Zapraszam Ci¢
do tej podrozy!
Razem odkryjemy,
jak przejsc
od niepewnosci
1 strachu
do mitosci
1 zrozumienia.

WSTEP

Siedzg w swoim mieszkaniu, otoczony cisza, ktora zamiast przynosic
spokéj, wydaje si¢ tylko potegowac burz¢ emocji szalejaca w moim
wngetrzu. Jest pozny wieczor, a ja, zamiast oddawac si¢ odpoczynkowli po
dniu petnym wyzwan, nie moge uwolnic¢ si¢ od ciggtych mysli o mojej part-
nerce. ,,Co teraz robi? Z kim jest? Czy naprawde moge jej ufac?” — te pyta-
nia kraza w mojej glowie niczym nieustajaca karuzela.

Moje serce bije szybciej z kazda mysla, ktéra przemknie przez moj
umyst, a niepokoj rosnie, stajac si¢ niemal namacalny. W moim wnetrzu
narasta poczucie, ze musz¢ cos zrobi¢, ze nie moge¢ pozosta¢ bierny. To
uczucie, mieszanka leku, zazdrosci 1 niemocy, popycha mnie do dziafania.
Wistaje niepewnie, moje ruchy sa odbiciem wewnetrznego chaosu. Prze-
chodz¢ od okna do drzwi, od niepewnosci do determinacji. W koncu
podejmuje decyzj¢ — musze si¢ przekonac, musze¢ wiedzied, co si¢ dzieje.
Wracam do sypialni, ubieram si¢ mechanicznie, kazdy element garderoby
wydaje si¢ czg¢scig zbroi, ktora naktadam, by stawi¢ czota wiasnym lekom.

Jazda do jej mieszkania jest jak podroz przez mroczne zakamarki mo-
jej psychiki. Kazdy przejechany kilometr przybliza mnie do miejsca, ktore
stato si¢ symbolem moich obaw. Ulice wydaja si¢ puste, a $wiatta mijanych
latarni rzucaja na wszystko niespokojny cien. Mo6j umyst jest jak zapetlony
film odtwarzajacy wszystkie mozliwe scenariusze, ktére moge zaraz odkry¢.

Gdy w konicu docieram na miejsce, parkuj¢ samochéd 1 wychodz¢ na
zewnatrz, a poczucie rzeczywisto$ci powoli mnie opuszcza. Stojac pod jej
oknem, patrz¢ w gore, probujac dostrzec jakikolwiek znak, ktory rozwiatby
moje watpliwosci. Zapalone $wiatto w jej mieszkaniu jest dowodem na to,
ze moje najgorsze obawy moga si¢ wtasnie speinia¢. W mojej glowie trwa
walka — miedzy checia wiary w nasza mito$¢ a paralizujacym strachem
przed odrzuceniem 1 zdrada.

Spedzitem troche czasu stojac w miejscu, ktore wydawato si¢ by¢ row-
noczesnie blisko 1 tak daleko od osoby zajmujacej moje mysli. Kazda minu-
ta ciagneta si¢ nieskonczenie dtugo, a — mimo to — nie mogtem si¢ zmusi¢



do odejscia. W koncu, po wielu godzinach wewnetrznej walki 1 niepewno-
$ci, podjatem decyzj¢ o powrocie do domu. Wszystko wokot widziatem jak
przez mgte, a moje kroki byty ci¢zkie od niezliczonych, przyttaczajacych
mnie emocji.

Gdy w koncu znalaztem si¢ z powrotem w swoim mieszkaniu, opadiem
nat6zko, a tzy same zaczely ptynac. Lezatem tam, zaptakany, czujac si¢ cat-
kowicie zagubiony. Nie wiedziatem juz, co si¢ ze mng dzieje. To, co miato
by¢ poszukiwaniem prawdy, stalo si¢ podr6za do najciemniejszych zakat-
kow mojej duszy. Zdatem sobie sprawe, ze nie tylko stracitem kontrole nad
wlasnymi emocjami, ale takze zaczatem tracic siebie. Ta noc byta dla mnie
punktem zwrotnym, chwila, w ktorej zrozumiatem, ze potrzebuje¢ zmiany.

Mineto kilka lat, a ja zmienitem si¢ nie do poznania. Dzi$, w 2024 roku,
patrz¢ na tamte wydarzenia z perspektywy czasu bedac zupetnie innym
cztowiekiem. Jestem teraz mezczyzna, ktory nauczyt si¢ rozumiec 1 akcep-
towac swoje emocje, ktory przeszedt terapi¢ 1 dtuga droge samorozwoju.
Moja przemiana nie byta tatwa. Wymagata odwagi, aby zmierzy¢ si¢ z wta-
snymi demonami 1 determinacji, by na nowo nauczy¢ si¢, co to znaczy
kochac.

