varianta originald, cartea de fata este impartita in trei
parti. Partea intai raspunde la vechea intrebare: ce este iu-
birea? Explica cum conexiunea se rupe adesea fara sa ne
dam seama si ne pierdem dragostea, In ciuda celor mai
bune intentii si a celor mai utile cunostinte. De asemenea,
relateaza in detaliu si sintetizeaza explozia de cercetari
recente asupra relatiilor apropiate.

Partea a doua reprezintd o varianta simplificata a EFT,
prezentata ca legatura cu valorile si credintele crestine si
ca referire la Intelepciunea biblica. Prezinta sapte conver-
satii care surprind momentele definitorii ale unei relatii de
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dragoste si iti explica tie, cititorul, cum sa modelezi aceste
momente pentru a crea o legatura sigura si durabila. Lecti-
ile EFT prind viata in propria ta relatie prin istoricul unor
cazuri si prin sectiunea ,Joc si exercitiu”.

Partea a treia abordeaza puterea iubirii. Capitolul des-
pre ,Legdtura noastra cu Dumnezeu” prezinta perspectiva
atasamentului cu privire la conexiunea cu Dumnezeu si
modul in care iubirea ne deschide sufletul fata de divini-
tate, exact asa cum iubirea lui Dumnezeu ne invata sa ne
sprijinim unii pe altii. lubirea ne sporeste si sentimentul
de conexiune cu lumea in general. Receptivitatea plina de
iubire este fundatia unei societati cu adevarat civilizate si
pline de compasiune.

La finalul cartii, am inclus un glosar de termeni impor-
tanti care sa-ti fie de folos la lectura.

Datorez crearea EFT tuturor cuplurilor pe care le-am
observat de-a lungul anilor; iar In aceasta carte folosesc in
linii mari povestile lor, trecand sub tacere numele si deta-
liile pentru a le proteja intimitatea. Toate povestile sunt
compuse din mai multe cazuri si sunt simplificate pentru a
reflecta realitatile generale aflate de la miile de cupluri pe
care le-am vazut. Vei invata din ele asa cum am invatat si eu.

Am inceput sa fac consiliere de cuplu la inceputul anilor
1980. Sunt uimita c3, si dupa 30 de ani, simt aceeasi pasiu-
ne cand intru in cabinet sa lucrez cu doi oameni. Chiar si
acum ma cuprinde exaltarea atunci cand vad ca partenerii
isi inteleg dintr-odata mesajele venite din inima si isi asu-
ma riscul de a apela unul la celdlalt. Lupta si hotararea lor
ma lumineaza si ma inspira zilnic sa imi pastrez vie cone-
xiunea pretioasa cu ceilalti.
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Traim cu totii drama conexiunii si a ruperii ei. Sper ca
aceasta carte sa iti ofere informatii noi care sa te ajute sa iti
transformi relatia intr-o aventura fantastica, o aventura
care se potriveste cu viata si cu credinta ta crestina si le
imbogateste. Pentru mine, cdlatoria prezentatd in aceste
pagini a fost chiar o asemenea aventura.

»<lubirea este tot ceea ce se zice a fi”, a scris Erica Jong.
»Chiar merita sa lupti pentru ea, sa fii curajos pentru ea, sa
risti tot pentru ea. Si problema este ca, daca nu risti nimic,
riscul este si mai mare.” Sunt intru totul de acord. Pentru
noi, in secolul XXI, intelegerea delicatd a inimii omenesti,
regasitd in invataturile spirituale, iar acum si in stiinta ata-
samentului uman, este cea care ne arata cum sa riscam si
sa ne formam o legatura durabila si plina de iubire cu par-
tenerul de viata.
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Kenny Sanderfer

upé cum a mentionat Sue, cartea aceasta este rezul-

tatul multor discutii avute pe o perioada de timp

destul de lunga. A fost solicitant si a Insemnat chiar
o provocare sa particip la scrierea ei. Sue este un specialist
si un cercetator de renume mondial in terapia de cuplu si
este maestra in punerea unor intrebari dificile si in cauta-
rea claritatii. Stand de vorba in biroul ei din Ottawa, mi-am
dat toata silinta sa-i raspund la intrebari. Am devenit con-
stient imediat de propriile contradictii si de raspunsurile
uneori mai putin clare. Discutiile noastre m-au facut sa imi
reexaminez convingerile la mai multe niveluri. Ma simt
onorat sa fac aceasta calatorie spirituala impreuna cu Sue
si sa fiu asociatul ei in acest proiect.

Principalul motiv al acestei editii revizuite a cartii
Tine-md strdans in brate, o carte deja extraordinara, este
pasiunea pe care eu si Sue o avem pentru a ajuta cuplurile:
toate cuplurile. Crestin fiind, simt o chemare profunda sa
ajut cuplurile crestine sa isi gdseasca iubirea pe care au fost
creati sa o simtd, fata de Dumnezeu si unul fata de altul.
Ar fi dificil sa gasesti o institutie mai devotata sarcinii
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reconcilierii si restaurarii relatiilor de iubire decat biseri-
ca. Din pacate, datele statistice despre divort ne arata ca e
mult loc de mai bine in comunitatea noastra de credinta.
La fel ca si alte cupluri, noi, crestinii, avem dificultati mari
in casnicie. Nu cred sa mai fi existat alte vremuri in care
societatea noastra sa se confrunte cu provocari atat de
mari in relatiile pe termen lung.

Cand am inceput sa folosesc EFT in cabinetul meu de
consiliere, mi-a fost usor sa observ cum poate fi aplicata
cuplurilor crestine; insa la fel de usor am observat si nevo-
ia existentei unei carti care sa vorbeasca in limba credintei
crestine: un dialect pe care oamenii credinciosi sa il inte-
leaga usor si care ar largi aplicarea teoriei atasamentului
la relatia noastra cu Dumnezeu. Nu voi uita niciodata cum
am facut cunostintd cu EFT. Imi amintesc ci mi-am zis:
,E perfectlogic!” Am auzit aceeasi parere exprimata de mii
de ori, atat de catre consilieri, cat si de catre clienti, atunci
cand afla de EFT. Ca practicant, am Inceput ca vad schim-
bari incredibile la cuplurile cu care faiceam terapie. Nu este
surprinzdtor: exista cercetdri temeinice care sustin EFT.
Dar lucrul la care nu ma asteptam este impactul pe care l-a
avut asupra mea, personal. Mi-a oferit o harta noua dupa
care sa ma ghidez in relatia mea cu Dumnezeu si cu ceilalti.

EFT a schimbat modul in care i percepeam si interac-
tionam cu cei pe care 1i iubesc cel mai mult: familie, prieteni
si Dumnezeu. Este o terapie care creeaza o conexiune plina
de iubire si care patrunde realmente in miezul problemei.
[ar pentru crestini, In miezul iubirii se afla Dumnezeu.
Scripturile spun clar ca Dumnezeu este iubire si ca El nu isi
doreste nimic mai mult decat sa aiba o relatie apropiata cu
noi, atat individual, cat si la nivel de cuplu. EFT m-a ajutat
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sa Imi inteleg laturile profunde ale fiintei, acele laturi in care
numai Dumnezeu predomina/se afla.

Nu cred ca Biblia s-a vrut a fi o carte despre cdsnicie,
dar este o poveste frumoasa de iubire: o poveste despre
Dumnezeu care isi cauta mireasa. Noi suntem mireasa lui
Hristos. Dumnezeu ne-a creat pentru a avea o relatie cu El
si cu ceilalti. Insasi natura lui Dumnezeu este relationals si
vedem asta chiar in Sfanta Treime, care este alcatuita din
Tatal, Fiul si Duhul Sfant. Tatal i-a dat totul Fiului, iar Fiul
s-a dedicat Tatalui. Biblia spune ca am fost creati dupa
chipul Sau si ca Dumnezeu ne-a creat ca fiinte relationale.
Relatia noastra cu Dumnezeu este esentialda pentru modul
in care stabilim conexiuni cu altii, iar perspectiva noastra
asupra lui Dumnezeu este influentata de interactiunile cu
ceilalti pe tot parcursul vietii.

