Autor Max Paradox
SERIA BRUTALNA PRAWDA

Brutalna prawda
o stylach
przywigzania

Dlaczego nazywasz to chemia,
cho¢ czesto jest starym schematem

e
/




SPIS TRESCI

INTRO. .t 3
Rozdziat 1 - Kiedy cisza ma zbyt wiele znaczen................... 13
Rozdziat 2 - Kiedy blisko$¢ zaczyna uwierac...........cceeeeeueee. 22

Rozdziat 3 - Im mniej daje, tym bardziej zaczyna ci zalezec¢31

Rozdziat 4 - Najbezpieczniej kocha sie kogos, kto jest troche

ZQ dAIEKO. e e eeeeee 40
Rozdziat 5 - Kiedy spokdj wyglada podejrzanie................... 48
Rozdziat 6 - Kocham cig, dopoki mnie nie potrzebujesz.....56
Rozdziat 7 - Najgtosniej boisz sie tego, co sam prowokujesz
................................................................................................ 65
Rozdziat 8 - Ten chtodniejszy tez si€ bOi.......ccccevvvueeeennnnnn. 74
Rozdziat 9 - Podejdz blizej, ale nie az tak........ccccveeeeeeeeeennnnn. 82
Rozdziat 10 - Kitétnia, ktora zaczeta sie duzo wczesniej......90
Rozdziat 11 - Bezpieczny cztowiek nie bedzie cig $cigat.....99
Rozdziat 12 - Najpierw mowisz ,niewazne"”, potem masz zal,
Z€ NIE ZAUWAZY..eueieiii ittt eeeeeceveeee e e e e e e e e eeeaaaaees 108
Rozdziat 13 - Nie wybierasz tylko cztowieka. Wybierasz tez
SWOJg I0l€ PrZY NiM.iiiiiiiiiiiiiiieiiieiieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeas 17
Rozdziat 14 - Przepraszam, czyli zakonczmy juz to napigcie
.............................................................................................. 126
Rozdziat 15 - Kochasz cztowieka czy mozliwosc, ze kiedys
SIQ ZMIBNI..uuiiiiiiiieieieeee et e e 135
Rozdziat 16 - Nie kazdy, kto odchodzi, porzuca cie........... 144

Rozdziat 17 - Najbardziej znajomy cztowiek nie zawsze jest
najbardzie] DEZPIECZNY....uuueeiiiieiiiiiiieee e 153



Rozdziat 18 - Dorosty zwigzek nie zwalnia cie z bycia

dawnym dzZieCKIEM......uuuueieeeeee e e e e e e e e e e e eeeeees 162
Rozdziat 19 - To nie zawsze intuicja. Czasem po prostu

ZNASZ tEN AlAIM..eeiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 172
Rozdziat 20 - Chemia tez ma pamigC.......ccccceevrrvuuureeeeennnn. 180



INTRO

Telefon lezy ekranem do gory na stole, obok filizanki kawy,
ktora zdazyta wystygng¢ doktadnie w tym samym czasie, w
ktorym wiasciciel telefonu zdazyt pie¢ razy sprawdzic¢, czy
pojawita sie odpowiedz. Wiadomos¢ zostata wystana
czterdziesci trzy minuty temu. Nie byta szczegodlnie
dramatyczna, nie zawierata deklaracji mitosci, ultimatum ani
fotografii pierscionka zareczynowego. Zwykte: ,Mito byto
wczoraj. Powtérzymy?". Dwa zdania, trzynascie sekund
pisania, a potem prawie godzina analizowania ciszy. Moze
jest zajeta. Moze prowadzi samochdd. Moze $pi. Moze
stracita zainteresowanie. Moze specjalnie czeka, zeby nie
wygladac na zbyt zainteresowang. Moze wiasnie pisze komus
innemu. W ciggu niespetna godziny cztowiek, ktory rano
uwazat sie za emocjonalnie stabilnego dorostego, zdazyt
przeprowadzi¢ prywatne Sledztwo bez podejrzanego,
dowodow i przestepstwa. Kiedy telefon w koncu wibruje,
ciato reaguje szybciej niz rozsadek, a kilka sekund pdézniej
pojawia sie wiadomos¢: ,Jasne :)". Ulga jest tak duza, ze
trudno nie pomylic jej ze szczesciem.

Kilka stolikow dalej ktos przezywa doktadnie odwrotny
problem. Wczoraj byto swietnie, rozmowa trwata do drugiej w
nocy, pojawita sie bliskos¢, smiech i ten rodzaj tatwosci, przy
ktorym cztowiek przestaje pilnowac¢ kazdego zdania. Rano
przyszta wiadomosc¢. Potem druga. Nic natarczywego, nic
wymagajgcego, zadnego emocjonalnego oblezenia. A jednak
telefon zaczyna cigzy¢ jak przedmiot, ktérego najlepiej
chwilowo nie dotyka¢. OdpowiedZz mogtaby przeciez cos
uruchomic. Kolejne  spotkanie, kolejng  rozmowe,
oczekiwanie, regularnos¢, a za regularnoscig moze pojawic
sie cos jeszcze bardziej podejrzanego - znaczenie. Jeszcze



wczoraj podobata mu sie jej otwartos¢. Dzisiaj ta sama
otwartos¢ zaczyna wygladac jak potencjalne zobowigzanie.
Wczoraj mowit przyjaciotom, ze ,wreszcie jest chemia”.
Dzisiaj méwi sobie, ze chyba jednak czegos nie czuje. W tym
przedziwnym teatrze emocjonalnym zmienito sie niemal
wszystko, chociaz druga osoba wtasciwie nie zrobita nic.