Ta ksigzka jest zapisem mojej podrézy — od toksycznego partnera, kto-
ry stal pod oknem w zimny wieczér, pelnego watpliwosci 1 zazdrosci, do
swiadomego cztowicka, ktory zbudowat zdrowa, szcze¢sliwa relacje. Chee
podzieli¢ si¢ z Toba, Drogi Czytelniku, nie tylko moja historia, ale takze
wiedza, ktéra zdobylem na przestrzeni lat. Pragne pokazad, ze kazdy z nas
moze przejs¢ podobna metamorfoze 1 nauczy¢ sig, jak budowaé zwiazki
oparte na mifosci, zaufaniu 1 wzajemnym szacunku.

Bede opowiadat o dylematach mitosci, o tym, jak rézne etapy relacji
wplywaja na nasze zycie 1 jak wazna jest psychologiczna wiedza, by zrozu-
mie¢ siebie 1 swojego partnera. Moja historia to dowodd na to, ze zmiana
jest mozliwa 1 ze mozna wyj$¢ z cienia toksycznych zachowan, by cieszy¢
si¢ petnia zycia w harmonijnej relacji.

Zapraszam Ci¢ do tej podrozy. Razem odkryjemy, jak przejs¢ od nie-
pewnoécl 1 strachu do mitosci 1 zrozumienia. Pokaze Ci, co zmienito si¢ po
tamtym wieczorem w 2015 roku, jakie lekcje wyciggnatem z wtasnych do-
swiadczen 1 jak Ty mozesz zastosowac t¢ wiedz¢ w swoim zyciu. Ta ksiazka
jest dla kazdego, kto szuka odpowiedzi na pytanie, jak budowac zdrowe 1
spetniajace zwiazki.
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7 TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

dlaczego kochasz tak, a nie inaczej,

jak dziecinstwo wptyneto na Twoje relacje w dorostosci,

skad si¢ biora wzorce zachowan, ktore stosujesz w relacjach

(nie tylko intymnych),

czym sg style przywigzania 1 jak poznanie ich moze catkowicie
zmieni¢ Twoje zycie,

jak bardzo poziom relacji interpersonalnych zalezy od rodzicow,

ile kompetencji psychologicznych ,,wysysamy z mlekiem” matki.
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Bajka z podwojnym moralem

ZaloZQ sig, ze znasz t¢ historig. Wszystko zaczyna si¢ od gadajace-
go Osta, ktory miat by¢ sprzedany na targu dziwnych istot przez
wiasciciela. W koricu nie czesto spotyka si¢ zwierze, ktore moéwi (to sub-
telny zart, bo w bajkach zdarza si¢ to nad wyraz czgsto). Ale Osiot nie
zamierza sta¢ si¢ bohaterem tej transakcji 1 robi wszystko, aby uciec z
rynku. Jak dobrze wiesz — udaje mu si¢. Przemierzajac las w pospiechu,
ile sit w nogach (to znaczy... kopytach), trafia na wielkiego, ztowrogiego 1
pozornie agresywnego ogra — Shreka. Ten, zamiast przegoni¢ Osta, gdzie
pieprz ros$nie, nieco nieswiadomie odstrasza wystannikow krolewskich,
ratujac —jak si¢ wkrotce okaze —nowego przyjaciela. Ten nieco przydiugi
wstep byt niezbedny do tego, aby przej$¢ do sedna tej historii, czyli ksztat-
towania si¢ ich przyjazni.

Pamigtasz, jak wygladaty ich poczatki? Osiol — wygadany, otwarty
na doswiadczenia, pelny energii 1 animuszu — zagadywat Shreka na réz-
ne sposoby. Zachowywat si¢ zupetnie tak, jakby znali si¢ co najmniej od
dekady. Z kolei Shrek byt wycofany, zamyslony, apatyczny, absolutnie
niezainteresowany nowa relacja. Po chwili gadania Osta, Shrek reaguje
agresja. Chee go przestraszy¢, sptawi¢, nie wchodzac w te relacje. Ale
Osiot zdaje si¢ niewzruszony. Komplementuje Shreka, jest go cickawy,
podaza przy jego nodze. Skad w Ofle ta nicustepliwos¢ 1 ch¢é nawiazania
nowej relacji? Czy to wytacznie przejaw wdzigcznoscl za uratowanie zy-
cia? I z drugiej strony, dlaczego Shrek juz na starcie ttumi t¢ relacje? Nie
dowiadujemy si¢ tego bezposrednio z fabuty, ale gdyby taka histori¢ opo-
wiedzie¢ w gabinecie psychologicznym 1 zamieni¢ bohateréw bajkowych
na ludzi, to z cala pewnoscia w odpowiedzi psychologa padtaby fraza:
style przywigzania. Bo zachowania owych bohateréw mogtyby zosta¢ wy-
ttumaczone przez ich pryzmat. To jedna z najtatwiejszych 1 najbardziej
intuicyjnych metod, jednakowoz stanowiaca odpowiedz na wiele drecza-
cych pytan.

