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Siedzę w swoim mieszkaniu, otoczony ciszą, która zamiast przynosić
spokój, wydaje się tylko potęgować burzę emocji szalejącą w moim 

wnętrzu. Jest późny wieczór, a ja, zamiast oddawać się odpoczynkowi po 
dniu pełnym wyzwań, nie mogę uwolnić się od ciągłych myśli o mojej part-
nerce. „Co teraz robi? Z kim jest? Czy naprawdę mogę jej ufać?” – te pyta-
nia krążą w mojej głowie niczym nieustająca karuzela.

Moje serce bije szybciej z każdą myślą, która przemknie przez mój 
umysł, a niepokój rośnie, stając się niemal namacalny. W moim wnętrzu 
narasta poczucie, że muszę coś zrobić, że nie mogę pozostać bierny. To 
uczucie, mieszanka lęku, zazdrości i niemocy, popycha mnie do działania.
Wstaję niepewnie, moje ruchy są odbiciem wewnętrznego chaosu. Prze-
chodzę od okna do drzwi, od niepewności do determinacji. W końcu 
podejmuję decyzję – muszę się przekonać, muszę wiedzieć, co się dzieje. 
Wracam do sypialni, ubieram się mechanicznie, każdy element garderoby 
wydaje się częścią zbroi, którą nakładam, by stawić czoła własnym lękom.

Jazda do jej mieszkania jest jak podróż przez mroczne zakamarki mo-
jej psychiki. Każdy przejechany kilometr przybliża mnie do miejsca, które 
stało się symbolem moich obaw. Ulice wydają się puste, a światła mijanych 
latarni rzucają na wszystko niespokojny cień. Mój umysł jest jak zapętlony 
fi lm odtwarzający wszystkie możliwe scenariusze, które mogę zaraz odkryć.

Gdy w końcu docieram na miejsce, parkuję samochód i wychodzę na 
zewnątrz, a poczucie rzeczywistości powoli mnie opuszcza. Stojąc pod jej 
oknem, patrzę w górę, próbując dostrzec jakikolwiek znak, który rozwiałby 
moje wątpliwości. Zapalone światło w jej mieszkaniu jest dowodem na to, 
że moje najgorsze obawy mogą się właśnie spełniać. W mojej głowie trwa 
walka – między chęcią wiary w naszą miłość a paraliżującym strachem 
przed odrzuceniem i zdradą.

Spędziłem trochę czasu stojąc w miejscu, które wydawało się być rów-
nocześnie blisko i tak daleko od osoby zajmującej moje myśli. Każda minu-
ta ciągnęła się nieskończenie długo, a – mimo to – nie mogłem się zmusić

Zapraszam Cię
do tej podróży!

Razem odkryjemy, 
jak przejść

od niepewności
i strachu

do miłości
i zrozumienia. 
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• dlaczego kochasz tak, a nie inaczej,
• jak dzieciństwo wpłynęło na Twoje relacje w dorosłości,
• skąd się biorą wzorce zachowań, które stosujesz w relacjach

(nie tylko intymnych),
• czym są style przywiązania i jak poznanie ich może całkowicie

zmienić Twoje życie,
• jak bardzo poziom relacji interpersonalnych zależy od rodziców,
• ile kompetencji psychologicznych „wysysamy z mlekiem” matki.

Z TEGO ROZDZIAŁU DOWIESZ SIĘ:

ROZDZIAŁ 1

do odejścia. W końcu, po wielu godzinach wewnętrznej walki i niepewno-
ści, podjąłem decyzję o powrocie do domu. Wszystko wokół widziałem jak 
przez mgłę, a moje kroki były ciężkie od niezliczonych, przytłaczających 
mnie emocji.

Gdy w końcu znalazłem się z powrotem w swoim mieszkaniu, opadłem 
na łóżko, a łzy same zaczęły płynąć. Leżałem tam, zapłakany, czując się cał-
kowicie zagubiony. Nie wiedziałem już, co się ze mną dzieje. To, co miało 
być poszukiwaniem prawdy, stało się podróżą do najciemniejszych zakąt-
ków mojej duszy. Zdałem sobie sprawę, że nie tylko straciłem kontrolę nad 
własnymi emocjami, ale także zacząłem tracić siebie. Ta noc była dla mnie 
punktem zwrotnym, chwilą, w której zrozumiałem, że potrzebuję zmiany.