Persoana care mi-a influentat cel mai mult perspectiva
asupra lui Dumnezeu a fost stra-matusa mea, fiinta care a
avut grija de mine, Intr-un cuvant, Matusica. Matusica traia
la oras, intr-un apartament minuscul si darapanat, si de-
pindea in principal de o mica parcela de nuci pecan pentru
a-si castiga existenta. Am amintiri vii despre cum munceam,
mult si din greu, in gradina ei de legume, in timp ce pa-
mantul negru si argilos din sud-estul Texasului imi ardea
talpile. Se odihnea doar atat cat sa faca sapun din lesie In-
tr-un vas negru de spalat, pus la foc afara, la umbra. Mi se
parea uimitor ca cineva putea sa fie atat de sarac si totusi
atat de fericit. A refuzat asistenta sociala de la stat: prea
multda mandrie de texan. Avea credinta si asta a sustinut-o
la bine si la greu. Relatia mea cu Matusica a fost cea care
mi-a format imaginea despre Dumnezeu si mi-a influentat
relatiile cu oamenii.
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In Texas, fotbalul era rege. Ca baiat, mi-am petrecut
fiecare moment pregatindu-ma si visand cu ochii deschisi
sa joc fotbal. imi aduc aminte de o seari de toamni, cAnd
aveam in jur de 12 ani, in care ma intorceam acasa de la un
meci important pe care il castigase liceul meu. Ar fi trebuit
sa fiu fericit, sa sarbatoresc cu restul orasului: masinile
claxonau, formatia canta si fanii strigau, dar lucrurile nu
stdteau asa. Brusc si cu groaza mi-am dat seama ca sansele
ca eu sa joc fotbal vreodata nu erau prea mari. Aveam do-
rinta, dar corpul meu nu primise mesajul! Eram aproape
cel mai firav copil din oras.

Am ajuns la Matusica tarziu in seara aceea, mai deza-
magit ca niciodatd. Dacd nu eram o vedeta in fotbal, atunci
nu eram nimic. Cand am intrat in casd, am vazut-o pe Ma-
tusica pe jumatate adormita pe canapea, tinand un radio
cu tranzistori langa proteza ei auditiva. M-a privit in ochi
peste ochelarii ei murdari si m-a Intrebat: ,I-ati batut, nu?
Ati castigat”. Nu stia nimic despre fotbal si nici nu 1i pasa,
dar ascultase la radio fiindca stia ca meciul era important
pentru mine.

Tristetea mi-a disparut ca prin farmec, dandu-mi sea-
ma ca nu castigarea meciului era importanta. Pentru ea
contam eu, ei ii pasa de ceea ce era in inima mea; asta era
important. Tinuse radioul deschis toata seara, asteptand sa
auda scorul final, pentru ca stia cat de mult Insemna pen-
tru mine. Nu voi uita niciodata cum m-am simtit atunci cand
m-a privit in ochi. Mi-a mers drept la inima. Dezamagirea
mi-a fost Inlocuita de o incantare domoala. Este ceea ce as
descrie ca fiind ,privirea divina” a iubirii. Experienta aceasta
m-a schimbat pentru totdeauna. Mi-a transformat tiparul
dupa care ma vad pe mine insumi, pe Dumnezeu, pe sotia
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mea, familia si pe ceilalti. Dumnezeu ne-a creat pentru co-
nexiune - conexiune intima -, o relatie speciala si unica cu
El si cu partenerul de viata.

Sunt convins ca este intentia lui Dumnezeu ca fiecare
dintre noi sa simta privirea divind atunci cand se uita in
ochii partenerului. Am vazut intdmplandu-se asta de mii
de ori la sedintele mele de terapie cu cuplurile.

lisus ne-a Incurajat sa lasam casa fricii si sa ne facem
casain El (loan 15:4). Ma rog ca aceasta carte sa te conduca
in casa iubirii impreuna cu partenerul tau si ca amandoi sa
aveti parte de adevarata iubire si intimitate create de Dum-
nezeu pentru noi.



PARTEA INTAI

O lumind noud
asupra iubirii



Tubirea - o perspectivi noud

si revolutionard

.Traim unul la adapostul celuilalt.”
- proverb celtic

.Ca ai inmultit mila Ta, Dumnezeule, iar fiii oamenilor
in umbra aripilor Tale vor nadajdui.”
- Psalmi 35:7

-ar putea ca ,iubire” sa fie cel mai folosit si mai puter-

nic cuvant din limba engleza. Scriem volume intregi

despre iubire, compunem poeme despre ea. Cantam
despre ea si ne rugam pentru ea. Purtam razboaie in numele
ei (vezi razboiul troian) si construim monumente (vezi Taj
Mahal-ul). Sufletul ni se inalta cand ni se spune , te iubesc!”
si se prabuseste cand iubirea dispare: ,Nu te mai iubesc!”.
Ne gandim la ea si vorbim despre ea la nesfarsit.

Crestinul stie, bineinteles, ca acest cuvant nu se refera
doar la iubirea romantica. Iubirea, in forma ei cea mai purs,
este si tema centrala a Bibliei, de la Genezd si pana la Apo-
calipsa Sf. loan. Mesajul central al Bibliei este acela ca Dum-
nezeu este iubire. Prin urmare, pentru credinciosi, si relatiile
de dragoste fac parte din aceasta realitate spirituala.
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Dar ce este de fapt iubirea? Si ce spune biserica despre
iubire si intimitate?

Nicio institutie nu a dedicat mai mult timp si mai multe
resurse pentru a-i ajuta pe oameni sa gaseasca si sa pastre-
ze iubirea decat biserica - consiliere premaritala, tabere
de reculegere pentru oamenii casatoriti, predici, invataturi
-, dar cu toate acestea, casniciile ajung In impas, iar rata
divortului este aceeasi in sanul bisericii ca si in afara ei.
Mesajele despre iubire si intimitate au tot fost repetate, dar
cuplurile crestine au dificultati, ca toate celelalte, in a inte-
lege ce rol joaca iubirea intr-o relatie.

Savantii si specialistii s-au straduit timp de secole sa
dea o definitie iubirii si sa gaseasca o cale de a o intelege.
Pentru unii observatori impasibili, iubirea romantica
este o alianta avantajoasa pentru ambele parti, bazata pe
schimbul de favoruri, o tranzactie in care dai si primesti.
Altii, cu o inclinatie istorica, au considerat-o un obicei soci-
al sentimental, creat de menestrelii din Franta secolului al
XIlI-lea. Biologii si antropologii o privesc ca pe o strategie
care asigura transmiterea genelor si cresterea copiilor. In-
vatatorii crestini au considerat ca este o obligatie morala
sa iti iubesti partenerul si au subliniat valoarea si aspectele
spirituale ale unei asemenea relatii.

Dar pana la urma, pentru majoritatea oamenilor, iubi-
rea a fost si ramane o emotie mistica ambigua, libera sa
fie descrisa, dar sfidand definitiile. In anii 1700, Benjamin
Franklin, un fnvatdcel perspicace in mai multe domenii,
putea sustine doar ca dragostea este ,schimbatoare, treca-
toare si accidentald”. Mai recent, Marilyn Yalom, in cartea
ei despre istoria calitatii de sotie, s-a recunoscut invinsa si
a descris iubirea ca fiind ,,un amestec imbatator de sex si
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sentimente pe care nimeni nu il poate defini”. Descrierea
facuta de mama mea, o barmanita din Anglia, si anume ca
iubirea Inseamna ,cinci minute de distractie”, este la fel de
potrivita, chiar daca un pic mai cinica.

Astazi insd, nu ne mai permitem sa definim iubirea
drept o forta misterioasa aflata dincolo de puterea noastra
de intelegere. A devenit prea importanta. De bine, de rau,
in secolul XXI, relatia de iubire a devenit relatia emotionala
centrald In viata celor mai multi oameni.

Un motiv este acela ca traim din ce In ce mai mult in
izolare sociala. Scriitori precum Robert Putnam, in cartea
Bowling Alone (Bowling de unul singur), atrag atentia ca su-
ferim din cauza unei pierderi periculoase de ,capital social”.
(Aceasta sintagma a fost inventatad in 1916 de un educator
din Virginia, care a observat ajutorul, simpatia si camara-
deria pe care vecinii si le ofereau continuu unii altora.)
Majoritatea dintre noi nu mai traim intr-o comunitate care
sa ne sprijine, avand In apropiere familia in care ne-am
nascut si prietenii din copilarie. Muncim din ce in ce mai
mult, facem naveta pe distante din ce in ce mai mari si avem
astfel din ce In ce mai putine ocazii sa dezvoltam relatii
apropiate.

Cel mai adesea, cuplurile care vin la cabinetul meu tra-
iesc Intr-o comunitate cu doua persoane. Majoritatea par-
ticipantilor la un sondaj efectuat de Fundatia Nationala
pentru Stiintd, in 2006, au spus ca numarul oamenilor din
cercul lor de apropiati era in scadere, iar un numar tot mai
mare au declarat ca nu au pe nimeni in care sa aiba incre-
dere. Dupa cum a spus poetul irlandez John O’Donohue,
»peste atatia oameni se asaza o singurdtate uriasa si apasa-
toare ca o iarna glaciald”.
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Acum am ajuns inevitabil sa 1i cerem partenerului
conexiunea emotionala si sentimentul de apartenenta pe
care bunica mea putea sa le obtind de la un sat intreg.
Glorificarea iubirii romantice promovata de cultura noas-
tra populara intensifica acest aspect. Atat filmele cat si te-
lenovelele si serialele dramatice de televiziune ne inunda
cu imagini ale iubirii romantice ca fiind relatia suprema, in
timp ce ziarele, revistele si stirile de televiziune ne relatea-
za despre cautarea fara sfarsit a idilelor si a iubirii printre
actori si celebritati. Asadar, nu este o surpriza cd, Intr-un
sondaj efectuat de curand in SUA si Canada, oamenii au
declarat ca scopul lor principal este o relatie fericita de iubi-
re, scop aflat inaintea succesului financiar si al unei cariere
care aduce satisfactii.