Moze czasem zastanawiasz si¢, dlaczego nawiazywanie relacji przy-
chodzi Ci z ogromnym trudem? Inni sg w stanie intuicyjnie przetamywac
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pierwsze lody, a Ty potrzebujesz czasu, przestrzeni, namystu?
A moze odwrotnie — bardzo tatwo otwierasz si¢ na innych, opowiadajac
osobiste historie przed nieznajomymi, ale nie spotyka si¢ to ani z uzna-
niem, ani z wzajemnoscia? I wreszcie — dlaczego reagujesz na stowa part-
nera krzykiem, wstydem, wstretem, zaskoczeniem lub cynizmem? Odpo-
wiedz jest w Twojej przesztosci, czyli w okresach dziecinstwa 1 dorastania.
I to wtasnie jej (przesztosci) dotyczy fascynujaca teoria styli przywiazania,
ktorej powinno si¢ uczy¢ w szkole z kilku powodéw. Po pierwsze dlatego,
ze pozwala bardziej $wiadomie budowaé relacje. Po drugie dlatego, ze
pozwala zrozumie¢, co kieruje Twoimi zachowaniami w obliczu réznych
wyzwan 1 sytuacji. W koncu dlatego, ze jest po prostu tatwa w przyswoje-
niu 1 pozbawiona akademickiego zargonu. Nie trzeba konczy¢ zadnych (a
tym bardziej psychologicznych) studiow, aby ja zrozumiec.

Jednak w rzeczywisto$ci teoria ta jest zarezerwowana wyltacznie dla
studentéw psychologii 1 moze jeszcze kilku innych pokrewnych kierun-
kow humanistycznych, jak socjologia czy pedagogika. Jesli nie nalezysz
do tego grona, nie przejmuj si¢ — za kilka minut poznasz t¢ teori¢ 1 be-
dziesz w stanie samodzielnie (z duza doza skutecznosci) ustali¢, ktory styl
dotyczy Ciebie 1 jak to rzutuje na Twoje obecne zycie.

Teoria przywiazania

Moim pragnieniem nie jest, aby ta ksiazka zamienita si¢ w pod-
recznik akademicki pisany dla studentéw psychologii, dlatego
nic bede Ci¢ zameczal skomplikowanymi wykresami poprzedzonymi
analizg statystyczna danych. Wszelkie teorie opisz¢ na prostych, a — jak
za moment zobaczysz — czasem nawet hiperbolicznych przyktadach. A
to dlatego, ze przejaskrawione obrazy analizujemy 1 zapami¢tujemy bar-
dziej efektywnie.

Omawiajac teori¢ przywigzania, nie sposob nie wspomniec o jej au-
torze oraz pryncypialnych przestankach teoretycznych. Jej twoérca jest
lekarz John Bowlby. Jak nazwa wskazuje, teoria ta opiera si¢ w gtéwnej
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mierze na przywiazaniu. Podmiotem przywigzujacym si¢ jest dziecko,
a podmiotem, wobec ktérego wyraza si¢ to przywiazanie, jest opickun
dziecka — mama, tata, ciotka, wujek, babcia, dziadek. Opiekun petni role
najwazniejszej osoby (wg innej teorii psychologicznej jest Figura, a nie
Ttem), do ktorej dziecko zwraca si¢ zarowno w chwilach szczescia, jak
1 smutku. W chwilach satysfakcjonujacej euforii, jak 1 roztargnienia. Wy-
nika to z prostego faktu: przeciez w pierwszych latach zycia, ten maty
cztowiek jest zdany na faske rodzicow. Moze ptakac, kiedy jest gtodny.
Moze krzyczed, kiedy wymaga przebrania. Moze takze gaworzyc¢, kiedy
ma ochot¢ na zabawe. Jednak dopdki nie nauczy si¢ samodzielnosci, jest
w 100% zalezny od opiekuna. Robi to, czego chce ten troszke wigkszy
1 bardziej doswiadczony cztowiek.

Na tej zasadzie dziecko si¢ przywiazuje — to podstawa tej teorii. A sko-
ro si¢ przywiazuje, to rowniez papuguje. Przypomnij sobie, co robi mama
niemowlaka, ktéry dziarsko zasiada w specjalnym krzesetku w jadalni
1 grymasi, zamiast je$¢? Otdz otwiera szeroko swoje usta, a tyzeczka za-
znacza tras¢, niczym Boeing, ktora konczy si¢ w buzi dziecka. To otwar-
cie ust jest po to, aby dziecko ja nasladowato. W psychologii nazywa si¢ to
zjawiskiem mimikry (nasladownictwem). I wcale nie koniczymy korzystac¢
z tego zjawiska w chwili, gdy nauczymy si¢ werbalizowac¢ swoje potrzeby.
Oj nie. Korzystamy z niego przez cate zycie. Prosty przyktad —idziesz po
raz pierwszy do jakiej$ ekskluzywnej restauracji. Nie do konca wiesz, jak
si¢ zachowad, ale podpatrujesz, co robia inni 1 ich nasladujesz. Tak samo
podczas pierwszej wizyty w teatrze. A nawet na stare lata, kiedy wybie-
rzesz si¢ do urzedu. Zanim cokolwiek zrobisz, podpatrzysz, jak si¢ zacho-
wuja inni. Czy biora bilecik? Czy moze siedza 1 czekaja na wezwanie? W
ostatecznoscl — zapytasz. Zjawisko mimikry jest bardzo ciekawe, ale moze
skupmy si¢ na perspektywie dziecka, aby nie wpadac w spirale dygresji.

