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Bliskie zwiazki
a nasze pierwotne wzorce budowania relacji

»Emocjonalne wiezi sq potrzebne nam do przetrwania. Nauka o mézgu uwypuklita to, co
zapewne zawsze wiedzieliSmy w gfebi serca — czute zwiqzki miedzyludzkie sq potezniejsze niz
podstawowy mechanizm przetrwania — strach.”

Sue Johnson

Kazdy z nas w toku swojego zycia nawigzuje bliskie relacje, ktérych podstawg sa
emocjonalne wiezi faczace nas z ludzmi. Kiedy w naszych zwigzkach nie dzieje sie najlepiej,
czujemy, ze tracimy wiez z bliskg osobg, zadajemy sobie pytanie, dlaczego tak sie dzieje.
Powododw tej sytuacji najczesciej szukamy w drugiej osobie, poniewaz uraza i zto$¢ sktaniajg
nas do jej obwiniania. By¢ moze tak jest, ze partner wycofuje sie z relacji z wtasnych przyczyn.
Najczesciej jednak okazuje sie, ze problem tkwi w tym, iz nie umiemy zobaczy¢ wtasnego
wplywu na osfabienie wiezi. Nie potrafimy rozpozna¢ przyczyn, ktore tkwig w naszych
sposobach traktowania siebie nawzajem. Jesli niepowodzenia w budowaniu trwatych relacji
powtarzajg sie, warto zastanowic¢ sie nad wtasnym wzorcem budowania emocjonalnej wiezi
w bliskich zwigzkach.
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Wzorce blisko$ci w zwigzkach ksztattujg sie w nas od najwczesniejszego dziecinstwa

na podstawie naszych doswiadczen z najblizszymi opiekunami. Jak pokazat w swoich

badaniach John Bowlby, jakos¢ reakcji najblizszych opiekunéw na dziecko w pierwszym etapie

zycia ksztattuje styl przywigzania. Ten wzorzec uaktywnia sie w nawigzywaniu bliskich relacji

w dorostosci.

Fot.: pixabay.com

Na podstawie emocjonalnych reakcji matych dzieci na czasowe oddalenie sie

opiekuna, wyrdzniono cztery style przywigzania:

1)

2)

3)

Bezpieczne przywigzanie — charakteryzuje sie ufng postawg wobec drugiej osoby, checia
nawigzania z nig kontaktu po czasowej nieobecnosci, pragnieniem otrzymania ukojenia
emocji zwigzanych z roztgkg. W takim wzorcu przywigzania uczymy sie korzystaé
z bliskosci, kiedy jej potrzebujemy i ufamy, ze otrzymamy pocieche i wsparcie. Dobrze
czujemy sie z tym, ze potrzebujemy innych oséb i bliskosci, nie martwimy sie zas tym, ze
inni moga nas zawies¢.

Lekowe przywigzanie — ksztattuje sie, gdy nasi opiekunowie byli wycofani,
niekonsekwentnie reagujgcy na nasze potrzeby lub nieprzewidywalni. W tym wzorcu
przywigzania martwimy sie, ze zostaniemy opuszczeni, dlatego zazwyczaj bardzo
potrzebujemy potwierdzenia tego, ze jesteSmy kochani. Towarzyszy nam duza doza
niepewnosci co do bliskiej wiezi z drugg osoba.

Styl unikajacy — réwniez powstaje w odpowiedzi na nieadekwatng reakcje ze strony
opiekundw na potrzebe bliskosci i wsparcia. Cechuje nas wtedy nieufnos¢ wobec innych,
spostrzeganych jako Zrédto zagrozenia, kiedy okazemy, jak bardzo ich potrzebujemy.
Czesto towarzyszy nam uczucie strachu przed wystawieniem sie na ciosy ze strony bliskiej
osoby lub obawy przed pograzeniem sie w zalezno$¢ od niej. Stad wtasng potrzebe wiezi
ukrywamy i staramy sie unika¢ zaangazowania w zwigzek.
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4) Styl zdezorganizowany - pragnienie bliskosci przeplata sie z lekiem, nienawiscig i agresja.
Nawigzanie bliskiej wiezi jest mocno utrudnione, gdyz emocjonalne reakcje czesto sg
skrajne (od ogromnej bliskosci do odrzucenia) i trudne do wytrzymania przez inne osoby.
Trwatg relacje jest nam bardzo trudno nawigzaé i utrzymac.

Te cztery sposoby reagowania na ostabienie wiezi w bliskich zwigzkach czesto lezg u podstawy
przezywanego wtedy wewnetrznego konfliktu.

Fot.: pixabay.com

Nasze doswiadczenia z rodzin, w ktérych sie wychowalismy, w sposéb ukryty maja
wptyw na to, jak postrzegamy reakcje partnera na nasze najgtebsze potrzeby. Kiedy w relacji
uaktywniajg sie konflikty, nasze emocje dominuje poczucie zagrozenia, opuszczenia
i samotnosci. Strach o utrate wiezi, ktérg nawigzaliSmy z partnerem, sktania nas do walki lub
wycofania, zgodnie z naszym pierwotnym wzorem w relacjach. Jesli nie potrafimy rozpoznac
i nazwac naszych najgtebszych emocji, obaw i potrzeb wobec zwigzku, nasz konflikt
z partnerem nasila sie.

Przedmiot konfliktu (np. niewyniesione $mieci) jest tylko sygnatem dla naszego ukrytego
wzorca, ze nasza wiez i che¢ otrzymania wsparcia w bliskim zwigzku wisi na wiosku. Chodzi
o to, co przezywamy w srodku. Najczesciej jest to strach, samotnos$¢ i poczucie opuszczenia.
Znajomos¢ wtasnego wzorca przywigzania przywraca zdolno$¢ do myslenia o zwigzku jako
bezpiecznej przystani, ktorej nie chcemy utraci¢, a lek sprawia, ze uruchamiajg sie w nas
reakcje na przewidywane opuszczenie. Podobnie jest u partnera, on tez boi sie utraty wiezi
i uruchamia swoj wzorzec reagowania. Kiedy jesteSmy w stanie nazwac te gtebokie uczucia
w dialogu z partnerem, zaczynamy wzajemnie sie rozumiec i dzieki temu odbudowywac
emocjonalng wiez. Pojawia sie w nas spokdj i ukojenie, poniewaz potrzebujemy wiedzieé, ze
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zwigzek z naszym partnerem jest dla nas bezpieczng przystanig, w ktérej mozliwe jest
porozumienie i bliskos¢.

Nad trwatoscig bliskiej wiezi w relacjach musimy nieustannie pracowad. Bliska wiez nie
jest czyms, co jest dane raz na zawsze, wymaga ona od nas nieustannej wrazliwosci i wysitku,
aby jg rozwija¢. Musimy uczy¢ sie rozpoznawaé wtasne gtebokie uczucia odnosnie zwigzku i
dzieli¢ sie nimi z partnerem, aby umozliwi¢ porozumienie. State przywracanie gotowosci do
bezpiecznego reagowania stanowi o nieustannym rozwoiju bliskiej i trwatej wiezi z partnerem.

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Czitonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng
psychoterapie osob dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkarncow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
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