Prin urmare, este imperativ sa intelegem ce este iubi-
rea, cum sa o cream si cum sa o facem sa dureze. Oamenii
credinciosi, stiind ca suntem creati din iubire si pentru iu-
bire, simt ca este imperios necesar, atat la nivel spiritual,
cat si pragmatic. Dumnezeu este dragoste (1 loan 4:16)
si suntem creati dupa chipul lui Dumnezeu (Facerea 1:27).
Sa nu intelegi ce este iubirea si cum sa o traiesti este o
amenintare la adresa aspectului fundamental al umanitatii
noastre, si anume conexiunea cu Dumnezeu si a unuia cu
celdlalt. Atunci cand ne pierdem capacitatea de a crea si
pastra iubirea in cuplu, ne pierdem desavarsirea pe care
ne-a dat-o Dumnezeu ca purtatori ai chipului sau (Facerea
2.18:24). Din fericire, in ultimele doua decenii, a aparut un
mod nou si interesant de a intelege iubirea, care reflecta,
evoca si sustine perspectiva crestind asupra uniunii dintre
parteneri.



lubirea - o perspectivd noud si revolutionard 33

Stim acum ca iubirea este cel mai captivant mecanism
de supravietuire al speciei umane. Nu pentru ca ne impinge
sa ne imperechem si sa ne reproducem - la urma urmei,
reusim sa ne imperechem si fara iubire! - ci pentru ca iubi-
rea ne face sa ne legam emotional de cateva persoane im-
portante, care ne oferda adapost in fata furtunilor vietii.
[ubirea este bastionul nostru, destinat sa ne ofere protectie
emotionala, ca sa putem face fata suisurilor si coborasurilor
existentei. Dupa cum a remarcat Mozart, ,iubirea pazeste
inima sa nu cada in abis”. Suntem fiinte relationale. Dum-
nezeu ne-a creat pentru relatia cu El si cu ceilalti. Suntem
creati pentru conexiune.

Acestimpuls de a ne atasa emotional — de a gasi pe cine-
va la care putem sa apelam si caruia sa 1i spunem ,tine-ma
strans in brate” — este Inraddcinat In mintea, sufletul si spi-
ritul nostru. Este la fel de fundamental pentru viatd, sana-
tate si fericire cum sunt si impulsurile care ne determina
sa cautam hranad, adapost sau sex. Avem nevoie de atasa-
mente emotionale cu cateva persoane de neinlocuit, pen-
tru a ramane sanatosi din punct de vedere fizic si mintal,
pentru a supravietui. Vom vedea mai jos ca cercetadrile re-
cente confirma adevarul Scripturii si ca ,tot adevarul este
de la Dumnezeu”. Aici aflam ca, dand ascultare poruncii
fundamentale a lui Dumnezeu: ,Iubiti-va unii pe altii”, ne
asiguram nu numai capacitatea de a supravietui, ci si de a
prospera: de a trai din plin.



34 O LUMINA NOUA ASUPRA IUBIRII

0 NOUA TEORIE A ATASAMENTULUI

Circula de mult timp pareri referitoare la adevaratul scop
al iubirii. In 1760, un episcop spaniol le-a scris superiori-
lor sdi de la Roma spunandu-le c3, in orfelinate, desi copiii
aveau adapost si primeau de mancare, adesea ,mureau de
tristete”. In anii 1930 si 1940, in saloanele spitalelor ame-
ricane, copiii orfani, privati de atingere si contact emotio-
nal, mureau pe capete. Psihiatrii au inceput sa identifice si
copii care erau sanatosi din punct de vedere fizic, dar care
pareau indiferenti, insensibili si incapabili sa relationeze.
David Levy, relatandu-si observatiile Intr-un articol din
1937 in revista American Journal of Psychiatry, a atribuit
comportamentul acestor micuti ,infometarii emotionale”.
In anii 1940, analistul american René Spitz a inventat sintag-
ma ,depresie anaclitica” pentru copiii despartiti de parintii
lor si cuprinsi de o tristete debilitanta.

Insd menirea de a intelege ce se intampla exact i-a re-
venit lui John Bowlby, un psihiatru britanic. Da-mi voie sa
fiu sincera. Ca psiholog si fiinta umana, daca ar fi sa acord
un premiu pentru cele mai bune idei pe care le-a avut vreo-
data cineva In acest domeniu al intelegerii oamenilor, i I-as
acorda fara discutie lui John Bowlby, inaintea lui Freud sau
a oricui altcuiva. El a adunat toate firele observatiilor si ra-
poartelor sile-a tesut intr-o teorie a atasamentului coerenta
si magistrala.

Nascut In 1907, Bowlby, fiul unui baronet, a fost cres-
cut in principal de catre bone si guvernante, dupa moda
clasei superioare. Parintii i-au dat voie sa stea cu ei la masa
dupa ce a implinit 12 ani, si atunci numai la desert. A fost
trimis la o scoala cu internat, dupa care a frecventat Colegiul
Trinity de la Cambridge. Viata lui Bowlby s-a indepartat de
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traditie atunci cand s-a oferit sa lucreze voluntar in inova-
toarele scoli cu internat pentru copiii inadaptati emotional,
care au fost Infiintate de vizionari ca A.S. Neill. Aceste scoli
se axau mai degraba pe oferirea unui sprijin emotional,
decat pe obisnuita disciplina severa.

Intrigat de experientele avute, Bowlby s-a inscris la Fa-
cultatea de Medicina si apoi a facut pregatire psihiatrica,
care a presupus sapte ani de psihanaliza. Se pare ca psiha-
nalistul sau l-a considerat un pacient dificil. Influentat de
mentori precum Ronald Fairbairn, care a declarat ca Freud
a subestimat nevoia de relationare a oamenilor, Bowlby
s-a revoltat impotriva perspectivei profesionale care spu-
nea ca esenta problemelor pacientilor se afla in conflictele
lor interioare si in fanteziile subconstiente. Bowlby a insis-
tat ca problemele erau in principal exterioare si isi aveau
radacina in relatiile reale, cu oameni reali.

Lucrand cu tineri cu probleme la Clinica Child Guidance
din Londra, a Inceput sa creada ca relatia degenerata pe
care o avusesera cu parintii le oferise doar cateva modali-
tati negative de a face fata sentimentelor si nevoilor de
baza. Mai tarziu, in 1938, ca medic la inceput de drum aflat
sub supravegherea renumitei psihanaliste Melanie Klein,
lui Bowlby i-a fost Incredintat un baietel hiperactiv care
avea o mama extrem de anxioasa. Nu i se permitea insa sa
vorbeasca cu mama, deoarece numai gandurile si fanteziile
copilului erau considerate de interes. Asta l-a infuriat pe
Bowlby. Experienta il facuse sa isi formuleze propria teo-
rie, si anume ca calitatea conexiunii cu cei dragi si depri-
varea emotionald din primii ani de viata sunt esentiale in
dezvoltarea personalitatii si a modului obisnuit al indivi-
dului de a intra in contact cu ceilalti oameni.
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In 1944, Bowlby a publicat prima lucrare despre terapia
de familie, Forty-four Juvenile Thieves (Patruzeci si patru de
hoti juvenili), in care a scris ca ,in spatele mastii indiferen-
tei se afla o nefericire fara margini si in spatele aparentei
insensibilitati, disperare”. Tinerii aflati sub ingrijirea lui
Bowlby erau incremeniti intr-o atitudine prin care trans-
miteau cd ,,nu vor mai fi raniti niciodata” si erau paralizati
de disperare si furie.

Dupa al Doilea Razboi Mondial, Bowlby a fost solicitat
de Organizatia Mondiala a Sanatatii sa faca un studiu pe
copiii europeni ramasi fara casa si orfani in urma razboiu-
lui. Descoperirile lui i-au confirmat ideea ca infometarea
emotionala este reala si convingerea ca o legatura plina de
afectiune este la fel de importanta ca hrana. El credea ca
avem in noi un cod de supravietuire genial care ne face sa-i
tinem aproape pe oamenii dragi.

Teoria lui Bowlby a fost radicala si respinsa zgomotos.
Ba chiar era cat pe ce sa fie dat afara din Societatea Brita-
nica de Psihanaliza din cauza ei. Parerea generala era ca un
copil cocolosit de mama si de ceilalti membri ai familiei
ajunge un tandr extrem de dependent, care cerseste atentie,
iar apoi un adult incompetent. Modalitatea potrivita de a
creste copiii era sa mentii o distanta rezonabila. Aceasta
atitudine se mentinea chiar si atunci cand copiii erau supa-
rati sau bolnavi. In epoca lui Bowlby, parintilor nu li se per-
mitea sa stea in spital cu copiii bolnavi; trebuiau sa ii lase
la usa.