Mamy juz fundament teorii — dziecko nasladuje. I to dobra, a na-
wet wyborna wiadomos$¢! Dzigki temu nasz gatunek trwa od setek ty-
sigey lat. Mozemy si¢ rozwijac, ewoluowac, przezy¢. A to prowadzi nas
do kolejnego wniosku — skoro dziecko nasladuje, to 1 bacznie obserwuje.
Bo niemozliwe jest nasladowanie bez obserwacji. Podpatruje wiec po ci-
chu, co robi jego ,,guru”, czyli opiekun — kiedy si¢ $mieje, kiedy ptacze,
kiedy krzyczy, kiedy patrzy z przerazeniem 1 kiedy si¢ boi. Imperatywem
matego dziecka jest to, ze jezeli jego opiekun wykonuje dang czynnos$é
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w danym kontekscie 1 dzigki temu jest w stanie przezyc, to dziecko bedzie
robi¢ to samo, aby przezy¢ (bo to po prostu dziata).

DO ZAPAMIETANIA!

Jesli dziecko widzi, ze jego opiekun zachowuje si¢ w taki,
a nie inny sposob, to bedzie zachowywato si¢ tak samo, traktujac
to jako wiasciwy wzorzec, bo jesli u opiekuna dziata, to u niego
takze ma prawo zadziatac

Teoria ta idzie o krok dalej, bo podejmuje probe¢ wyjasnienia sytuacji,
w ktorej opickun (ten kluczowy obickt dla dziecka) znika, czyli nie po-
swigca wystarczajaco duzo uwagl dziecku. Teoria przywiazania opisuje,
jaki wptyw bedzie miato przywigzanie lub jego brak na rozwdj emocjo-
nalny cztowieka 1 jak to si¢ przetozy na zycie doroste. Nie tylko doty-
czy¢ to bedzie relacji opiekun-dziecko, ale takze moze opisywac relacje
kochankow, przyjaciot czy nawet nieznajomych. Wybrzmiato to migdzy
wierszami, ale opisz¢ to wprost. Teoria przywiazania Bowlby’ego uznaje,
ze relacja przywiazania (1 jej jakos$c¢) jest priorytetowa determinanta roz-
woju jednostki.

John Bowlby wyrdznit 3 podstawowe style przywiazania. Mary Main,
na podstawic badan Mary Ainsworth, dodata jeszcze jeden styl. Zatem
tacznie wyrézniamy cztery:

* bezpieczny styl przywigzania,

* unikowy styl przywiazania,

* ambiwalentny styl przywiazania,

* zdezorganizowany styl przywiazania.

Robiagc badania krwi, czarno na biatym widzisz wynik 1 wiesz, co
trzeba poprawi¢ lub gdzie masz niedobory. W psychologii tak nie jest,
bo wiele czynnikow ZALEZY od osoby badanej, etapu w zyciu, jej na-
stawienia czy samopoczucia. Jednak w teoril przywigzania jest to dos¢
proste. Najbardziej pozadany jest styl bezpieczny (za moment go opisz¢).
Pozostate style okresla si¢ mianem pozabezpiecznych.
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To jest $wietny moment na wyjasnienie. Zaden z przedstawionych po-
nizej styli nie jest lepszy czy gorszy. Kazdy z nich jest po prostu jakis. Ma
swoje cechy charakterystyczne. Jesl zauwazysz, ze funkcjonujesz zgodnie
z unikowym stylem (pierwszym z pozabezpiecznych), to wcale nie ozna-
cza, ze w tym momencie musisz dzwoni¢ do psychiatry, przeszukiwac
fora internetowe czy wyjecha¢ w Bieszczady (cho¢ ta ostatnia czynnosé
jest tak przyjemna, ze sam si¢ jej oddaje kilka razy w ciagu roku, pole-
cam!). Dany styl moze definiowa¢ Ciebie. 'To, jak rozumiesz potrzeby, jak
komunikujesz si¢ z innymi, jak reagujesz na przykre badz wesote wiesci.