Minęło kilka lat, a ja zmieniłem się nie do poznania. Dziś, w 2024 roku, 
patrzę na tamte wydarzenia z perspektywy czasu będąc zupełnie innym 
człowiekiem. Jestem teraz mężczyzną, który nauczył się rozumieć i akcep-
tować swoje emocje, który przeszedł terapię i długą drogę samorozwoju. 
Moja przemiana nie była łatwa. Wymagała odwagi, aby zmierzyć się z wła-
snymi demonami i determinacji, by na nowo nauczyć się, co to znaczy 
kochać.

Ta książka jest zapisem mojej podróży – od toksycznego partnera, któ-
ry stał pod oknem w zimny wieczór, pełnego wątpliwości i zazdrości, do 
świadomego człowieka, który zbudował zdrową, szczęśliwą relację. Chcę 
podzielić się z Tobą, Drogi Czytelniku, nie tylko moją historią, ale także 
wiedzą, którą zdobyłem na przestrzeni lat. Pragnę pokazać, że każdy z nas 
może przejść podobną metamorfozę i nauczyć się, jak budować związki 
oparte na miłości, zaufaniu i wzajemnym szacunku.

Będę opowiadał o dylematach miłości, o tym, jak różne etapy relacji 
wpływają na nasze życie i jak ważna jest psychologiczna wiedza, by zrozu-
mieć siebie i swojego partnera. Moja historia to dowód na to, że zmiana 
jest możliwa i że można wyjść z cienia toksycznych zachowań, by cieszyć 
się pełnią życia w harmonijnej relacji.

Zapraszam Cię do tej podróży. Razem odkryjemy, jak przejść od nie-
pewności i strachu do miłości i zrozumienia. Pokażę Ci, co zmieniło się po 
tamtym wieczorem w 2015 roku, jakie lekcje wyciągnąłem z własnych do-
świadczeń i jak Ty możesz zastosować tę wiedzę w swoim życiu. Ta książka 
jest dla każdego, kto szuka odpowiedzi na pytanie, jak budować zdrowe i 
spełniające związki.
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Bajka z podwójnym morałem

Założę się, że znasz tę historię. Wszystko zaczyna się od gadające-
go Osła, który miał być sprzedany na targu dziwnych istot przez 

właściciela. W końcu nie często spotyka się zwierzę, które mówi (to sub-
telny żart, bo w bajkach zdarza się to nad wyraz często). Ale Osioł nie 
zamierza stać się bohaterem tej transakcji i robi wszystko, aby uciec z 
rynku. Jak dobrze wiesz – udaje mu się. Przemierzając las w pośpiechu, 
ile sił w nogach (to znaczy… kopytach), trafi a na wielkiego, złowrogiego i 
pozornie agresywnego ogra – Shreka. Ten, zamiast przegonić Osła, gdzie 
pieprz rośnie, nieco nieświadomie odstrasza wysłanników królewskich, 
ratując – jak się wkrótce okaże – nowego przyjaciela. Ten nieco przydługi 
wstęp był niezbędny do tego, aby przejść do sedna tej historii, czyli kształ-
towania się ich przyjaźni.

Pamiętasz, jak wyglądały ich początki? Osioł – wygadany, otwarty 
na doświadczenia, pełny energii i animuszu – zagadywał Shreka na róż-
ne sposoby. Zachowywał się zupełnie tak, jakby znali się co najmniej od 
dekady. Z kolei Shrek był wycofany, zamyślony, apatyczny, absolutnie 
niezainteresowany nową relacją. Po chwili gadania Osła, Shrek reaguje 
agresją. Chce go przestraszyć, spławić, nie wchodząc w tę relację. Ale 
Osioł zdaje się niewzruszony. Komplementuje Shreka, jest go ciekawy, 
podąża przy jego nodze. Skąd w Ośle ta nieustępliwość i chęć nawiązania 
nowej relacji? Czy to wyłącznie przejaw wdzięczności za uratowanie ży-
cia? I z drugiej strony, dlaczego Shrek już na starcie tłumi tę relację? Nie 
dowiadujemy się tego bezpośrednio z fabuły, ale gdyby taką historię opo-
wiedzieć w gabinecie psychologicznym i zamienić bohaterów bajkowych 
na ludzi, to z całą pewnością w odpowiedzi psychologa padłaby fraza: 
style przywiązania. Bo zachowania owych bohaterów mogłyby zostać wy-
tłumaczone przez ich pryzmat. To jedna z najłatwiejszych i najbardziej 
intuicyjnych metod, jednakowoż stanowiąca odpowiedź na wiele dręczą-
cych pytań.