In 1951, Bowlby si un tanar asistent social, James
Robertson, au facut un film numit A Two-Year-Old Goes to
Hospital (Un copil de doi ani merge la spital), care prezenta
explicit protestul furios al unei fetite, groaza si disperarea
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din cauza ca fusese lasatd singura intr-un spital. Robertson
a aratat filmul Societatii Regale de Medicina din Londra, in
speranta ca doctorii vor intelege stresul copilului din cau-
za despartirii de cei dragi si nevoia de conexiune si alinare.
A fost respins ca fiind o inseldciune si aproape interzis.
Pana in anii 1960, in Marea Britanie si in Statele Unite, pa-
rintilor le era permis sa isi viziteze copiii spitalizati numai
0 ora pe saptamana.

Bowlby trebuia sa gaseasca o alta modalitate de a do-
vedi lumii intregi ceea ce stia in sufletul lui. O cercetatoare
canadiand, Mary Ainsworth, care i-a devenit asistents, i-a
aratat cum sa faca. Aceasta a conceput un experiment foarte
simplu pentru a analiza cele patru comportamente pe care
ea si Bowlby le considerau fundamentale pentru atasament:
acela ca monitorizam si mentinem o apropiere emotionala
si fizica cu persoana iubitd; ca apelam la aceasta persoana
atunci cand suntem nesiguri, suparati sau ne simtim depri-
mati; ca ne este dor de aceasta persoana atunci cand sun-
tem departe de ea; si ca ne bazam pe aceasta persoana sa
ne fie alaturi atunci cand iesim sa exploram lumea.

Experimentul acesta a fost numit Situatia Ciudats, a ge-
nerat literalmente mii de studii stiintifice si a revolutionat
psihologia dezvoltarii. Un cercetdtor invitd o mama si un
copil sa intre Intr-o camera necunoscuta. Dupa cateva mi-
nute, mama pleaca si lasa copilul singur cu cercetatorul
care Incearca sa {i ofere alinare, daca are nevoie. Dupa trei
minute, mama se intoarce. Despartirea si reintalnirea se
repetd Inca o data.

Majoritatea copiilor sunt suparati atunci cand mama iese
din incapere; se leagana, plang, arunca jucariile. Dar unii
se dovedesc mai rezistenti din punct de vedere emotional.
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Se calmeaza repede si restabilesc usor conexiunea cu mama
la intoarcerea ei, apoi se intorc rapid la joacd, asigurandu-se
din cand in cand ca mama e prin preajma. Par Increzatori
cd mama lor va fi acolo daci este nevoie. Insi copiii mai
putin rezistenti sunt anxiosi si agresivi sau detasati si dis-
tanti la Intoarcerea mamei. Copiii care raman calmi au de
obicei o mama mai caldd, mai receptiva, in timp ce mamele
copiilor furiosi au un comportament imprevizibil, iar
mamele copiilor detasati sunt reci si indiferente. In aceste
simple studii de rupere si refacere a conexiunii, Bowlby a
vazut cum actioneaza iubirea si a inceput sa i descifreze
tiparele.

Teoria lui Bowlby s-a raspandit si mai mult cativa ani
mai tarziu, atunci cand a publicat o trilogie celebra despre
atasamentul uman, despartire si pierdere. Colegul sau, Harry
Harlow, psiholog la Universitatea din Wisconsin, a atras si
el atentia asupra puterii a ceea ce el numea ,alinarea pe
care o confera contactul”, prezentand propria cercetare
asupra puilor de maimuta despartiti de mama lor la nastere.
A descoperit ca puii izolati erau atat de dornici de conexi-
une, Incat atunci cand li s-a dat sa aleaga intre o ,mama”
facuta din sarma care le dddea mancare si o mama facuta
din tesatura moale, care nu putea sa le ofere hrana, ei ale-
geau aproape de fiecare dati mama din carpa. In general,
experimentele lui Harlow au aratat cat de toxica este izola-
rea in primii ani de viata: puii de primate sanatosi din
punct de vedere fizic care au fost despartiti de mama lor in
primul an de viata au devenit adulti handicapati din punct
de vedere social, adica nu si-au dezvoltat capacitatea de a
rezolva probleme sau de a intelege semnalele sociale ale
celorlalte maimute. Au ajuns deprimati, si-au facut rau sin-
guri si nu au putut sa se Imperecheze.
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Teoria atasamentului, ridiculizata si dispretuita la ince-
put, a ajuns sa revolutioneze metodele de crestere a copiilor
in America de Nord. (Acum, cand pot dormi langa patul co-
pilului meu 1n convalescenta dupa operatia de apendicita,
ii multumesc lui John Bowlby.) In prezent este un lucru ac-
ceptat la scara larga faptul ca copiii au nevoie permanent
de apropiere fizica si emotionala si ca ignorarea acestui
aspect o sa ne coste scump.

Este interesant, in acest context, sa citim in Scriptura de
cate orili atinge lisus pe oameni in actiunile lui de ajutor si
vindecare. In Sfdnta Evanghelie dupd Marcu 10:13-16, citim:
»51 aduceau la El copii ca sa-Si puna mainile peste ei, dar
ucenicii certau pe cei ce-i aduceau. lar lisus, vazand, s-a
mahnit si le-a zis: Lasati copiii sa vina la Mine si nu-i opriti,
cici a unora ca acestia este Imparatia lui Dumnezeu. Ade-
varat zic voua: Cine nu va primi Imparitia lui Dumnezeu ca
un copil nu va intra in ea. Si luandu-i in brate, i-a binecu-
vantat punandu-Si mainile peste ei”. Intinzand mana celor
vulnerabili, respectand aceasta vulnerabilitate si oferind o
conexiune instinctiva plina de iubire, lisus da un exemplu
clar de comportament uman.

IUBIREA SI ADULTII

Bowlby a murit In 1990. Nu a trait sa vada a doua revolutie
declansata de activitatea sa: aplicarea teoriei atasamentu-
lui in iubirea adultilor. Bowlby insusi a sustinut ca adultii
au aceeasi nevoie de atasament — a studiat femeile ramase
vaduve In urma celui de al Doilea Razboi Mondial si a des-
coperit ca prezinta tipare de comportament similare cu cele
ale copiilor fara familie - si ca aceasta nevoie influenteaza
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relatiile dintre adulti. Dar si aceste idei i-au fost respinse.
Nimeni nu se astepta ca un englez conservator si rezervat
din clasa de sus sa rezolve misterul iubirii romantice! Si,
oricum, convingerea generald era aceea ca stiam deja tot
ce era de stiut despre iubire. Ea era Infatisata pur si simplu
ca o pasiune sexuala camuflatg, de scurta durata; instinctul
primar al lui Freud deghizat. Ceva in care cadem si din care
apoi iesim. Sau un fel de nevoie imatura de a ne baza pe
altii. Numai in cercurile spirituale se obisnuia sa se puna
la indoiald aceste opinii populare despre iubire. In aceste
cercuri, iubirea dintre parteneri a fost descrisa adesea ca o
obligatie morala, avand in prim plan mai degraba atitudi-
nea altruista decat nevoia sau obtinerea unei conexiuni
emotionale.

Cel mai important insd, perspectiva atasamentului in
iubire a fost, si poate Inca mai este, radical diferita de ideile
sociale si psihologice despre maturitate recunoscute in
cultura noastra: si anume ca maturitatea Inseamna sa fii
independent si autonom. Notiunea razboinicului invulne-
rabil, care da piept singur cu viata si pericolul, este intipa-
ritd de mult timp in cultura noastra. Gandeste-te la James
Bond, barbatul reprezentativ impenetrabil, care este inca
in plina forta dupa cinci decenii.

Psihologii folosesc cuvinte ca nediferentiat, codependent,
simbiotic sau chiar contopit pentru a-i descrie pe oamenii
care nu reusesc sa fie autonomi sau sa se impuna in fata
altora. Dimpotrivd, Bowlby a vorbit despre ,dependenta
utila” si despre faptul ca este un semn si un izvor de putere
sa poti, ,din leagan si pana in mormant”, sa apelezi la cei-
lalti pentru sprijin emotional. Si crestinismul a considerat
dintotdeauna o forta pozitiva faptul ca te poti baza pe
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iubirea lui Dumnezeu, precum si uniunea cu un partener si
cu ceilalti membri ai comunitatii de credintad. Atat stiinta
atasamentului, cat si crestinismul ne invata ca este admi-
rabil sa apelam la ceilalti si sa ne recunoastem vulnerabili-
tatea si ca o parte esentiala a integritatii emotionale si
spirituale este sa rdaspundem cu empatie si afectiune.