Mam gtebokie przekonanie, ze dzigki poznaniu tej teorii odkryjesz,
skad bierze si¢ u Ciebie Igk antycypacyjny w kontekscie intymnych rela-
¢ji, impulsywne reagowanie czy harmonia godna tybetanskich mnichéw.
Cho¢, aby mie¢ 100% pewnos¢, ktory styl jest Twoim preferowanym,
zalecam Ci wizyte u profesjonalisty (psychologa lub psychoterapeuty). Sa-
mobadanie jest dobre na poczatku przygody (dlatego przedstawiam Ci t¢
teorig), ale jest obarczone ryzykiem nieswiadomego popetnienia btedu.

Bezpieczny styl przywiazania

To styl najbardziej pozadany, bo uznaje si¢, ze dzieci z bezpiecznym
stylem przywiazania, dorastaty w atmosferze mitosci, szacunku i wsparcia
ze strony opiekunow. Najbardziej reprezentatywnym przyktadem opisu-
jacym ten styl, jest odkopanie z pamigci idealnego pikniku rodzinnego z
hollywoodzkiego, familijnego filmu, w ktéorym gtéwnymi bohaterami sa:
mama, tato, corka i syn — przyktadna rodzina. Wspdlnie rozktadaja koc
na tace. Z koszykéw wiklinowych wyciagaja pieczone nézki z kurczaka,
stodycze, napoje 1 — obowiazkowo — pianki. Rodzice patrza sobie czule
w oczy, szepczac na ucho mite stowka, a dzieci biegaja po polanie z la-
tawcem. Jesli ktores z nich upadnie 1 si¢ skaleczy, to moze wroci¢ na koc,
do rodzicow, ktorzy okaza mu uwage 1 otocza niezbednym wsparciem.
W takim wariancie dzieci czuja, ze maja do kogo wracac¢. Maja gwaran-
cj¢, ze nawet jesli doswiadcza przykrosci, to zawsze moga schroni¢ si¢
w ,,bezpiecznej bazie opickunéw”.
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To nie bierze si¢ znikad. Odpowiedzialny za ,,zaaplikowanie” u dziec-
ka tego stylu jest opiekun (lub opiekunowie), ktéry na biezaco reaguje na
jego potrzeby. Ma czas, aby wystucha¢ dziecko, gdy tego potrzebuje. Jest
obecny, pomocny 1 odpowiedzialny. Wspiera w probach samodzielnego
eksplorowania $wiata. Wzorowo wyznacza granic¢ migdzy udzieleniem
wsparcia a dostarczeniem niezalezno$ci. Czyli w skrocie — kiedy dziec-
ko zmaga si¢ z wyzwaniem, jest obecny. Ale kiedy pragnie samodzielnie
cksplorowaé $wiat (nawet mimo drobnych niebezpieczenstw), pozwala
mu na to, zachowujac si¢ troche jak Ojciec z przypowiesci o Synu mar-
notrawnym, cho¢ dziecko wcale nie musi nabroi¢ $wiadomie. Po prostu
stol z tytu 1 obserwuje, czy — jadac na nowym rowerku — dziecko nie tra-
ci rownowagi. I skoro przy takiej sytuacji jestesmy, to warto zaznaczyc,
ze w chwili upadku, rodzic nie podbiegnie do dziecka od razu. Poczeka
na reakcje dziecka. Moze samo si¢ otrzasnie, wsiadzie na rower 1 poje-
dzie dalej. Ale jesli zacznie biec z placzem, pomoze mu. Zdezynfekuje
rang, pocieszy, otrze tzy z policzkow. Najwazniejsza jest reakcja dziecka
1 pozwolenie mu na samodzielne decydowanie w takich momentach. To
wlasnie stanowi esencje bezpiecznego stylu — dziecko zawsze czuje, ze w
rodzicu ma wsparcie. Czuje si¢ bezpieczne.

Przeskoczmy teraz o kilkanascie lat do przodu 1 wyobrazmy sobie,
ze to dziecko, ktore przed chwila upadto, wchodzi w pierwszy swiadomy
zwiazek partnerski. Jak si¢ zachowa? Podczas kiotni bedzie mie¢ $wiado-
mos¢, ze to nie koniec zwiazku, nawet mimo réznicy zdan. Bedzie spo-
kojnie reagowa¢ na wyzwania i nieporozumienia. Wykaze si¢ ogromna
dawka empatii 1 wsparcia, kiedy partner/ka przyjdzie z problemem, aby
si¢ wyzali¢. Bedzie mie¢ $wiadomo$é, ze partner/ka zawsze jest obok.
Dzigki temu bedzie w stanie rozwijac si¢ zawodowo, ale jednocze$nie nie
zaniedbywac relacji. Bedzie mie¢ zdrowy balans migdzy réznymi plasz-
czyznami zycla.

