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To, jak bylismy kochani
w dziecinstwie, ma
weiaz wplyw na nasze
zycie. Czasem dobry,
czasem zly. Ale chociaz
nie jestesmy w stanie
niczego poprawic

w przeszlosci, mozemy
zmienic nasz ..styl
przywiazania”, czyli
sposob, w jaki nawykowo
wchodzimy w relacje

z iInnymi. A takze
wynikajacy z niego
stosunek do swiata

i ludzi. Psychoterapeuta
podpowie, jak tego
dokonac¢ skutecznie.



PRZYPADEK CZY PRZYWIAZANIE?
Nie do korca tak jest, bo dziatamy
wedtug programow, ktore nam wgrano
.na twardy dysk”, jakim jest umyst.

To wilasnie te programy: zakodowane
podejscie do Zycia, automatyczne
reakcje, sposob spojrzenia na swiat

i ludzi wplywaja na to, jak toczy sie
nasz los. Czy w ogole dotrzemy na jakis
dworzec i bedziemy mieli bilet

na pociag, czy zaczniemy za nim biec,
wierzac, ze mozemy go dogonic... itd.

0 tym decyduje tak zwany styl
przywiazania - model bliskiej relacji,
utworzony przede wszystkim

na podstawie kontaktow z matka.
Psychologowie wyrozniajg cztery
podstawowe style przywigzania:
Bezpieczny. Czujesz sie komfortowo
zaréwno sama, jak z kims. Jestes
postrzegana jako osoba ciepta, cieckawa
drugiego cztowieka, warta zaufania.
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filmie Przypadek Krzysztofa Kieslowskiego gléwny bohater
(Bogustaw Linda) przezywa swoje zycie w trzech wersjach,
w zaleznosci od tego, czy zdazy dogonic odjezdzajacy
pociag na dworcu i do niego wsias¢, czy nie. Tytul méwi

wszystko: jego zyciem rzadzi przypadek.

Lekowy. pragniesz zwiazkow

z innymi ludzmi, Zle jest ci w pojedyn-
ke. Ale gdy juz mitos$¢ czy przyjazn sie
pojawia, zaczyna cie dreczy¢ strach,
Z€ Znowu zostaniesz sama - stajesz sie
podejrzliwa i zaborcza.

Unikajacy. jestes samodzielng
osobg, czujesz sie lepiej sama niz

z innymi. Znajomo$¢ z drugim cztowie-
kiem przestaje cie interesowaé w mo-
mencie, w ktorym ten kto$ zaczyna
angazowac sie w relacje. Uciekasz.
Zdezorganizowany. Dazysz do
tworzenia wiezi, ale gdy naprawde
pojawia si¢ taka szansa, czujesz
przerazenie. Nie potrafisz si¢ otworzy¢
i zaufa¢. Odcinasz sie od emocji, bo
tylko wtedy czujesz ulge.

Sadzono, ze styl przywiazania wplywa
jedynie na jakos¢ zwiazkow, jakie
tworzymy w dorostym zyciu. Dzisiaj

wiemy, ze skutki sg powazniejsze.
Przeciez kazde nasze dziatanie
powstaje w relacji z otoczeniem:

czy to praca, czy randkowanie,
wychowywanie dzieci albo nawigzy-
wanie znajomosci. Wszedzie tu
stosujemy ,formatke”, ktéra dostalismy
w dziecinstwie. Dotyczy to rowniez

tej relacji, ktéra... tworzymy sami

ze sobga. Szczesliwcy, ktorzy cechuja sie
bezpiecznym stylem przywiazania,
maja dobrze poukiadane zycia.

Reszta z nas niestety miewa rozmaite
ktopoty. Jakie?