Cercetarile care confirma atasamentul adultilor au
inceput chiar Tnainte de moartea lui Bowlby. Specialistii in
psihologie sociala Phil Shaver si Cindy Hazan, aflati pe
atunci la Universitatea din Denver, au hotarat sa le puna
barbatilor si femeilor Intrebari despre relatia lor de dra-
goste, pentru a vedea daca manifesta aceleasi reactii si ti-
pare ca si mamele si copiii. Au Intocmit un chestionar pe
tema iubirii care a fost publicat in ziarul local Rocky Moun-
tain News. In raspunsurile lor, adultii au spus cd au nevoie
de apropiere emotionald din partea partenerului, ca doresc
sa se asigure ca acesta le va raspunde atunci cand sunt
suparati, ca sunt nefericiti atunci cand se simt separati si
distanti de cel drag si ca au mai multa incredere sa explo-
reze lumea atunci cand stiu ca partenerul 1i sustine. Au in-
dicat de asemenea modalitati diferite de a interactiona cu
partenerul. Atunci cand se simteau in siguranta alaturi de
el, puteau sa Incerce sa comunice si sa stabileasca usor o
legatura; atunci cand se simteau nesiguri, fie deveneau an-
xiosi, furiosi sau aveau tendinta de a-1 controla, fie evitau
cu totul contactul si ramaneau distanti. Exact ceea ce des-
coperisera Bowlby si Ainsworth la relatia dintre mama si
copil.

Hazan si Shaver au continuat cu studii formale serioa-
se, care au reintdrit descoperirile facute prin intermediul
chestionarului si teoriile lui Bowlby. Au descoperit ca
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principiile-cheie ale atasamentului se aplica si relatiilor
dintre adulti, nu numai legaturilor dintre copii si parinti.
Aceste principii-cheie spun ca:

¢ Cel mai puternic instinct al nostru pe tot parcursul
vietii este sa cautam si sa ramanem aproape de ca-
teva persoane dragi importante.

¢ Contactul cu aceste persoane iubite ne ofera un re-
fugiu la care sa apelam si o baza sigura de unde sa
ne lansam cu putere si incredere. Conexiunea sigu-
ra ne face mai puternici pe noi, ca indivizi.

¢ Pierderea sentimentului de conexiune cu persoa-
nele iubite este dureroasa si ne creeaza un sentiment
derutant de vulnerabilitate. Ruperea conexiunii In
momentele de mare nevoie poate fi traumatizanta
pentru fiintele umane.

e Accesibilitatea si receptivitatea emotionala in fata
semnalelor si nevoilor celuilalt influenteaza cone-
xiunea sigura afectiva. Calitatea implicarii emo-
tionale este elementul-cheie care ne modeleaza
relatiile de dragoste.

e Existd doar cateva strategii simple pe care le folo-
sim pentru a forma o conexiune si pentru a face fata
momentului in care percepem ruperea acesteia.
Atunci cand ne simtim In sigurantd, putem sa ris-
cam sd apeldm la o persoana iubita si sa o rugam sa
ne satisfaca nevoile. Atunci cand nu ne simtim In
sigurantd, recurgem la cereri insistente si la control
sau, dacd ne asteptam la respingere si parasire, in-
cercam sa ne indepdrtdm si sa ne inabusim nevoia
de conexiune. Aceste strategii negative pot duce
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chiar la ruperea conexiunii careia Incercam sa fi fa-
cem fatd sau pe care incercam sa o evitam.

Ca adulti, putem sa gasim alinare doar gandindu-ne
la cei dragi, fara sa avem mereu nevoie de apropie-
re fizica. Legdturile de dragoste dintre adulti au si
un element fizic — sexual. Sexualitatea face parte
din atasamentul la varsta adulta.

Relatia dintre Dumnezeu si oamenii credinciosi
poate fi inteleasa ca o legatura de atasament, in
care Dumnezeu reprezinta refugiul, o baza sigura
si sursa suprema de alinare si afectiune.

Lucrarile lui Hazan si Shaver au declansat o avalansa
de cercetari. Sute de studii confirma acum ideile teoretice
ale lui Bowlby despre atasamentul adultilor si le vei gasi
mentionate in aceasta carte. Concluzia pe scurt: un senti-
ment de conexiune sigura intre parteneri este esential in
relatiile pozitive, pline de iubire si reprezinta un izvor urias
de putere pentru indivizii aflati in aceste relatii. Printre
descoperirile importante ale studiilor asupra atasamentu-
lui se afla urmatoarele:

Atunci cand ne simtim siguri in general, adica sun-
tem in largul nostru in apropierea celor dragi si nu
avem probleme sa ne lasam pe mana lor, ne price-
pem mai bine sa cerem sprijinul - si sa 1l oferim.
Intr-un studiu al psihologului Jeff Simpson de la
Universitatea din Minnesota, fiecare dintre cele 83
de cupluri de indragostiti au completat chestionare
despre relatia lor si apoi au fost lasati singuri intr-o
camerd, nu Tnainte ca femeile sa fie avertizate ca
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vor participa la o activitate de natura sa provoace
anxietate celor mai multi oameni (activitatea nu
era dezvaluita explicit). Femeile care s-au descris
in chestionar ca simtindu-se sigure in relatia de
dragoste au putut sa isi exprime deschis nemultu-
mirea legata de sarcina care urma si sa ceara spri-
jinul partenerului. Femeile care isi negau in general
nevoile de atasament si evitau apropierea s-au re-
tras si mai mult In aceste momente. Barbatii le-au
raspuns partenerelor in doua feluri: cei care s-au
caracterizat ca fiind siguri in relatie, au oferit si mai
mult sprijin decat de obicei, atingdndu-si partenera,
zambindu-i si oferindu-i alinare; cei care au spus
ca se simt inconfortabil vizavi de nevoile de atasa-
ment, au devenit considerabil mai putin Intelega-
tori atunci cand partenera si-a exprimat nevoile,
minimizandu-i tulburarea, demonstrand mai putina
caldura si atingand-o mai putin.

Atunci cand ne simtim legati de partener si in sigu-
rantd, acceptam mai usor suferintele pe care ni le
provoaca si sunt mai putine sanse sa manifestam o
ostilitate agresiva cand ne suparam pe el. Mario
Mikulincer de la Universitatea Bar-Ilan din Israel a
efectuat o serie de studii in care i-a Intrebat pe par-
ticipanti cat de conectati se simt in relatia lor si
cum au facut fata furiei cand au aparut conflictele.
Le-a monitorizat ritmul cardiac in timp ce acestia
reactionau in fata unor scene cu cupluri aflate in
conflict. Cei care se simteau apropiati de partener
si puteau sa depinda de el, au spus ca s-au simtit
mai putin suparati si i-au atribuit partenerului
mai putine intentii rele. Totodatd, au spus ca se
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controleaza mai bine cand se infurie si ca au sco-
puri pozitive, cum ar fi rezolvarea problemelor si
refacerea conexiunii cu partenerul.

Conexiunea sigura cu o persoana iubita ne da putere.
In cadrul mai multor studii, Mikulincer a demonstrat
ca, atunci cand simtim ca avem o conexiune sigura
cu ceilalti, ne Intelegem mai bine pe noi insine si
avem o parere mai buna despre noi. Atunci cand
li s-a dat o lista cu adjective pentru a se descrie,
persoanele mai sigure au ales trasaturi pozitive. Si
atunci cand au fost intrebate despre punctele lor
slabe, au spus prompt cd, desi nu se ridica la Tnalti-
mea idealurilor lor, au o parere buna despre ele.
Mikulincer a mai descoperit cd, dupa cum a prezis
Bowlby, adultii cu o legatura solida erau mai curi-
osi si mai deschisi la noi informatii. Nu i-a deranjat
nici ambiguitatea, spunand ca le plac intrebarile la
care se poate raspunde in mai multe feluri. In ca-
drul uneia dintre sarcini, le-a fost descris compor-
tamentul unei persoane si li s-a cerut sa evalueze
trasaturile negative si pozitive ale acesteia. Partici-
pantii care aveau o conexiune au absorbit mai usor
informatiile noi despre persoana respectiva si si-au
revizuit aprecierile. Deschiderea fata de experiente
noi si flexibilitatea ideilor par a fi mai usoare atunci
cand ne simtim in siguranta si avem o conexiune
cu alti oameni. Curiozitatea provine dintr-un sen-
timent de sigurantd, pe cand rigiditatea apare ca
urmare a faptului ca suntem precauti in fata
amenintarilor.
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¢ Cu cat putem apela mai mult la partenerul nostru,
cu atat putem fi mai separati si mai independenti.
Desi acest lucru contrazice principiul autonomiei
specific culturii noastre, psihologul Brooke Feeney
de la Universitatea Carnegie Mellon din Pittsburgh
chiar asta a descoperit In urma observatiilor facute
asupra a 280 de cupluri. Cei care simteau ca nevoile
lor erau acceptate de partener erau mai increza-
tori ca 1si pot rezolva singuri problemele si aveau
sanse mai mari sa isi atinga scopurile.