Wsrod osob z bezpiecznym stylem przywiazania pojawia
sie ponizszy zestaw cech w kontekscie relacji partnerskich:
*  Utrzymuja dlugotrwate relacje oparte na zaufaniu,
zrozumieniu, bezpieczenstwie 1 wsparciu,
* Potrafiag dac sobie przestrzen na eksplorowanie zainteresowan
1 pracy, bez utraty jakosci ich relacji,
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*  Sa $wiadome swoich potrzeby oraz potrzeb partnera/ki,

* Potrafia wyraza¢ swoje uczucia i czuja si¢ z tym dobrze,

*  Sa pewne siebie, spokojne, pelne harmonii,

*  Utrzymuja zdrowe granice mie¢dzy relacja partnerska a innymi
dziedzinami zycia (nie zaniedbuja relacji ze znajomymi itd.),

*  Postrzegaja swojego partnera w pozytywnym $wietle
przez wigkszos$¢ czasu (to nie jest oczywiste w innych stylach).

Czas omowic 3 style pozabezpieczne

Unikowy styl przywiazania

Uznaje sig, ze dzieci wychowane w tym stylu maja tendencj¢ do za-
chowania dystansu w relacjach lub umniejszania ich znaczeniu. Skad
to si¢ bierze? Wro¢my do przyktadu z rowerkiem. Dziecko jedzie, od-
wracajac si¢ co chwile, aby z duma pokazaé, czego whasnie si¢ nauczyto.
Mama nie jest tym przesadnie zainteresowana i w tym czasie przeglada
Facebooka. Scrolluje feeda, aby zobaczy¢, co stycha¢ u znajomych. Nagle
BUM! Dziecko upada. Mama, zanurzona w przegladaniu relacji, nawet
nie zauwaza, ze dziecko, oddalone o dobre 100 metrow lezy na ziemi 1
ptacze. Dziecko zdaje sobie sprawe z tego, ze nie ma wystarczajacego
wsparcia, a ptacz nie przynosi zadnych rozwiazan. Zmienia wigc strate-
gi¢. Przestaje ptakac, ociera kolana i wsiada na rower (lub zaczyna pro-
wadzi¢ go r¢kami). Po doj$ciu do mamy, prawdopodobnie czeka na nie
krzyk i pretensje (rzadziej wsparcie): ,Jak tak mozesz? To nowe spodnie
byly... Daj spokoj!”.

Unikowy styl przywiazania wynika wi¢c z nicobecnosci lub niewy-
starczajacej obecnosci opickuna w najblizszym otoczeniu dziecka. Ta
nieobecno$¢ moze by¢ podyktowana brakiem zainteresowania (jak w
powyzszym przyktadzie), choroba, pracoholizmem lub natogami (m.in.
alkoholizm, narkomania). Przez nie opickun nie jest w stanie pomoc
dziecku z wyzwaniami. W takiej sytuacji dziecko dochodzi do konsta-
tacji: ,,Okej, nie mam wsparcia w moim opiekunie. Musz¢ wybra¢ inna
strategi¢. Jestem zdany sam na siebie”. Czgsto o tych dzieciach moéwi sig,
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ze ,dorastaja szybciej”. Jak myslisz, co si¢ stanie z takim dzieckiem
w przysztosci? Bedzie brato sprawy w swoje rece! Wie, Ze nie moze szu-
ka¢ pomocy u innych, wi¢c zakasa r¢kawy 1 dzielnie podaza przez zycie.
Czuje, ze wszystko musi zdoby¢ w akcie rywalizacji. Tak dochodzi do
podniesienia poziomu niezaleznosci, co rzutuje na relacje partnerskie. Bo
skoro samodzielnie moze zrobi¢ tak wiele, to po co mu druga potéwka?
Co wigcej, osoba o unikowym stylu przywiagzania moze odczuwac wstyd
1 poczucie winy z powodu samego wyrazania swoich potrzeb.

Wsrod osob z unikowym stylem przywiazania pojawia sie
ponizszy zestaw cech w kontekscie relacji partnerskich:

e Tworza dystans mi¢dzy soba a partnerem — to rodzaj muru,
aby unikna¢ zranienia w chwili odejscia,

*  Nadmiernie skupiaja si¢ na sobie, nie bedac w stanie stworzy¢
empatycznej relacji,

*  Maja trudno$¢ z wyrazeniem potrzeb 1 uczué¢ — nie lubia
rozmawiac¢ o emocjach,

*  Wola zrobi¢ co$ samodzielnie niz zespotowo,

*  Maja tendencje do ,,szukania dziury w catym”, widza wady
partnera, ktére nie pozwalaja na obustronne zaufanie,

*  (Czgsto wybieraja partnerow, ktorzy maja ten sam styl
przywiazania,

*  Nierzadko wola wybra¢ one-night stand, niz wchodzi¢
w diugotrwata relacje, aby si¢ nie sparzy¢,

*  Unikaja blisko$ci emocjonalnej 1 zwierzania si¢ z sckretow,

*  Analizuja zwiazek pod réoznymi wzgledami, szukajac
argumentoéw pasujacych do ich narracji,

*  Maja tendencje do lekcewazenia emocii.