Może czasem zastanawiasz się, dlaczego nawiązywanie relacji przy-
chodzi Ci z ogromnym trudem? Inni są w stanie intuicyjnie przełamywać

pierwsze lody, a Ty potrzebujesz czasu, przestrzeni, namysłu?
A może odwrotnie – bardzo łatwo otwierasz się na innych, opowiadając
osobiste historie przed nieznajomymi, ale nie spotyka się to ani z uzna-
niem, ani z wzajemnością? I wreszcie – dlaczego reagujesz na słowa part-
nera krzykiem, wstydem, wstrętem, zaskoczeniem lub cynizmem? Odpo-
wiedź jest w Twojej przeszłości, czyli w okresach dzieciństwa i dorastania. 
I to właśnie jej (przeszłości) dotyczy fascynująca teoria styli przywiązania, 
której powinno się uczyć w szkole z kilku powodów. Po pierwsze dlatego, 
że pozwala bardziej świadomie budować relacje. Po drugie dlatego, że 
pozwala zrozumieć, co kieruje Twoimi zachowaniami w obliczu różnych 
wyzwań i sytuacji. W końcu dlatego, że jest po prostu łatwa w przyswoje-
niu i pozbawiona akademickiego żargonu. Nie trzeba kończyć żadnych (a 
tym bardziej psychologicznych) studiów, aby ją zrozumieć.

Jednak w rzeczywistości teoria ta jest zarezerwowana wyłącznie dla 
studentów psychologii i może jeszcze kilku innych pokrewnych kierun-
ków humanistycznych, jak socjologia czy pedagogika. Jeśli nie należysz 
do tego grona, nie przejmuj się – za kilka minut poznasz tę teorię i bę-
dziesz w stanie samodzielnie (z dużą dozą skuteczności) ustalić, który styl 
dotyczy Ciebie i jak to rzutuje na Twoje obecne życie.

Teoria przywiązania

Moim pragnieniem nie jest, aby ta książka zamieniła się w pod-
ręcznik akademicki pisany dla studentów psychologii, dlatego 

nie będę Cię zamęczał skomplikowanymi wykresami poprzedzonymi 
analizą statystyczną danych. Wszelkie teorie opiszę na prostych, a – jak 
za moment zobaczysz – czasem nawet hiperbolicznych przykładach. A 
to dlatego, że przejaskrawione obrazy analizujemy i zapamiętujemy bar-
dziej efektywnie.

Omawiając teorię przywiązania, nie sposób nie wspomnieć o jej au-
torze oraz pryncypialnych przesłankach teoretycznych. Jej twórcą jest 
lekarz John Bowlby. Jak nazwa wskazuje, teoria ta opiera się w głównej 
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mierze na przywiązaniu. Podmiotem przywiązującym się jest dziecko, 
a podmiotem, wobec którego wyraża się to przywiązanie, jest opiekun 
dziecka – mama, tata, ciotka, wujek, babcia, dziadek. Opiekun pełni rolę 
najważniejszej osoby (wg innej teorii psychologicznej jest Figurą, a nie
Tłem), do której dziecko zwraca się zarówno w chwilach szczęścia, jak
i smutku. W chwilach satysfakcjonującej euforii, jak i roztargnienia. Wy-
nika to z prostego faktu: przecież w pierwszych latach życia, ten mały 
człowiek jest zdany na łaskę rodziców. Może płakać, kiedy jest głodny. 
Może krzyczeć, kiedy wymaga przebrania. Może  także gaworzyć, kiedy 
ma ochotę na zabawę. Jednak dopóki nie nauczy się samodzielności, jest 
w 100% zależny od opiekuna. Robi to, czego chce ten troszkę większy
i bardziej doświadczony człowiek.

Na tej zasadzie dziecko się przywiązuje – to podstawa tej teorii. A sko-
ro się przywiązuje, to również papuguje. Przypomnij sobie, co robi mama 
niemowlaka, który dziarsko zasiada w specjalnym krzesełku w jadalni
i grymasi, zamiast jeść? Otóż otwiera szeroko swoje usta, a łyżeczką za-
znacza trasę, niczym Boeing, która kończy się w buzi dziecka. To otwar-
cie ust jest po to, aby dziecko ją naśladowało. W psychologii nazywa się to 
zjawiskiem mimikry (naśladownictwem). I wcale nie kończymy korzystać 
z tego zjawiska w chwili, gdy nauczymy się werbalizować swoje potrzeby. 
Oj nie. Korzystamy z niego przez całe życie. Prosty przykład – idziesz po 
raz pierwszy do jakiejś ekskluzywnej restauracji. Nie do końca wiesz, jak 
się zachować, ale podpatrujesz, co robią inni i ich naśladujesz. Tak samo 
podczas pierwszej wizyty w teatrze. A nawet na stare lata, kiedy wybie-
rzesz się do urzędu. Zanim cokolwiek zrobisz, podpatrzysz, jak się zacho-
wują inni. Czy biorą bilecik? Czy może siedzą i czekają na wezwanie? W 
ostateczności – zapytasz. Zjawisko mimikry jest bardzo ciekawe, ale może 
skupmy się na perspektywie dziecka, aby nie wpadać w spiralę dygresji.