Incad de la primele studii asupra naturii legaturilor de
atasament, a fost clar cd, in cazul oamenilor credinciosi,
conexiunea cu Dumnezeu este simtita ca o sursa uriasa de
sigurantd In atasament. El este perceput ca locul sigur si
refugiul suprem. Indrumarea Lui oferd de asemenea o an-
cora si o busola pentru credinciosi atunci cand se confrun-
ta cu dificultatile vietii. Psihologul Lee Kirkpatrick, de la
Colegiul William and Mary, din Virginia, descopera mereu
in aceste cercetari ca credinciosii 1l descriu pe Dumnezeu
si se raporteaza la el ca la un parinte de incredere, receptiv
- o figura de atasament perfecta care este intotdeauna
alaturi de copiii Lui. Scriptura 1l descrie pe Dumnezeu ca
pe ,pdrintele orfanilor” (Psalmi 67:5). Mario Mikulincer a
descoperit si el cd, in general, oamenii isi Intorc in mod fi-
resc gandul la Dumnezeu si la alinarea Sa atunci cand au
de-a face cu amenintari subliminale - de exemplu, imagini
despre esec sau moarte. Aceasta legatura spirituala este
analizatd in detaliu In partea a treia a cartii, in capitolul
,Legdtura noastra cu Dumnezeu”.



lubirea - o perspectivd noud si revolutionard 47

O MULTIME DE DOVEZI

Indiferent de domeniu, stiinta ne spune foarte clar ca nu
suntem doar animale sociale, ci animale care au nevoie de
un tip special de conexiune intima cu ceilalti; iar daca igno-
ram acest aspect, o facem pe riscul nostru. Dupa cum citim
in Facerea 2:18, ,nu este bine ca omul sa fie singur”.
Intr-adevir, istoricii au observat acum mult timp ca, in
lagarele de concentrare din al Doilea Razboi Mondial, uni-
tatea de supravietuire era perechea, nu individul solitar.
Tot de mult timp se stie ca barbatii si femeile casatorite
trdiesc in general mai mult decat semenii lor necasatoriti.

Este vital pentru fiecare aspect al sanatatii noastre -
mental, emotional si fizic - sa avem legaturi stranse cu
ceilalti oameni. Louise Hawkley, de la Centrul pentru Neu-
rostiinte Cognitive si Sociale al Universitatii din Chicago,
considera ca singuratatea creste tensiunea arteriala pana
in punctul in care se dubleaza riscul unui atac de cord si al
unui accident vascular. Sociologul James House de la Uni-
versitatea din Michigan declara ca izolarea emotionala
prezintd un risc pentru sanatate mai periculos decat fuma-
tul sau tensiunea arteriala ridicatd, dar in prezent avertizam
pe toatd lumea doar in privinta celor doua! Poate ca aceste
descoperiri reflecta zicala traditionala: ,Cu totii suferim,
dar e de nesuportat sa suferim singuri”.

Ins3 nu este vorba numai daci avem sau nu relatii apro-
piate, conteaza si calitatea lor. Relatiile negative ne subre-
zescsinitatea. In Cleveland, cercetitorii de la Universitatea
Case Western Reserve i-au intrebat pe barbatii cu un isto-
ric medical de angina si hipertensiune arteriald daca sotia
lor ,isi arata dragostea”. Cei care au raspuns ,,nu”, au suferit
de doua ori mai multe episoade de angina in urmatorii
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cinci ani decat cei care au raspuns ,da”. Si inima femeilor
este afectatd. Femeile care considera ca au o casnicie ten-
sionata si care au in mod regulat interactiuni ostile cu
partenerul au sanse mai mari sa aiba tensiune arteriala
semnificativ mai ridicata si un nivel mai mare de hormoni
de stres in comparatie cu femeile aflate intr-o casnicie feri-
cita. Inca un studiu a descoperit ci femeile care avusesera
un atac de cord aveau un risc de trei ori mai mare sa mai
faca unul, daca in casnicia lor existau neintelegeri.

In cazul barbatilor si femeilor cu insuficients cardiaca
congestiva, starea casniciei este un factor predictiv al su-
pravietuirii dupa patru ani la fel de bun ca si severitatea
simptomelor si a afectiunii, concluzioneaza Jim Coyne, psi-
holog de la Universitatea din Pennsylvania. Poetii care au
facut din inima un simbol al iubirii ar zambi cu siguranta in
fata concluziei oamenilor de stiintd, si anume ca puterea
inimii omenesti nu poate fi separata de puterea relatiilor
de dragoste.

Nefericirea in relatie ne afecteaza negativ sistemul
imunitar si hormonal si chiar si capacitatea de vindecare.
Intr-un experiment fascinant, psihologul Janice Kiecolt-
Glaser de la Universitatea de Stat din Ohio i-a pus pe tinerii
casatoriti sa se certe, apoi le-a recoltat de mai multe ori
sange, pe parcursul catorva ore. A descoperit cd, cu cat
partenerii erau mai agresivi si mai dispretuitori, cu atat ni-
velul hormonilor de stres era mai ridicat si sistemul imu-
nitar mai slabit. Efectele au persistat pana la 24 de ore.
Intr-un studiu si mai surprinzitor, Kiecolt-Glaser a folosit
o pompa de vid pentru a produce basicute pe mainile fe-
meilor care se oferisera voluntare, apoi le-a pus sa se certe
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cu sotii lor. Cu cat cearta a fost mai uratd, cu atat pielea li
s-a vindecat mai greu.

Calitatea relatiei noastre de dragoste este, de aseme-
nea, un factor important pentru sanatatea noastra mintala
si emotionala. Avem o epidemie de anxietate si depresie in
societatile cele mai prospere. Conflictul cu o persoana draga
si critica ostila determina o crestere a nesigurantei si ne
creeaza un sentiment de neputintd, factorii declansatori
clasici ai depresiei. Avem nevoie de validare din partea ce-
lor dragi. Cercetdtorii spun ca nefericirea In casnicie creste
de zece ori riscul de depresie!

Acestea sunt vestile proaste, dar exista si vesti bune.

Sute de studii ne arata ca conexiunile pozitive si pline
de iubire ne protejeaza de stres si ne ajuta sa facem fata
mai bine provocarilor si traumelor vietii. Cercetatorii isra-
elieni spun ca cuplurile cu un atasament emotional sigur
pot face fata mult mai bine pericolelor, cum ar fi atacurilor
cu rachete Scud, decat alte cupluri cu o conexiune mai sla-
ba. Sunt mai putin anxiosi si au mai putine probleme fizice
dupa atacuri.

Aceste studii despre puterea conexiunii pozitive repe-
ta mesajul invataturilor crestine. Crestinii spun adesea ca
fac fata necazurilor apeland la legatura lor cu un Dumne-
zeu plin de iubire. Isi gisesc linistea in sentimentul ¢ au o
legiturd cu Dumnezeu si ca depind de El In cartea lui
despre natura spirituala a omului, Alister Hardy relateaza
povestea unei femei paralizate de disperare si internata in
spital pentru depresie, care s-a hotarat sa se roage. Ea i-a
spus lui Hardy: ,Dintr-odata, m-am pomenit ca o voce imi
zice: «Speriata sau cu mintea sanatoasa, esti tot una dintre
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oile mele»”. Acesta a devenit momentul crucial al vietii si
vindecarii ei.

Chiar si simplul fapt de a-l tine de mana pe omul care
ne iubeste poate sa ne influenteze profund, calmandu-ne
literalmente neuronii agitati din creier. Psihologul Jim Coan
de la Universitatea din Virginia le-a spus femeilor care
urmau sa faca un RMN c3, atunci cand avea sa apara o lu-
minitd rosie, ar putea sa primeasca un mic soc electric la
picioare - sau nu. Aceasta informatie a facut ca in creierul
pacientelor sa se aprinda centrul stresului. Dar atunci cand
le-a tinut de mana partenerul, au fost mai putin stresate, si
cand au primit socul electric, au simtit mai putina durere.
Efectul acesta a fost semnificativ mai puternic in relatiile
cele mai fericite, cele In care partenerii au avut cel mai bun
punctaj in privinta satisfactiei si pe care cercetatorii le-au
numit super-cupluri. Contactul cu un partener iubitor
joaca literalmente rol de amortizor pentru soc, stres si
durere.