Ambiwalentny styl przywiazania

Uznaje sig, ze glownym wyzwaniem dzieci wychowanych w tym stylu
jest potrzeba radzenia sobie z duzym lgkiem, zwigzanym z zaspokojeniem
ich potrzeb oraz poczuciem bezpieczenstwa. Wro¢my do naszego rowerka.
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rowerka. Dziecko upada. Placze. Rodzic nie reaguje. Dziecko ptacze
coraz mocniej, mi¢dzy wierszami méwiac: ,,Halo! Ja tu leze 1 potrzebuje
pomocy”. Opiekun podchodzi do niego i... Tutaj scenariusze moga by¢
rézne. To wlasnie na tym polega ten styl. Czasem gani dziecko za ptacz.
Czasem przesadnie pociesza. Przez to dziecko nie ma wypracowanego
jednego stylu. Nie wie, czego moze si¢ spodziewad, kiedy nastepnym ra-
zem wydarzy si¢ podobna sytuacja. Ten brak konsekwencji przektada si¢
na labilng reakcj¢ dziecka — czasem wysyta sygnaty pragnienia bliskosci,
a czasem chect odrzucenia. Dziecko w tym stylu nadmiernie skupia si¢ na
rodzicu, przez co ignoruje swoje potrzeby. Stara si¢ rozszyfrowac, jak zy¢,
aby rodzic reagowat ,,prawidtowo”.

W dorostosci przektada si¢ to na zestaw probleméw, m. in. ignorowa-
nie wlasnych potrzeb, nianczenie drugiej potowki i dogadzanie jej. W tym
wszystkim brakuje ,ja”, czyli — z perspektywy psychologii ewolucyjne;j
— najwazniejszego czynnika. Bo dopiero kiedy zadbasz o swoje potrzeby,
jeste$s w stanie zmienia¢ $wiat — jak glosi pewne powiedzenie. Z racji, ze
mito$¢ byta okazywana nieprzewidywalnie w dziecifstwie, ludzie z tym
stylem maja tendencj¢ do szukania mitosci 1 aprobaty u innych wykazujac
nizsza samoocene.

Wsrod osob z ambiwalentnym stylem przywiazania poja-
wia sie ponizszy zestaw cech w kontekscie relacji partnerskich:
*  Maja ciagla potrzebe nawigzywania kontaktow
1 bycia blisko partnera,
e Trapia ich negatywne mysli w przypadku braku obecnosci
partnera,
*  Czuja potrzebe kontroli sytuacji — muszg ustali¢ co,
gdzie, z kim 1 dlaczego,
*  Umniejszaja sobie w kontekscie relacji, ttumaczac,
ze nie zastuguja na mitos¢,
*  Czesto mysla o przesztosci. Wracaja do wydarzen, ktére juz si¢
odbyty, aby wywnioskowac z nich co$ na przysztos¢,
* Daja od siebie wigcej niz powinni, czujac, ze nikt tego nie
docenia,
*  Boja si¢ odrzucenia, dlatego mysla o zdradzie, wypadku
lub innym negatywnym zdarzeniu. To uczucie nierzadko ich

ROZDZIAL 1 / DYLEMATY MILOSCI

» catkowicie paralizuje,
*  Stawiaja wysokie wymagania w zwigzku. Chca kontrolowac
kazdy ruch partnera.

Zdezorganizowany styl przywiazania

Uznaje si¢, ze dzieci o tym stylu przywigzania, nie maja wypracowa-
nego schematu w sytuacji zagrozenia, dlatego korzystaja z pozostatych
stylow — unikowego lub ambiwalentnego. Ten styl najczesciej bierze si¢
z ofensywnego zachowania rodzica. Moze stanowi¢ niebezpieczenstwo,
grozi¢, straszy¢ lub bi¢. W takiej sytuacji mamy tu delikatne odzwiercie-
dlenie syndromu sztokholmskiego. Dziecko kocha swojego opickuna, wi-
dzi w nim caly $wiat, a jednoczesnie zderza to z agresja 1 kompletnie nie
wie, jak ma zareagowac na taka sytuacje. W tym celu musi ustawicznie
przetaczac si¢ migdzy stylem unikowym i ambiwalentnym.

Ostatni raz wroé¢my do naszego przyktadu z rowerkiem. Dziecko
upada, oczekujac wsparcia, a rodzic zachowuje si¢ ofensywnie. Krzyczy,
nie wykazuje zrozumienia, a nawet idzie o krok dalej, stosujac kary ciele-
sne. To tworzy nam totalny misz-masz w relacji. Bo wyobraz sobie danie,
ktore lubisz, np. pizz¢. Mmm... Pyszna pizza neapolitaniska z ciggnacym
si¢ serem. Okazuje sig, ze jest ona dla Ciebie zagrozeniem. Za kazdym
razem, gdy ja zjesz (a nie masz nic innego do jedzenia), pobiegniesz do
toalety. Totalna abstrakcja.