WIADERKO NAGROD

Jak zauwaza dr Bruce Perry, psychia-
tra, w ksigzce Co ci sig przydarzylo,
jedna z potezniejszych sieci neuronal-
nych w mézgu jest uklad nagrody.
Musi by¢ aktywizowany codziennie

i kazdy z nas ma indywidualny ,limit”



nagrod. Jesli nie uda sie go osiggnac,
czujemy sig¢ smutni. Ten limit dr Perry
nazywa ,wiaderkiem nagrod”. Czlo-
wiek powinien mie¢ na koniec dnia
peine wiaderko, ale... co moze sie

w nim znalez¢? Wydawaloby sie, ze

u wszystkich uklad nagrody jest
zbudowany podobnie, a wigc bedziemy
miec identyczne \wiaderka nagrod”.
To jednak ztudzenie. Osoby, ktdre
wytworzyly w dziecinstwie bezpieczny
wzorzec przywiazania, reguluja swoje
stany emocjonalne w duzej mierze
przez relacje: mitos¢, przyjain,
poczucie przynaleznosci do jakiejs
arupy, a takze przez zdrowa rutyne, np.
codzienne spacery, partyjke squasha
raz w tygodniu, koncert w filharmonii
co miesiac. Ich wiaderko nagrod
zapeinia sie wigc systematycznie

w ciagu cafego dnia, na dodatek

w zdrowy sposob. Mozna powiedzied,
ze dzieje si¢ to niejako automatycznie.
Takie osoby rzadko czuja niedosyt.
Jednak ci, ktérzy maja styl przywiaza-
nia z kategorii ,niebezpiecznych”, nie
umieja zapelnic swojego wiaderka
relacjami z otoczeniem. Zwiazki,

ktdre umieja stworzy¢, w niewielkim
stopniu zaspokajaja ich gléd nagrod.
Powstata luke trzeba wiec wypelnic
czyms innym: alkoholem, niezdrowy-
mi przekaskami wieczorem, czasem
aktywnosciami gwarantujacymi
natychmiastowy zastrzyk adrenaliny,
np. sportem ekstremalnym

czy przygodnym seksem.

CZYM SKORUPKA...

Nasz styl przywigzania wplywa tez
na sposob, w jaki widzimy swiat.
Osoby charakteryzujace sig bezpiecz-
nym stylem przywiazania uwazaja,
ze ich potrzeby sa waine i moga by¢
zaspokajane. Nauczyly sie tego

w dziecinstwie. Niemowlg placze,
przychodzi matka i kotysze, nucac
piosenke. Srara si¢ zorientowac, o co
chodzi dziecku: proponuje mu jedze-
nie, pokazuje zabawke, podaje butelke
z woda. To wazna lekcja: gdy czegos

Formaltka, klorq dostalismy

w dziecinstwie, wplywa nie tylko

na nasze zwiazki, ale na wszelkie
dzialania. Warto ja rozszyfrowac.

chee, moge to dostac. Zupetnie inng
odebrali ci, ktorzy byli w dziecinstwie
ignorowani, zaniedbywani lub
testowano na nich metody wychowaw-
¢ze .zimmnego chowu": wyplacze sig

i mu przejdzie. Nie, nie przejdzie,

tylko zrozumie, ze placz nie ma

sensu — straci nadzieje.

Jesli masz .niebezpieczny” styl
przywiazania, jest prawdopodobne,

ze wiasnie nadziei ci brakuje. Latwo sie
poddajesz, rezygnujesz. Marcin
Dorocinski przez 10 lat nagrywat self
tape’y, czyli krotkie probki swojej gry
aktorskiej wysylane do rezyserow
przed faktycznym castingiem. Nagral
ich... ponad tysiac, zanim dostal role
w kolejnej czesci Mission: Impossible.,
Wiekszos¢ z nas zrezygnowataby
znacznie wezesniej.

Dr Bruce Perry uwaza tez,

ze za naszym stylem przywiazania

i nastawieniem do $wiata idzie cos
jeszcze: potrafimy wydobyc z drugiego
czlowieka te energie, ktora sami
emanujemy. Perry przytacza scenke

z lotniska: samolot byl oponiony,
pasazerowie zdenerwowani, a dziew-
czynka podbiegla do wyjatkowo
naburmuszonego mezczyzny czytaja-
cego gazet¢ i mu ja ze $émiechem
zabrata. Perry spodziewal sie,

ze mezczyzna okaze gniew. Ale on,

po chwili szoku... rozesmiat sie.