Oamenii pe care ii iubim, sustine Coan, sunt factorii
ascunsi care ne regleazd procesele din organism si viata
emotionald. Atunci cand iubirea nu e cum ne-am astepta sa
fie, suferim. Intr-adevir, ,sentimente rinite” este o expresie
extrem de exacta, potrivit psihologului Naomi Eisenberger
de la Universitatea din California. Studiile ei pe imagini ale
creierului arata ca respingerea si excluderea declanseaza
aceleasi circuite ca si durerea fizica, In aceeasi parte a cre-
ierului, cortexul cingular anterior. De fapt, aceasta parte a
creierului se activeaza ori de cate ori suntem separati emo-
tional de cei care ne sunt apropiati. Cand am citit acest stu-
diu, mi-am amintit ca am fost socata de propria-mi durere
fizica la moartea mamei. Cand am aflat ca a murit, m-am
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simtit daramata, de parca as fi fost calcata la propriu de un
camion. [ar atunci cand suntem apropiati de partenerul
nostru, cand il tinem in brate sau facem dragoste, suntem
inundati de ,hormonii Imbratisarii”, oxitocina si vasopresina.
Acesti hormoni par sa activeze centrii ,recompensarii” din
creier, care ne inunda cu substante chimice ce aduc calmul
si fericirea, cum ar fi dopamina, si opresc secretia de hor-
moni ai stresului, cum ar fi cortizolul.

Am ajuns departe in intelegerea iubirii si a importantei ei.
In 1939, femeile puneau iubirea pe locul sase in clasamen-
tul factorilor implicati in alegerea unui partener. In anii
1990, ea se afla deja 1n varful clasamentului, atat pentru
femei cdt si pentru barbati. [ar studentii spun acum ca
asteptarea lor principala de la casnicie este ,siguranta
emotionalad”.

lubirea nu este glazura de pe prdjitura vietii. Este o ne-
voie primara fundamentalg, ca aerul.

Stiinta atasamentului si Scriptura se reunesc aici pentru
a aduce un imn de slava caracterului remarcabil si sancti-
tatii conexiunii pline de iubire.

Cuvantul ebraic pentru iubire din Biblie, ,ialeph,ayin”,
este mut. De fapt, este doar un sunet — sunetul produs
atunci cand inspiri si expiri. Acest cuvant este folosit in
toata Scriptura pentru a descrie conexiunea intima pe care
Dumnezeu doreste sa o aiba cu noi si pe care o putem avea
cu partenerul de viatd. In acest gen de iubire suntem atat
de apropiati de persoana iubitd, incat respiram unul prin
intermediul celuilalt. Aceastad apropiere este descrisa prin
expresia panim el panim, care Inseamna literalmente fata
in fata.
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Credinta crestina spune ca Dumnezeu doreste sa aiba
o relatie cu noi fata in fata si de la suflu la suflu. Acesta este
asadar modelul pentru iubirea de cuplu.



Unde a dispdrut iubirea?

Pierderea conexiunii

.Sa iubesti inseamna sa fii vulnerabil.”
- C.S. Lewis, The Four Loves (Cele patru iubiri]

.lubirea desavarsita alunga frica.”
-1 loan 4:18

roblema principala este ca Sally nu stie nimic

despre bani”, declara Jay. , Este foarte sensibila, i

este greu sd aiba incredere in mine, asa ca nu ma
lasa pe mine sa i administrez.” Sally explodeaza: ,Mda, sigur.
Ca de obicei, problema sunt eu. De parca tu ai intelege cu
adevarat banii! Ne-am dus si am cumparat masina aia ridi-
cola pe care ai vrut-o tu. O masina de care nu avem nevoie
si pe care nu ne-o permitem. Tu nu faci decat ce vrei tu.
Parerea mea nu conteaza niciodata. De fapt, eu nu contez
pentru tine, punct”.

Chris este ,un parinte crud, rigid si nepasator”, il acuza
Jane. ,Copiii au nevoie de cineva care sa aiba grija de ei,
sa stii. Au nevoie de atentia ta, nu doar de regulile tale!”
Chris 1si intoarce privirea. Vorbeste calm despre nevoia de
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disciplina si o invinovateste pe Jane ca nu stie sa stabileas-
ci limite. Au o discutie aprinsa. In cele din urms3, Jane isi
acopera fata cu palmele si Incepe sa planga: ,Nu te mai re-
cunosc. Parca ai fi un strdin”. Din nou, Chris isi intoarce
privirea.

Nat si Carrie stau incdpatanati in tacere, pana cand
Carrie cedeaza si spune printre suspine cat de socata si de
tradata se simte din cauza aventurii lui extraconjugale.
Nat, cu un aer de frustrare, ii enumera motivele pentru
care a avut o aventura: , Ti-am spus de mai multe ori de ce
s-a intamplat asta. Am fost sincer. Si, Doamne, a fost acum
doi ani! A trecut! Nu ar fi momentul sa treci peste asta si sa
maierti?” , Tu nu stii ce Inseamna «sincer»”, izbucneste Carrie.
Apoi glasul 1i devine o soapta: ,Nu iti pasa de mine, de su-
ferinta mea. Tu vrei ca totul sa fie asa cum era fnainte.” Ea
incepe sa plangg, el se uita in jos.

Intreb fiecare cuplu care cred ei ci este problema prin-
cipala din relatia lor si care ar fi solutia. Se gandesc un pic
si fiecare vine cu ideea lui. Sally spune ca Jay o controleaza
prea mult; trebuie sa invete sa Imparta echitabil puterea.
Chris sugereaza cd el si Jane au personalitati foarte diferite
si ca este imposibil sa ajunga la o intelegere in privinta
cresterii copiilor. Ar putea sa rezolve problema facand un
curs de parenting cu un ,expert”. Nat este convins ca Carrie
are o problema cu sexul. Poate ca ar trebui sa consulte un
terapeut pentru probleme sexuale, ca sa fie iar multumiti
in dormitor.

Aceste cupluri incearca din greu sa isi inteleaga nefe-
ricirea, dar din ceea ce spun ei lipseste esentialul. Ex-
plicatiile lor nu sunt decat varful ghetarului, creasta
superficiala palpabila a unui necaz mare cat casa, ar fi
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de acord multi terapeuti. Care este, asadar, ,problema rea-
13” de dedesubt?

Dacad i-as Intreba pe terapeuti, multi ar spune ca aceste
cupluri sunt prinse intr-o lupta distructiva pentru putere
sau in tipare ostile caustice si ca trebuie sa invete sa nego-
cieze si sa 1si imbunatateasca abilitatile de comunicare.
Dar nici ei nu vad fondul problemei. Doar au reusit sa
ajunga pana in punctul unde ghetarul intra in apa.

In realitate, trebuie si ne ,scufundim” pentru a desco-
peri problema fundamentala: cuplurile acestea nu mai au
o conexiune emotionald, nu se simt in siguranta din punct
de vedere emotional unul cu celdlalt. Ceea ce cuplurile si
terapeutii nu vad adesea este ca majoritatea certurilor sunt
de fapt proteste din cauza ruperii conexiunii emotionale.
Dincolo de toatd aceasta nefericire, partenerii se intreaba
unul pe altul: Pot sd contez pe tine, sd md bazez pe tine? Esti
aldturi de mine? Imi vei rdspunde atunci cdnd am nevoie,
cand apelez la tine? Sunt important pentru tine? Md pretu-
iesti si md accepti? Ai nevoie de mine, te bazezi pe mine?

Furia, critica, cererile insistente sunt de fapt strigate
catre persoana iubitd, apeluri care sa-i Inmoaie inima, sa o
atraga Tnapoi din punct de vedere emotional si sa restabi-
leasca un sentiment de conexiune sigura.

PANICA PRIMARA

Teoria atasamentului ne Invata ca persoana iubita este ada-
postul nostru in viata. Atunci cand aceasta persoana este
indisponibila sau nereceptiva din punct de vedere emotio-
nal, ne confruntam cu situatia in care ramanem afar3, in
frig, singuri si neputinciosi. Suntem asaltati de emotii:
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furie, tristete, suferinta si, mai presus de toate, frica. Nu
este chiar atat de surprinzator daca ne amintim ca frica
este sistemul nostru de alarma innascut: se declanseaza
atunci cand ne este amenintata supravietuirea. Pierderea
conexiunii cu persoana iubita ne pune in pericol sentimen-
tul de siguranta. Alarma porneste in amigdala din creier,
sau Centrul Fricii, dupa cum a denumit-o specialistul in
neurostiinte Joseph LeDoux de la Centrul pentru Neurosti-
inte al Universitatii din New York. Aceasta sectiune in forma
de migdala din mezencefal declanseaza un raspuns auto-
mat. Nu gandim; simtim, actionam.

