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0Od autora

Z koncepcja styléw przywiazania u dorostych zetknatem sie
ponad dziesi¢¢ lat temu i przezylem wéwczas swego rodzaju
objawienie. Czutem si¢ tak, jakbym po raz pierwszy ujrzat
$wiat naszych relacji w pelnej gamie barw, a nie tylko — jak
do tej pory — w odcieniach szarosci. Te cztery style — lekowy
(pragnienie bliskosci, ale Igk przed odrzuceniem), unikajacy
(niezalezno$¢ wazniejsza od bliskosci), lekowo-unikajacy (po-
laczenie dwéch poprzednich) oraz bezpieczny (swoboda by-
cia w bliskosci) — zapewnily mi nowy jezyk, ktdry pozwala
zrozumieé, w jaki sposéb ludzie nawiazujg relacje. Wiedza ta
ostatecznie zaowocowata moja pierwsza ksiazka, zatytulowana
Partnerstwo bliskosci.

Od tamtej pory badania nad przywigzaniem — oraz moje
wlasne zrozumienie tego, co oznacza poczucie bezpieczeristwa —
bardzo si¢ rozwingly.

W niniejszej publikacji po raz pierwszy przedstawiam nowy
zestaw narzedzi, ktére opracowatem, by pomdc ci poczué si¢

bezpieczniej nie tylko na plaszczyznie relacji romantycznych,
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ale we wszystkich obszarach zycia — w relacjach z przyjaciéimi,
rodzing, wspétpracownikami, a nawet samym soba.

Zaprezentowany tu model stanowi efekt prowadzonych
przez dziesigciolecia badan z zakresu neuronauki i teorii przy-
wigzania i nie powstalby, gdyby nie wktad naukowcéw z ca-
tego $wiata zajmujacych si¢ ta dziedzina. Jestem niezmiernie
wdzieczny wszystkim tym wybitnym umystom za ich pionierskie
dokonania, ktdre pozwolily nam lepiej zrozumied wiele zjawisk
zwigzanych z naszym zachowaniem i funkcjonowaniem maézgu.
Ich dorobek stanowi fundament, na keérym opiera si¢ niniejsza
ksigzka.

Przypisy i zrédta wykorzystane w publikacji mozna znalez¢

na stronie amirlevinemd.com.

Przyklady i studia prezypadkéw zawarte w tej ksigzce stanowiq kom-
pilacje historii opartych na typowych wzorcach i doswiadczeniach.

Wizelkie podobierstwa do rzeczywistych osdb sq przypadkowe.
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Magia bezpieczenstwa

iedy mialem dwanascie lat, wybralem si¢ z czternasto-

letnia siostra na tygodniowe wakacje nad morzem wraz

zjej przyjaciotka Lila i mama Lili, Ruth. Mieszkalismy
w starym, nieco zniszczonym domku na plazy, potozonym na
skraju urwiska z widokiem na ocean. Byl sierpieni i kazdego
dnia biegali$my krétka, kreta $ciezka na plaze, $cigali$my si¢
z falami i wygrzewali$my si¢ na storicu. Nast¢pnie wspinali$my
si¢ z powrotem na wzgérze, sptukiwali$my z siebie stong wode
w ogrodzie, wycierali$my si¢ do sucha i biegliémy do domu po
lody. Jadali$my obfite positki, gralimy w gry planszowe, a od
czasu do czasu wyruszaliémy do miasta na zwiedzanie.

Bytem wdzigczny siostrze za to, ze mnie zaprosita, a Ruth
za o, ze zgodzita si¢ zabra¢ mnie na rodzinne wakacje. Wziecie
dwojga nastolatkéw, z keérych jednego nawet nie znata, na
tygodniowy letni wypad wymagato sporo odwagi. Ruth, po-
dobnie jak jej biblijna imienniczka, byta niezwykle serdeczna

gospodynia. Od razu poczuli$my si¢ jak w domu. Emanowala
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spokojem i pogoda ducha, usmiechata si¢ z wyrozumiatoscia
i méwita tonem, ktéry pokazywal, ze bardzo jej na nas za-
lezy i ze jeste$my dla niej wazni. Jesli miedzy nami, dzieé¢mi,
pojawialo si¢ cho¢by najmniejsze napiecie, potrafifa je z tatwos-
cig zatagodzi¢. Nigdy nie méwilta nam, co mamy robié i kiedy,
ale jakos wiedzielismy i w jej obecnosci chcieli$émy zachowywaé
si¢ tak, jak nalezy.

Jej osobowo$¢ wywarta wplyw nie tylko na mnie. Ruth
pracowala jako nauczycielka klas trzecich, a wielu jej ucz-
nidéw pozostawalo z nig w kontakcie nawet kilkadziesiat lat po
ukoniczeniu szkoly. Mialo si¢ wrazenie, ze bez wysitku stuzy
wsparciem wszystkim wokét siebie. Nie znaczy to, ze jej zycie
bylo pozbawione wyzwari. Po tym, jak jej maz zmarl w wicku
czterdziestu szesciu lat na skutek choroby serca, zostata sama
z dwiema cérkami i musiata zmieni¢ zawdd, by zapewni¢ im
utrzymanie. Zatrudnita si¢ jako producentka telewizyjna w zna-
nej stacji (a w tamtych czasach byta to gléwnie meska branza)
i wyprodukowata kilka docenionych przez krytykéw filméw
dokumentalnych.