A potem pobawil z dziewczynka.
Moina powiedzied, ze .zarazila” go
pozylywnymiemocjami, przypomnia-
ta, Ze i w nim one drzemia. Ale to
dziala tez na odwrdt, Na pewno znasz
to z obserwacji: kiedy jestes zdenerwo-
wana, nikogo nie uda ci si¢ rozsmie-
szy¢, kiedy watpisz w siebie, nikt

w ciebie nie uwierzy. Twoje przekona-
nia na temat ciebie i éwiara, wynikaja-
ce z twojego stylu przywiazania, sa jak
samospeliniajaca si¢ przepowiednia.

CZLOWIEKU, ULECZ SIE SAM!
Czasem mowi sig, ze trudne dziecin-
stwo uodparnia nas na zyciowe
problemy. Nieprawda: dobre dziecin-
stwo {nie myli¢ z rozpieszczaniem)

i bezpieczny styl przywigzania sg jak
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impregnacja przed ktopotami,
budujg w nas odpornos¢ psychiczna.
Osoby o bezpiecznym i ,niebez-
piecznym” wzorcu przywiazania
maja odmienne schematy reakcji

na stres. Te pierwsze w dziecinistwie
stawiano przed wyzwaniami dosto-
sowanymi do ich wieku i mozliwo-
$ci - nauczyly sie wiec akceptowac
sytuacje kryzysowe i dobrze sobie

w nich radzgq. W przypadku tych
drugich wyzwania bywaty przytia-
czajace i niespodziewane, jak

np. opieka nad chorym rodzicem,
zaniedbanie, przemoc. Jesli stresuja-
ce zadania przerastaja mozliwosci
dziecka, jego konstrukcja psychicz-
na bedzie krucha. W dorostosci nie
bedzie mie¢ opanowanej sztuki
samoregulacji emocjonalnej. Taka
osoba konfrontowana z réznymi
nieprzyjemnymi nieraz emocjami
nie bedzie umiata zmniejszac ich
natezenia. W istocie jestesmy troche
jak Jamie Oliver, gotujemy swoje
samopoczucie w kotle uczuc: jesli
jest w nim zbyt duzo strachu,
dodajemy dwie garsci spokoju.

Jeéli przewaza dojmujacy smutek,
rozrzedzamy go chwilami beztroski.
Jesli mamy bezpieczny styl przy-
wigzania, wiemy, co dodac i w jakiej

Ignorowani

w dziecinslwie
ludzie mniej

w siebie wierzq.
I maja mniejsza
nadzieje na dobry
obrot sprauw.

ilodci, bo nauczono nas tego dawno
temu w tysigcach codziennych
sytuacji, w ktéorych mama robita
zabawna mine do ptaczacego
dziecka, by je rozbawic, albo przytu-
lata je, kiedy byto w rozpaczy.

Po prostu powtarzamy te zachowa-
nia: idziemy do kina na komedie,
mowimy partnerowi: ,Przytul mnie,
prosze. Tak mi dzis Zle”.

W OGRODZIE DZIECINSTWA
.Dziecinstwo to ogrod, w ktdrym
bawimy si¢, kiedy dorosniemy”,
powiedzial dr Alvaro Bilbao,
psycholog i neuropsycholog specjali-
zujacy sie w neuroplastycznosci
mozgu, czyli w uczeniu si¢ poprzez
tworzenie nowych polaczen nerwo-
wych. Tak naprawde nigdy z tego
dziecinstwa, w sensie emocjonal-
nym, nie wychodzimy. Jednak kiedy
dorosniemy i odkryjemy, Zze nasz
ogrod nie spetnia naszych oczeki-
wan, mozemy go zmienic. Kiedy$ nie
moglismy tego zrobic, ale jako
dorosli ludzie zyskujemy taka moc.
Mozemy dosadzac, przesadzac

i pieli¢. Mozemy zmieni¢ nasz styl
przywiazania. Warto, bo wtedy,
automatycznie, wiele rzeczy

W naszym zyciu zmieni si¢ na plus. m