Mamy już fundament teorii – dziecko naśladuje. I to dobra, a na-
wet wyborna wiadomość! Dzięki temu nasz gatunek trwa od setek ty-
sięcy lat. Możemy się rozwijać, ewoluować, przeżyć. A to prowadzi nas 
do kolejnego wniosku – skoro dziecko naśladuje, to i bacznie obserwuje. 
Bo niemożliwe jest naśladowanie bez obserwacji. Podpatruje więc po ci-
chu, co robi jego „guru”, czyli opiekun – kiedy się śmieje, kiedy płacze, 
kiedy krzyczy, kiedy patrzy z przerażeniem i kiedy się boi. Imperatywem 
małego dziecka jest to, że jeżeli jego opiekun wykonuje daną czynność

w danym kontekście i dzięki temu jest w stanie przeżyć, to dziecko będzie 
robić to samo, aby przeżyć (bo to po prostu działa).

Teoria ta idzie o krok dalej, bo podejmuje próbę wyjaśnienia sytuacji, 
w której opiekun (ten kluczowy obiekt dla dziecka) znika, czyli nie po-
święca wystarczająco dużo uwagi dziecku. Teoria przywiązania opisuje, 
jaki wpływ będzie miało przywiązanie lub jego brak na rozwój emocjo-
nalny człowieka i jak to się przełoży na życie dorosłe. Nie tylko doty-
czyć to będzie relacji opiekun-dziecko, ale także może opisywać relacje 
kochanków, przyjaciół czy nawet nieznajomych. Wybrzmiało to między 
wierszami, ale opiszę to wprost. Teoria przywiązania Bowlby’ego uznaje, 
że relacja przywiązania (i jej jakość) jest priorytetową determinantą roz-
woju jednostki.

John Bowlby wyróżnił 3 podstawowe style przywiązania. Mary Main, 
na podstawie badań Mary Ainsworth, dodała jeszcze jeden styl. Zatem 
łącznie wyróżniamy cztery:

• bezpieczny styl przywiązania,
• unikowy styl przywiązania,
• ambiwalentny styl przywiązania,
• zdezorganizowany styl przywiązania.

Robiąc badania krwi, czarno na białym widzisz wynik i wiesz, co 
trzeba poprawić lub gdzie masz niedobory. W psychologii tak nie jest, 
bo wiele czynników ZALEŻY od osoby badanej, etapu w życiu, jej na-
stawienia czy samopoczucia. Jednak w teorii przywiązania jest to dość 
proste. Najbardziej pożądany jest styl bezpieczny (za moment go opiszę). 
Pozostałe style określa się mianem pozabezpiecznych.

Jeśli dziecko widzi, że jego opiekun zachowuje się w taki,
a nie inny sposób, to będzie zachowywało się tak samo, traktując
to jako właściwy wzorzec, bo jeśli u opiekuna działa, to u niego 

także ma prawo zadziałać

DO ZAPAMIĘTANIA!
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To jest świetny moment na wyjaśnienie. Żaden z przedstawionych po-
niżej styli nie jest lepszy czy gorszy. Każdy z nich jest po prostu jakiś. Ma 
swoje cechy charakterystyczne. Jeśli zauważysz, że funkcjonujesz zgodnie 
z unikowym stylem (pierwszym z pozabezpiecznych), to wcale nie ozna-
cza, że w tym momencie musisz dzwonić do psychiatry, przeszukiwać 
fora internetowe czy wyjechać w Bieszczady (choć ta ostatnia czynność 
jest tak przyjemna, że sam się jej oddaję kilka razy w ciągu roku, pole-
cam!). Dany styl może defi niować Ciebie. To, jak rozumiesz potrzeby, jak 
komunikujesz się z innymi, jak reagujesz na przykre bądź wesołe wieści. 