Wsrod osob ze zdezorganizowanym stylem przywiazania
pojawia sie ponizszy zestaw cech w kontekscie relacji partner-
skich:

*  Maja wigksze ryzyko zachorowania na chorobg¢ psychiczng

w wyniku dysocjacji,
*  Robia z relacji intymnej pole bitwy, na ktérym sa dost¢pne
3 wyjscia: walka, ucieczka lub zamrozenie,

*  Posiadaja ogromna potrzebg sprawowania kontroli w zwiazku,

*  Dziataja impulsywnie 1 wybuchowo, nieadekwatnie do sytuacji,

*  (zesto sa nieobecne w zwiazku, relacja przebiega im obok nosa,
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*  Wracaja wspomnieniami do traumatycznych do§wiadczen
z przesztosci, ktore utwierdzaja ich w przekonaniu, ze niczego
nie moga by¢ pewni,

* Latwo ulegaja Igkowi — nawet prosty komunikat (np. “Ide dzisiaj
do kina z kolezanka”) moze doprowadzi¢ ich do siédmych
potow,

*  Potrafiag zmienia¢ nastr6j niczym kameleon kolor ciata,

*  Sa wiecznie czujni 1 na posterunku.

Ktory styl przywiazania
dostrzegasz u siebie?

Mam nadziejg, ze ten rozdziat nie tylko rozjasnit Ci, dlaczego
zachowujesz si¢ tak, a nie inaczej, ale przede wszystkim po-
zwolil Ci odkry¢, ktérym stylem przywiazania kierujesz si¢ na co dzien.
To niezwykle cenne doswiadczenie z perspektywy Twojego “ja”, ale tak-
ze Twojego zwiazku. Warto, aby rozdziat ten trafit do Twojego/Twojej
partnera/ki, abyscie mogli wspélnie odkry¢, dlaczego zachowujecie si¢
w dany sposob. Przeczytajcie go, porozmawiajcie i ustalcie plan gry.

Jesli Twdj partner bedzie posiadat styl unikowy, to przynajmniej zro-
zumiesz, dlaczego woli tak wiele rzeczy robi¢ na wlasna reke, zamiast
poprosi¢ Ci¢ o pomoc, mimo ze w tandemie zrobilibyscie to duzo szyb-
ciej. Jesli Twoja partnerka posiada styl ambiwalentny, to nie dziw sie, ze
chce by¢ przy Tobie jak najdtuzej. Klei si¢ do Ciebie, przytula, nie chce
wypusci¢ z objec.

Tak jak wspomniatem na poczatku rozdziatu, poznanie styli przy-
wigzania to dopiero poczatek. Jesli cheesz si¢ dowiedzie¢ wigeej na ten
temat, to odwiedZ gabinet psychologiczny 1 skonsultuj swoj przypadek
ze specjalista. Bo kazdy z nas jest inny. Twoja samoobserwacja moze by¢
zgubna, dlatego tak konieczne jest spojrzenie osoby z zewnatrz, ktora nie
jest emocjonalnie zaangazowana w sprawe.
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Na koncu kazdego rozdziatu bede umieszczat seri¢ pytan, na ktore
warto sobie odpowiedzie¢. Koniecznie zapisz odpowiedz! Jesli czujesz si¢
z tym komfortowo — zréb to na kartce, ktéra skrzetnie ukryjesz (tak, aby
czuc si¢ bezpiecznie). Jesli wolisz — zréb to na smartfonie 1 zablokuj no-
tatke kodem. W kazdym razie — koniecznie zapisz odpowiedz. Nie omijaj
tego etapu, ani nie odktadaj na pdzniej. Bo tylko w ten sposob w petni
zrozumiesz siebie 1 otaczajaca Ci¢ rzeczywistosc.

1. Jak myslisz, ktory masz styl przywiazania?
2. O jakim wydarzeniu z dziecifistwa myslisz, okreslajac styl
przywiazania?

3. Ktoérego z zachowan najczesciej doswiadczasz w obrebie
swojego stylu?
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4. Jesh nastgpnym razem zachowasz si¢ w ten sposob, to co zrobisz,

aby nie wychodzi¢ poza bezpieczny styl?

6. Ktore zachowania Twojego partnera byty dla Ciebie niezrozumiate,

a teraz rozumiesz ich geneze?

7. Go mozesz zrobi¢ dzi§ w kontekscie stylow przywiazania,

aby jutro mie¢ lepszy zwiazek?

ROZDZIAL 2

JAK
WYBIERASZ
PARTNERA?

Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

jakie czynniki decyduja o wyborze partnera,

co wspdlnego z mitosciag ma ewolucja,

dlaczego w budowaniu zwigzkéw popetniasz jeden btad w kotko,
czy szerokie biodra serio sg sekst,

jak bardzo relacje z domu rodzinnego przektadaja si¢ na mitosc.
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