Cu totii simtim frica atunci cind avem neintelegeri sau
certuri cu partenerul de viata. Dar pentru aceia dintre noi
care au o legdtura sigura, nu este decat ceva trecator. Frica
se diminueaza rapid si usor atunci cand ne dam seama ca
nu exista nicio amenintare reala si ca partenerul ne va
oferi asigurarile pe care i le cerem. Pentru aceia dintre noi
care au o legatura mai slaba sau a caror legatura s-a des-
tramat deja, frica poate fi coplesitoare. Suntem cuprinsi de
ceea ce specialistul in neurostiinte Jaak Panksepp de la
Universitatea de Stat din Washington numeste ,panica pri-
mard”. Cred ca asta simtea David in Psalmul 37:10, atunci
cand isi descrie In culori vii starea de insingurare, spunand:
»Inima mea s-a tulburat, parasitu-m-a taria mea, si lumina
ochilor mei, si aceasta nu este cu mine”. Odata ce apare
aceasta panica primarad, in general se intampla unul dintre
urmatoarele doua lucruri: fie Incepem sa solicitam insis-
tent si sa ne agatam de partener in efortul de a smulge ali-
nare si reasigurdri din partea lui, fie ne retragem si ne
detasam, in incercarea de a ne consola si a ne proteja. Indi-
ferent de cuvintele folosite, ceea ce spun de fapt aceste re-
actii este: ,Uita-te la mine. Fii cu mine. Am nevoie de tine”.
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Sau: ,N-am sa te las sd ma ranesti. Am sd ma linistesc singur,
am sa incerc sa ma stapanesc”.

Aceste strategii de a face fata fricii provocate de pier-
derea conexiunii sunt inconstiente si functioneaza, cel pu-
tin la inceput. Dar daca partenerii nefericiti recurg la ele
din ce in ce mai mult, intrad intr-un cerc vicios al nesigurantei
care nu face decat sa 1i indeparteze si mai tare de celdlalt.
Apar din ce In ce mai multe interactiuni in care niciunul
dintre parteneri nu se simte in sigurantd, ambii devin de-
fensivi si fiecare ajunge sa creada ce este mai rau despre
celalalt si despre relatia lor.

Daca ne iubim partenerul de viata, de ce nu ne auzim
unul altuia apelurile care cer atentie si conexiune si nu ras-
pundem cu afectiune? Pentru c3, In cea mai mare parte a
timpului, nu suntem pe aceeasi lungime de unda. Suntem
distrasi si preocupati de propriile intentii. Nu cunoastem
limbajul atasamentului, nu transmitem mesaje clare cu pri-
vire la ce avem nevoie sau la cat de mult ne pasa. Adesea
vorbim Intr-o doard, pentru ca avem o atitudine ambivalenta
in privinta propriilor nevoi. Sau lansam cereri de conexiu-
ne cu o nuanta de furie si frustrare pentru ca nu ne simtim
increzatori si siguri in relatie. Sfarsim prin a solicita insis-
tent, in loc sa cerem, fapt care duce adesea la o lupta pen-
tru putere in loc de imbratisari. Unii dintre noi incearca
sa-si minimalizeze dorinta naturalad de a fi apropiati emo-
tional si se concentreaza pe actiuni care exprima aceasta
nevoie intr-un mod limitat. Cea mai obisnuita dintre ele:
ne concentram pe sex. Mesajele camuflate si distorsionate
ne ajuta sa ne ascundem vulnerabilitatea aratand cat de
mult tanjim dupa apropiere, dar totodata ingreuneaza ras-
punsul omului iubit.
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DIALOGURILE DEMONICE

Cu cat partenerul se simte mai mult timp lipsit de conexiune,
cu atat i devin mai negative interactiunile. Aceasta negati-
vitate poate sa distruga o relatie si sa erodeze cu totul
increderea celor doi in conexiune, lasandu-i intr-un infern
emotional care evocad imaginile durerii si disperarii pe care
le vedem in frescele si picturile crestine cu oameni care
sunt asaltati la propriu de demoni. Cercetatorii au identi-
ficat cateva tipare daunatoare de acest fel, iar ele sunt cu-
noscute sub diferite denumiri. Eu le spun celor trei pe care
le consider de baza ,Dialoguri Demonice”. Acestea sunt:
Gaseste-1 pe Individul cel Riu, Polca Protestului si Incre-
meneste si Fugi; vei afla despre ele in detaliu In capitolul
Conversatia 1.

De departe cel mai raspandit dintre cele trei este Polca
Protestului. In acest dialog, un partener devine critic si
agresiv, iar celalalt defensiv si distant. Psihologul John
Gottman de la Universitatea din Washington, Seattle, a
descoperit ca cuplurile care raman prinse 1n acest tipar in
primii cativa ani de casnicie au sanse de peste 80% sa di-
vorteze In patru-cinci ani.

Hai sa analizam un cuplu. Carol si Jim au o disputa care
dureaza de mult timp din cauza faptului ca el intarzie la
intalniri. La o sedinta In cabinetul meu, Carol il bate la cap
pe Jim din cauza ultimei greseli: nu a venit la timp acasa
pentru intalnirea cu grupul de la biserica lor. ,Cum se face
ca intarzii mereu?” il provoaca ea. ,Pentru tine nu conteaza
ca ne-am luat un angajament, ca eu te astept si cd am nevoie
de ajutorul tau? Tot timpul ma lasi balta.” Jim reactioneaza
cu raceala: ,Am fost retinut. Dar daca o sa incepi sa ma
sacai din nou, poate ca ar trebui sa nu mai tinem la noi
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intalnirile de grup”. Carol i-o intoarce enumerand toate
celelalte dati in care el a intarziat. Jim incepe sa ii contes-
te ,lista”, dar apoi se opreste si se retrage intr-o tacere
nepasatoare.

In aceasta disputa fara sfarsit, Jim si Carol sunt prinsi
in date. Cand a Intarziat Jim ultima oara? A fost saptamana
trecutd sau cu luni de zile in urma? Fiecare Incearca sa
demonstreze ca el are dreptate si stie ,ce s-a intamplat in
realitate” — a cui poveste este mai ,exactd” si cine este ,de
vind”. Sunt convinsi ca problema trebuie sa fie ori irespon-
sabilitatea lui, ori cicaleala ei.

In realitate, nu conteazi din ce cauzi se cearti. Intr-o
alta sedintd, Carol si Jim incep sa se cionddneasca din cauza
reticentei lui de a vorbi despre relatia lor. ,Nu facem decat
sa ne certam daca vorbim despre genul dsta de lucruri”,
declara Jim. ,Ce rost are? Ne invartim in cerc. Devine frus-
trant. Si oricum, pana la urma nu e vorba decat despre
«defectele» mele. Ma simt mai apropiat de ea atunci cand
facem dragoste.” Carol da din cap: ,Nu vreau sa fac sex cand
noi nici macar nu ne vorbim!”

Ce s-a Intamplat aici? Modul de abordare a problemei
,intarzierii” prin atac si retragere, folosit de Carol si Jim,
s-a extins la alte doua probleme: ,,nu ne vorbim” si ,nu fa-
cem sex”. Sunt prinsi intr-o bucla ingrozitoare care se tot
repetd, In care raspunsurile lor genereaza si mai multe ras-
punsuri si emotii negative. Cu cat Carol il invinuieste mai
mult, cu atat el se retrage mai mult. Si cu cét el se retrage
mai mult, cu atat atacurile ei devin mai disperate si mai
taioase.

In cele din urma, subiectul certei nu mai conteaza de-
loc. Atunci cand cuplurile ajung in acest punct, intreaga
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relatie devine marcata de resentiment, precautie si distan-
ta. Vor vedea orice diferend, orice neintelegere, printr-un
filtru negativ. Vor auzi niste cuvinte nevinovate si le vor
considera o amenintare. Vor asista la o actiune ambigua si
se vor gandi la ce e mai rau. Vor fi mistuiti de temeri si in-
doieli catastrofice, vor fi mereu in garda si defensivi. Chiar
daca ar vrea sa se apropie, nu pot.

Partenerii pot sa prevada uneori Dialogul Demonic in
care sunt prinsi - Jim imi spune ca ,stie” ca va auzi despre
cum a dezamagit-o pe Carol in trecut inainte ca ea sa vor-
beasca, asa ca a ridicat un ,,zid” ca sa nu ,ia foc” - dar tipa-
rul a devenit atat de automat si atat de constrangator, incat
nu pot iesi din el. Majoritatea cuplurilor insa nu sunt con-
stiente de tiparul care a pus stapanire pe relatia lor.

Furiosi si frustrati, partenerii bajbaie dupa o explicatie.
Decid ci partenerul este nesimtitor sau crud. Isi indreapti
vina asupra lor: ,Poate ca este ceva in neregula cu mine”,
imi spune Carol. ,E exact cum spunea mama: sunt prea
dificila ca sa ma iubeasca cineva.” Amandoi ajung la con-
cluzia ca nimeni nu este demn de Incredere si ca iubirea
este 0 minciuna.

Ideea ca acest cerc vicios de solicitare-distantare are
de-a face numai cu panica legata de atasament este inca o
idee revolutionara pentru multi psihologi si consilieri. Ma-
joritatea colegilor care vin la mine pentru pregatire au fost
invatati sa priveasca conflictul in sine si luptele pentru pu-
tere din cadrul cuplului ca fiind principalele probleme din
relatie. Prin urmare, s-au concentrat pe a-i ajuta pe cei doi
parteneri sa dobandeasca abilitati de negociere si comuni-
care, pentru a tine conflictul sub control. Dar acest lucru
vizeaza simptomele, nu boala. Este ca si cum le-ai spune