Mam głębokie przekonanie, że dzięki poznaniu tej teorii odkryjesz, 
skąd bierze się u Ciebie lęk antycypacyjny w kontekście intymnych rela-
cji, impulsywne reagowanie czy harmonia godna tybetańskich mnichów. 
Choć, aby mieć 100% pewność, który styl jest Twoim preferowanym, 
zalecam Ci wizytę u profesjonalisty (psychologa lub psychoterapeuty). Sa-
mobadanie jest dobre na początku przygody (dlatego przedstawiam Ci tę 
teorię), ale jest obarczone ryzykiem nieświadomego popełnienia błędu.

Bezpieczny styl przywiązania

To styl najbardziej pożądany, bo uznaje się, że dzieci z bezpiecznym 
stylem przywiązania, dorastały w atmosferze miłości, szacunku i wsparcia 
ze strony opiekunów. Najbardziej reprezentatywnym przykładem opisu-
jącym ten styl, jest odkopanie z pamięci idealnego pikniku rodzinnego z 
hollywoodzkiego, familijnego fi lmu, w którym głównymi bohaterami są: 
mama, tato, córka i syn – przykładna rodzina. Wspólnie rozkładają koc 
na łące. Z koszyków wiklinowych wyciągają pieczone nóżki z kurczaka, 
słodycze, napoje i – obowiązkowo – pianki. Rodzice patrzą sobie czule 
w oczy, szepcząc na ucho miłe słówka, a dzieci biegają po polanie z la-
tawcem. Jeśli któreś z nich upadnie i się skaleczy, to może wrócić na koc, 
do rodziców, którzy okażą mu uwagę i otoczą niezbędnym wsparciem. 
W takim wariancie dzieci czują, że mają do kogo wracać. Mają gwaran-
cję, że nawet jeśli doświadczą przykrości, to zawsze mogą schronić się
w „bezpiecznej bazie opiekunów”.

To nie bierze się znikąd. Odpowiedzialny za „zaaplikowanie” u dziec-
ka tego stylu jest opiekun (lub opiekunowie), który na bieżąco reaguje na 
jego potrzeby. Ma czas, aby wysłuchać dziecko, gdy tego potrzebuje. Jest 
obecny, pomocny i odpowiedzialny. Wspiera w próbach samodzielnego 
eksplorowania świata. Wzorowo wyznacza granicę między udzieleniem 
wsparcia a dostarczeniem niezależności. Czyli w skrócie – kiedy dziec-
ko zmaga się z wyzwaniem, jest obecny. Ale kiedy pragnie samodzielnie 
eksplorować świat (nawet mimo drobnych niebezpieczeństw), pozwala 
mu na to, zachowując się trochę jak Ojciec z przypowieści o Synu mar-
notrawnym, choć dziecko wcale nie musi nabroić świadomie. Po prostu 
stoi z tyłu i obserwuje, czy – jadąc na nowym rowerku – dziecko nie tra-
ci równowagi. I skoro przy takiej sytuacji jesteśmy, to warto zaznaczyć, 
że w chwili upadku, rodzic nie podbiegnie do dziecka od razu. Poczeka 
na reakcję dziecka. Może samo się otrząśnie, wsiądzie na rower i poje-
dzie dalej. Ale jeśli zacznie biec z płaczem, pomoże mu. Zdezynfekuje 
ranę, pocieszy, otrze łzy z policzków. Najważniejsza jest reakcja dziecka 
i pozwolenie mu na samodzielne decydowanie w takich momentach. To 
właśnie stanowi esencję bezpiecznego stylu – dziecko zawsze czuje, że w 
rodzicu ma wsparcie. Czuje się bezpieczne.

Przeskoczmy teraz o kilkanaście lat do przodu i wyobraźmy sobie, 
że to dziecko, które przed chwilą upadło, wchodzi w pierwszy świadomy 
związek partnerski. Jak się zachowa? Podczas kłótni będzie mieć świado-
mość, że to nie koniec związku, nawet mimo różnicy zdań. Będzie spo-
kojnie reagować na wyzwania i nieporozumienia. Wykaże się ogromną 
dawką empatii i wsparcia, kiedy partner/ka przyjdzie z problemem, aby 
się wyżalić. Będzie mieć świadomość, że partner/ka zawsze jest obok. 
Dzięki temu będzie w stanie rozwijać się zawodowo, ale jednocześnie nie 
zaniedbywać relacji. Będzie mieć zdrowy balans między różnymi płasz-
czyznami życia.