Od tamtej pory mialem szczescie zwiedzi¢ wiele pigknych
miejsc na catym $wiecie i przezy¢ tam cudowne chwile, ale tam-
ten magiczny wyjazd z Ruth wciaz pozostaje dla mnie wyjatko-
wym wspomnieniem. Dopiero po latach, kiedy natknatem si¢
na badania dotyczace bezpiecznego stylu przywiazania, zrozu-
miafem, dlaczego te wakacje tak mocno zapadly mi w pamieé.
To wszystko dzigki Ruth.

Wiedzac to, co wiem dzisiaj, zdaj¢ sobie sprawe, ze Ruth,
ktérej nie ma juz wérdd nas, byta osobg ze zdrowym poczuciem

bezpieczenistwa, czyli — w skrdcie — osoba bezpieczng. Osoby te
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maja talent do podnoszenia na duchu wszystkich wokét siebie.
Jesli wrécisz my$lami do whasnej przesztosci, zapewne natrafisz
na kilka do$wiadczen z takimi osobami. A jesli zastanowisz si¢
glebiej, prawdopodobnie zauwazysz, ze byly to réwniez jedne
z najszczesliwszych chwil w twoim zyciu.

Moja siostra, ktdrej zawdzigczam te wakacje, ma ten sam
wrodzony talent co Ruth i odkad pami¢tam, byta dla mnie bez-
piecznym punktem odniesienia. Od najmtodszych lat zabierata
mnie ze soba wszedzie, dokadkolwick szta. Nigdy nie wyklu-
czala mnie ze swoich planéw. Jedne z moich najwczesniejszych
wspomnien dotyczg tego, jak w wicku czterech lub pieciu lat
towarzyszytem jej podczas wizyty u kolezanki, poniewaz ta
miala trzy urocze szczenigta jamnika, z ktérymi chciatem sig
pobawid, czy tez tego, jak dotaczatem do grupy jej przyjacidtek,
gdy szly do parku.

Liczne badania przeprowadzone w ciagu ostatnich kilku
dekad potwierdzaja, jak istotne dla naszego szczescia i dobro-
stanu s3 nawet najmniejsze przejawy bezpiecznych interakeji.
Naukowcy poszli o krok dalej i postawili tezg, ze te bezpieczne
interakcje zachodzace w ciagu naszego zycia moga stworzy¢
w nas zalazek bezpieczenistwa, ktéry mozemy pielegnowac i wy-
korzystywad, by sami sta¢ si¢ bardziej bezpieczni.

W niniejszej ksigzce facze refleksje na temat bezpiecznych
do$wiadczen z mojego zycia z przemysleniami moich pacjen-
téw, studentdw i rozmdéwedw, a takze z wynikami badan nad
zwiazkiem miedzy bezpiecznym stylem przywiazania a funk-
cjonowaniem mdzgu. Mam nadzieje, ze pomoga one czytel-
nikom osiagna¢ trwale poczucie bezpieczenistwa. Korzystam

réwniez z metody stworzonej podczas pracy z pacjentami, keéra
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nazwalem terapig bezpiecznego primingu®, inaczej terapiag po-
czucia bezpieczenstwa. Metoda ta zachgca do dzielenia si¢ bez-
piecznymi wspomnieniami, gdy staramy si¢ odkry¢ w sobie
zalazki bezpieczenstwa, a nastgpnie uzy¢ tych doswiadczen
jako punktu wyjécia do osiagniecia wigkszego bezpieczeristwa
w codziennym zyciu.

Przez lata moi pacjenci opowiadali mi o dziesigtkach bez-
piecznych do$wiadczen. Niektorzy mieli wyjatkowych rodzicéw,
inni — catkowicie oddanych im dziadkéw. Wielu opisywato
niezwykle troskliwych nauczycieli i wyktadowcéw, maltzonkédw,
mentoréw, szeféw i rodzenstwo, ktdrzy obdarzyli ich poczuciem
bezpieczenstwa. Z biegiem czasu méj podziw dla os6b ze zdro-
wym poczuciem bezpieczenistwa rdst coraz bardziej. Z zachwy-
tem wstuchujac sic w $wiadectwa bezpiecznego przywiazania, po
prostu zakochalem si¢ w takich ludziach z naszego otoczenia. To
oni zawsze nas wspieraja — rzadko nas zawodza czy si¢ z nami
klécy. Zdalem sobie sprawe, ze ten talent bywa niedoceniany,
a nawet lekcewazony, prawdopodobnie dlatego, ze bezpieczni
sa tak niezawodni. Rzadko zdarza sig, by robili wokét siebie
zamieszanie, wigc ich liczne zalety pozostajg niezauwazone.
Natomiast w terapii poczucia bezpieczenstwa osoby bezpieczne
zajmuja centralne miejsce, poniewaz sg dla nas wzorem stabilno-

