“
Nigdy nie jest za p6zno, by zmieni¢ swoj wzorzec przywigzania na bezpieczny. | co najwazniejsze,
jest to mozliwe! Jak tego dokonac? Pytamy Igora Rotberga, psychologa i psychoterapeute.

Psychologowie wiedza juz, ze da sie zmienic styl przywiazania, cho¢ wymaga to czasu, wysitku i cierpliwosci. Badania pokazuja,
ze zwigzanie sie osoby z pozabezpiecznym stylem przywiazania z osoba z bezpiecznym na ogof nie skutkuje tym, ze ta
pierwsza zmieni ten styl, lecz raczej, ze zwigzek sie rozpadnie. Oczywiscie, wszystko zalezy jeszcze od tego, jak bardzo
,hiebezpieczny"” jest czyis styl, jakie jest nasilenie objawdéw. Osoba z niezbyt silnym stylem unikowym ma szanse na pewnga
korekcje stylu w dobrej relacji, nadal jednak bedzie wymagato to od niej swiadomosci i pracy nad zmiang wzorcow
przywigzaniowych. Moze ona poprzez swoje obserwacje zauwazac: aha, czyli ona mnie nie zostawi, jak powiem, ze mam inne
zdanie; aha, czyli on sie na mnie nie obrazi, jesli bede wolata spedzi¢ czas, realizujac moja pasje, a nie z nim. Tak to dziata
w duzym uproszczeniu. Wazne jest wiec rozpoznanie danego stylu i adekwatna do tego praca nad zmiana komunikacji
w zwigzku oraz sposobow radzenia sobie z emocjami. Wyprébowanym sposobem na zmiane stylu jest psychoterapia. W jej
trakcie klient moze przyjrzec sie swoim wzorcom wchodzenia w relacje, reakcjom emocjonalnym, sztywnosci w mysleniu
o sobie i innych ludziach. Moze wtedy testowac w bezpiecznych warunkach rzeczywistosc. | wreszcie — co jest najwazniejsze —
przezywac w relacji z terapeuta korektywne doswiadczenie ukierunkowane na zmiane stylu przywiazania.
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