Wśród osób z bezpiecznym stylem przywiązania pojawia 
się poniższy zestaw cech w kontekście relacji partnerskich:

• Utrzymują długotrwałe relacje oparte na zaufaniu,
zrozumieniu, bezpieczeństwie i wsparciu,

• Potrafi ą dać sobie przestrzeń na eksplorowanie zainteresowań
i pracy, bez utraty jakości ich relacji,
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• Są świadome swoich potrzeby oraz potrzeb partnera/ki,
• Potrafi ą wyrażać swoje uczucia i czują się z tym dobrze,
• Są pewne siebie, spokojne, pełne harmonii,
• Utrzymują zdrowe granice między relacją partnerską a innymi

dziedzinami życia (nie zaniedbują relacji ze znajomymi itd.),
• Postrzegają swojego partnera w pozytywnym świetle

przez większość czasu (to nie jest oczywiste w innych stylach).

Czas omówić 3 style pozabezpieczne

Unikowy styl przywiązania

Uznaje się, że dzieci wychowane w tym stylu mają tendencję do za-
chowania dystansu w relacjach lub umniejszania ich znaczeniu. Skąd 
to się bierze? Wróćmy do przykładu z rowerkiem. Dziecko jedzie, od-
wracając się co chwilę, aby z dumą pokazać, czego właśnie się nauczyło. 
Mama nie jest tym przesadnie zainteresowana i w tym czasie przegląda 
Facebooka. Scrolluje feeda, aby zobaczyć, co słychać u znajomych. Nagle 
BUM! Dziecko upada. Mama, zanurzona w przeglądaniu relacji, nawet 
nie zauważa, że dziecko, oddalone o dobre 100 metrów leży na ziemi i 
płacze. Dziecko zdaje sobie sprawę z tego, że nie ma wystarczającego 
wsparcia, a płacz nie przynosi żadnych rozwiązań. Zmienia więc strate-
gię. Przestaje płakać, ociera kolana i wsiada na rower (lub zaczyna pro-
wadzić go rękami). Po dojściu do mamy, prawdopodobnie czeka na nie 
krzyk i pretensje (rzadziej wsparcie): „Jak tak możesz? To nowe spodnie 
były… Daj spokój!”.

Unikowy styl przywiązania wynika więc z nieobecności lub niewy-
starczającej obecności opiekuna w najbliższym otoczeniu dziecka. Ta 
nieobecność może być podyktowana brakiem zainteresowania (jak w 
powyższym przykładzie), chorobą, pracoholizmem lub nałogami (m.in. 
alkoholizm, narkomania). Przez nie opiekun nie jest w stanie pomóc 
dziecku z wyzwaniami. W takiej sytuacji dziecko dochodzi do konsta-
tacji: „Okej, nie mam wsparcia w moim opiekunie. Muszę wybrać inną
strategię. Jestem zdany sam na siebie”. Często o tych dzieciach mówi się,

że „dorastają szybciej”. Jak myślisz, co się stanie z takim dzieckiem
w przyszłości? Będzie brało sprawy w swoje ręce! Wie, że nie może szu-
kać pomocy u innych, więc zakasa rękawy i dzielnie podąża przez życie. 
Czuje, że wszystko musi zdobyć w akcie rywalizacji. Tak dochodzi do 
podniesienia poziomu niezależności, co rzutuje na relacje partnerskie. Bo 
skoro samodzielnie może zrobić tak wiele, to po co mu druga połówka? 
Co więcej, osoba o unikowym stylu przywiązania może odczuwać wstyd
i poczucie winy z powodu samego wyrażania swoich potrzeb.

Wśród osób z unikowym stylem przywiązania pojawia się 
poniższy zestaw cech w kontekście relacji partnerskich:

• Tworzą dystans między sobą a partnerem – to rodzaj muru,
aby uniknąć zranienia w chwili odejścia,

• Nadmiernie skupiają się na sobie, nie będąc w stanie stworzyć
empatycznej relacji,

• Mają trudność z wyrażeniem potrzeb i uczuć – nie lubią
rozmawiać o emocjach,

• Wolą zrobić coś samodzielnie niż zespołowo,
• Mają tendencję do „szukania dziury w całym”, widzą wady

partnera, które nie pozwalają na obustronne zaufanie,
• Często wybierają partnerów, którzy mają ten sam styl

przywiązania,
• Nierzadko wolą wybrać one-night stand, niż wchodzić

w długotrwałą relację, aby się nie sparzyć,
• Unikają bliskości emocjonalnej i zwierzania się z sekretów,
• Analizują związek pod różnymi względami, szukając

argumentów pasujących do ich narracji,
• Mają tendencję do lekceważenia emocji.