$ciikomfortu w relacjach — ucza nas, jak zy¢ bezpieczniej. Takie

* Terapia bezpiecznego primingu, inaczej terapia poczucia bezpieczeristwa,
opiera si¢ na badaniach z zakresu psychologii spolecznej i pokazuje, w jaki
sposéb metody bezpiecznego primingu pomagaja sta¢ si¢ bardziej osoba
ze zdrowym poczuciem bezpicczenstwa. Wykorzystuje ona réwniez ogdl-
niejsze odkrycia naukowe, zwlaszcza te zwiazane z mézgiem, by wzmocni¢

bezpieczny priming.
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podejécie nie tylko pozwala nam budowa¢ bezpieczne relacje,
ale takze wywotuje zmiany w naszym moézgu, dzicki ktérym
tatwiej nam uporad si¢ z trudnosciami z przeszlosci.
Taksigzka, podobnie jak praca, ktéra wykonuje z pacjentami,
pomoze ci odkry¢ zalazki bezpieczeristwa zaréwno w sobie, jak
i w swoim otoczeniu, a nast¢pnie je rozwing¢ i wykorzystad,
bys i ty mégt/mogta stal si¢ bardziej bezpieczny/bezpieczna, tak
jak Ruth, moja siostra i inni. Takie podejécie, nazwane przeze
mnie bezpiecznym trybem, oznacza, ze idziesz przez zycie — ko-
chasz, pracujesz, nawiazujesz przyjaznie, dbasz o siebie i o in-

nych — w sposéb bardziej bezpieczny.

DALEKOSIEZNE SKUTKI ZYCIA
W BEZPIECZNYM TRYBIE

Najnowsze odkrycia naukowe dowodza, ze zycie w bezpiecznym
trybie moze pozytywnie wplywaé na wiele réznych aspektow
naszej egzystencji. Z badan wynika, ze korzysci ptynace z ta-
kiego zycia wykraczaja daleko poza sfere zwiazkéw romantycz-
nych i oddzialuja na to, jak postrzegasz siebie, otaczajacy ci¢
$wiat i ogdlnie swoje relacje z innymi. Przykladowo, badacze
wykazali, ze osoby bezpieczne lepiej radza sobie w mediach spo-
leczno$ciowych, unikajac negatywnych skutkéw, keérych czesto
dos$wiadczaja osoby pozabezpieczne — takich jak obsesja na
punkcie tego, jak $3 postrzegane przez otoczenie, czy interpre-
towanie braku polubien jako odrzucenia. Jedli chodzi o zakupy,
jako osoba bezpieczna mniej ulegasz konsumpcjonizmowi; logo

i marki maja dla ciebie mniejsze znaczenie. W kwestii zdrowia
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i chordb z czasem cieszysz si¢ lepszym zdrowiem i masz lepsze
relacje z pracownikami ochrony zdrowia. Kiedy zmagasz si¢
z powazng chorobg, czy to nowotworows, czy przewlekla i bo-
lesna, jak na przyktad fibromialgia, odczuwasz mniej objawéw
fizycznych i fatwiej znosisz dolegliwosci emocjonalne — rzadziej
popadasz w depresje, a choroba w mniejszym stopniu wptywa na
twoje ogdlne podejécie do zycia. Jesli jestes osoba ze zdrowym
poczuciem bezpieczenistwa, nawet do szukania pracy zazwyczaj
podchodzisz z wickszym optymizmem. Podejmujesz skutecz-
niejsze dzialania i proces ten nie ma na ciebie tak negatywnego
wplywu — nie obniza twojej samooceny.

Podsumowujac dziesiatki badan, mozna stwierdzi¢, ze zycie
jest znacznie mniej obcigzajace emocjonalnie, gdy jeste$ osoba
bezpieczna! Bezpieczne zycie najwyrazniej pozwala ci poswiecié
czas na rzeczy, ktore naprawd¢ majg znaczenie, dajac ci mozli-
wos¢ nawiazywania przyjazni, wychowywania dzieci, tworzenia
i odkrywania.

Ale jak sta¢ si¢ osobg konsekwentnie bezpieczna?

Neuroobrazowanie niejednokrotnie wykazato, ze osoby
o bezpiecznym stylu przywiazania réznia si¢ od tych o stylu
pozabezpiecznym zaréwno pod wzgledem budowy mézgu, jak
ijego funkcjonowania. Szczegdlnie dotyczy to obszaréw mézgu
zwiazanych z lekiem i stresem. By staé si¢ bardziej bezpiecznym,
trzeba dostownie znalez¢é sposéb na zmiane budowy i dziatania
mézgu. Tylko jak to zrobi¢? Odpowiedz na to pytanie przyniost

mi pewien szczgéliwy zbieg okolicznosci.