Ambiwalentny styl przywiązania

Uznaje się, że głównym wyzwaniem dzieci wychowanych w tym stylu 
jest potrzeba radzenia sobie z dużym lękiem, związanym z zaspokojeniem
ich potrzeb oraz poczuciem bezpieczeństwa. Wróćmy do naszego rowerka.
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rowerka. Dziecko upada. Płacze. Rodzic nie reaguje. Dziecko płacze
coraz mocniej, między wierszami mówiąc: „Halo! Ja tu leżę i potrzebuję 
pomocy”. Opiekun podchodzi do niego i… Tutaj scenariusze mogą być 
różne. To właśnie na tym polega ten styl. Czasem gani dziecko za płacz. 
Czasem przesadnie pociesza. Przez to dziecko nie ma wypracowanego 
jednego stylu. Nie wie, czego może się spodziewać, kiedy następnym ra-
zem wydarzy się podobna sytuacja. Ten brak konsekwencji przekłada się 
na labilną reakcję dziecka – czasem wysyła sygnały pragnienia bliskości, 
a czasem chęci odrzucenia. Dziecko w tym stylu nadmiernie skupia się na 
rodzicu, przez co ignoruje swoje potrzeby. Stara się rozszyfrować, jak żyć, 
aby rodzic reagował „prawidłowo”.

W dorosłości przekłada się to na zestaw problemów, m. in. ignorowa-
nie własnych potrzeb, niańczenie drugiej połówki i dogadzanie jej. W tym 
wszystkim brakuje „ja”, czyli – z perspektywy psychologii ewolucyjnej 
– najważniejszego czynnika. Bo dopiero kiedy zadbasz o swoje potrzeby,
jesteś w stanie zmieniać świat – jak głosi pewne powiedzenie. Z racji, że
miłość była okazywana nieprzewidywalnie w dzieciństwie, ludzie z tym
stylem mają tendencję do szukania miłości i aprobaty u innych wykazując
niższą samoocenę.

Wśród osób z ambiwalentnym stylem przywiązania poja-
wia się poniższy zestaw cech w kontekście relacji partnerskich:

• Mają ciągłą potrzebę nawiązywania kontaktów
i bycia blisko partnera,

• Trapią ich negatywne myśli w przypadku braku obecności
partnera,

• Czują potrzebę kontroli sytuacji – muszą ustalić co,
gdzie, z kim i dlaczego,

• Umniejszają sobie w kontekście relacji, tłumacząc,
że nie zasługują na miłość,

• Często myślą o przeszłości. Wracają do wydarzeń, które już się
odbyły, aby wywnioskować z nich coś na przyszłość,

• Dają od siebie więcej niż powinni, czując, że nikt tego nie
docenia,

• Boją się odrzucenia, dlatego myślą o zdradzie, wypadku
lub innym negatywnym zdarzeniu. To uczucie nierzadko ich

• całkowicie paraliżuje,
• Stawiają wysokie wymagania w związku. Chcą kontrolować

każdy ruch partnera.

Zdezorganizowany styl przywiązania

Uznaje się, że dzieci o tym stylu przywiązania, nie mają wypracowa-
nego schematu w sytuacji zagrożenia, dlatego korzystają z pozostałych 
stylów – unikowego lub ambiwalentnego. Ten styl najczęściej bierze się 
z ofensywnego zachowania rodzica. Może stanowić niebezpieczeństwo, 
grozić, straszyć lub bić. W takiej sytuacji mamy tu delikatne odzwiercie-
dlenie syndromu sztokholmskiego. Dziecko kocha swojego opiekuna, wi-
dzi w nim cały świat, a jednocześnie zderza to z agresją i kompletnie nie 
wie, jak ma zareagować na taką sytuację. W tym celu musi ustawicznie 
przełączać się między stylem unikowym i ambiwalentnym. 

Ostatni raz wróćmy do naszego przykładu z rowerkiem. Dziecko 
upada, oczekując wsparcia, a rodzic zachowuje się ofensywnie. Krzyczy, 
nie wykazuje zrozumienia, a nawet idzie o krok dalej, stosując kary ciele-
sne. To tworzy nam totalny misz-masz w relacji. Bo wyobraź sobie danie, 
które lubisz, np. pizzę. Mmm… Pyszna pizza neapolitańska z ciągnącym 
się serem. Okazuje się, że jest ona dla Ciebie zagrożeniem. Za każdym 
razem, gdy ją zjesz (a nie masz nic innego do jedzenia), pobiegniesz do 
toalety. Totalna abstrakcja. 

Wśród osób ze zdezorganizowanym stylem przywiązania 
pojawia się poniższy zestaw cech w kontekście relacji partner-
skich:

• Mają większe ryzyko zachorowania na chorobę psychiczną
w wyniku dysocjacji,

• Robią z relacji intymnej pole bitwy, na którym są dostępne
3 wyjścia: walka, ucieczka lub zamrożenie,

• Posiadają ogromną potrzebę sprawowania kontroli w związku,
• Działają impulsywnie i wybuchowo, nieadekwatnie do sytuacji,
• Często są nieobecne w związku, relacja przebiega im obok nosa,
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• Wracają wspomnieniami do traumatycznych doświadczeń
z przeszłości, które utwierdzają ich w przekonaniu, że niczego
nie mogą być pewni,

• Łatwo ulegają lękowi – nawet prosty komunikat (np. “Idę dzisiaj
do kina z koleżanką”) może doprowadzić ich do siódmych
potów,

• Potrafi ą zmieniać nastrój niczym kameleon kolor ciała,
• Są wiecznie czujni i na posterunku.

Który styl przywiązania
dostrzegasz u siebie?

Mam nadzieję, że ten rozdział nie tylko rozjaśnił Ci, dlaczego 
zachowujesz się tak, a nie inaczej, ale przede wszystkim po-

zwolił Ci odkryć, którym stylem przywiązania kierujesz się na co dzień. 
To niezwykle cenne doświadczenie z perspektywy Twojego “ja”, ale tak-
że Twojego związku. Warto, aby rozdział ten trafi ł do Twojego/Twojej 
partnera/ki, abyście mogli wspólnie odkryć, dlaczego zachowujecie się
w dany sposób. Przeczytajcie go, porozmawiajcie i ustalcie plan gry. 

Jeśli Twój partner będzie posiadał styl unikowy, to przynajmniej zro-
zumiesz, dlaczego woli tak wiele rzeczy robić na własną rękę, zamiast 
poprosić Cię o pomoc, mimo że w tandemie zrobilibyście to dużo szyb-
ciej. Jeśli Twoja partnerka posiada styl ambiwalentny, to nie dziw się, że 
chce być przy Tobie jak najdłużej. Klei się do Ciebie, przytula, nie chce 
wypuścić z objęć.

Tak jak wspomniałem na początku rozdziału, poznanie styli przy-
wiązania to dopiero początek. Jeśli chcesz się dowiedzieć więcej na ten 
temat, to odwiedź gabinet psychologiczny i skonsultuj swój przypadek 
ze specjalistą. Bo każdy z nas jest inny. Twoja samoobserwacja może być 
zgubna, dlatego tak konieczne jest spojrzenie osoby z zewnątrz, która nie 
jest emocjonalnie zaangażowana w sprawę.

Na końcu każdego rozdziału będę umieszczał serię pytań, na które 
warto sobie odpowiedzieć. Koniecznie zapisz odpowiedź! Jeśli czujesz się 
z tym komfortowo – zrób to na kartce, którą skrzętnie ukryjesz (tak, aby 
czuć się bezpiecznie). Jeśli wolisz – zrób to na smartfonie i zablokuj no-
tatkę kodem. W każdym razie – koniecznie zapisz odpowiedź. Nie omijaj 
tego etapu, ani nie odkładaj na później. Bo tylko w ten sposób w pełni 
zrozumiesz siebie i otaczającą Cię rzeczywistość.

1. Jak myślisz, który masz styl przywiązania?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

2. O jakim wydarzeniu z dzieciństwa myślisz, określając styl
przywiązania?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

3. Którego z zachowań najczęściej doświadczasz w obrębie
swojego stylu?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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W 4. Jeśli następnym razem zachowasz się w ten sposób, to co zrobisz,
aby nie wychodzić poza bezpieczny styl?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

5. Jaki styl przywiązania ma Twój partner?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

6. Które zachowania Twojego partnera były dla Ciebie niezrozumiałe,
a teraz rozumiesz ich genezę?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

7. Co możesz zrobić dziś w kontekście stylów przywiązania,
aby jutro mieć lepszy związek?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

JAK
WYBIERASZ 
PARTNERA?

• jakie czynniki decydują o wyborze partnera,
• co wspólnego z miłością ma ewolucja,
• dlaczego w budowaniu związków popełniasz jeden błąd w kółko,
• czy szerokie biodra serio są seksi,
• jak bardzo relacje z domu rodzinnego przekładają się na miłość.

Z TEGO ROZDZIAŁU DOWIESZ SIĘ:

ROZDZIAŁ 2