To wiasnie jedna z mniej romantycznych cech
romantycznego zycia: bardzo duzo tego, co nazywamy
spontanicznym uczuciem, ma wyjgtkowo dobrg pamigc.
Cztowiek moze nie pamigta¢ konkretnych rozmoéw z
dziecinstwa, tonu gtosu rodzica sprzed trzydziestu lat ani
doktadnego momentu, w ktorym nauczyt sige, ze bliskosé
bywa nieprzewidywalna, ale jego uktad nerwowy moze
pamietac logike tych doswiadczen z irytujgcg doktadnoscia.
Nie =zapisuje jej w formie eleganckiego dokumentu
zatytutowanego ,,Moje przyszte problemy relacyjne”. Robi cos
bardziej praktycznego. Buduje oczekiwania dotyczgce tego,
czego mozna spodziewac sig po bliskosci, jak szybko trzeba
reagowac na dystans, kiedy warto sie wycofac, ile zaleznosci
mozna tolerowac¢ i co oznacza czyje$ milczenie. Potem
dorosty cztowiek spotyka kogos w barze, biurze, aplikacji
albo na urodzinach znajomego i z petnym przekonaniem
oznajmia, ze miedzy nimi wydarzyto sie ,co$
niewyttumaczalnego”. Czasami rzeczywiscie wydarzyto sie
co$ szczegolnego. Czasami stary system rozpoznawania
zagrozen po prostu dostat znajomy zestaw bodzcow.

Stowo ,chemia” jest w tym wszystkim wyjatkowo
wygodne, poniewaz brzmi jednoczes$nie naukowo i
romantycznie, dzieki czemu mozna nim przykry¢ niemal
wszystko. Mozna powiedziec, ze chemii nie byto, kiedy druga
osoba byta stabilna, przewidywalna i konsekwentna, ale nie
wywotata gwaftownego napiecia. Mozna powiedzie¢, ze



chemia byta niesamowita, kiedy relacja sktadata sie z
niepewnosci, oczekiwania, okresowego zachwytu i nagtych
zniknie¢. Mozna uzy¢ jej jako wyjasnienia fascynacji kims, kto
daje bardzo niewiele, ale daje to w wystarczajgco
nieregularnych odstepach, aby kazda drobina uwagi
nabierata niezwyktej wartosci. Wtedy serce przyspiesza,
telefon staje sie urzadzeniem diagnostycznym, a
przypadkowe ,dobranoc” otrzymane po dwoch dniach ciszy
potrafi wywota¢ wiekszg euforie niz normalna obecnosc¢
kogos przez caty tydzien. Cztowiek moéwi, ze nigdy czego$
takiego nie czut. To prawda. Nie zawsze jednak oznacza to
doktadnie to, co chciatby, zeby oznaczato.

e Intensywnos$c¢ potrafi zosta¢ pomylona z bliskoscia,
poniewaz obie wywotujg silne emocje, chociaz jedna moze
wynikac¢ z bezpieczenstwa, a druga z jego braku.

» Nieprzewidywalnos¢ potrafi wyglagdac jak fascynacja,
szczegolnie kiedy kazda chwila uwagi zaczyna przypominac
nagrode otrzymywang po okresie napigcia.

» Spokdj moze zosta¢ uznany za nude, jesli cztowiek przez
lata nauczyt sie rozpoznawac zainteresowanie gtdwnie po
tym, jak bardzo musi o nie walczyc¢.

Styl przywigzania nie jest horoskopem dla osob, ktére
nauczyty sie kilku psychologicznych terminow i teraz chca
opisa¢ bytego partnera jednym stowem. Nie jest tez
eleganckg etykietg, ktorg mozna przyklei¢ sobie na czole i
uzywac¢ jako immunitetu od odpowiedzialnosci. ,Jestem
unikajgcy” nie oznacza automatycznie: ,mam prawo znikac".
~Jestem lekowy” nie oznacza: ,wszystkie moje obawy s3
trafng intuicjg". ,Jestem bezpieczny” rowniez nie daje
cztowiekowi certyfikatu emocjonalnej dojrzatosci
oprawionego w ramke. Kategorie sg probg opisu wzorcow, a
wzorce majg nieprzyjemng witasciwos¢ pojawiania sie w
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zachowaniu wczesniej, niz cztowiek zdgzy stworzyc¢ dla nich
rozsgdne uzasadnienie. Dopiero pobzniej zaczyna sie
produkcja narracji. ,Potrzebuje wolnosci”. ,,Po prostu mocno
kocham”. ,Nie lubie gier". ,Mam wysokie standardy”. ,Nie
czuje tego”. Kazde z tych zdan moze byc¢ prawdziwe. Kazde
moze tez by¢ bardzo inteligentnym rzecznikiem prasowym
czegos$ znacznie starszego.

Najciekawsze nie jest wiec to, jaki styl przywigzania ktos
deklaruje po przeczytaniu pigciominutowego testu w
internecie. Znacznie ciekawsze jest to, co robi, kiedy druga
osoba staje sie wazna. Czy wiadomos¢ bez odpowiedzi
pozostaje wiadomoscig bez odpowiedzi, czy natychmiast
staje sie referendum nad wartoscia catej relacji? Czy wigksza
blisko$¢ przynosi ulge, czy uruchamia potrzebe odzyskania
przestrzeni? Czy konflikt jest wydarzeniem do przezycia, czy
sygnatem, ze wszystko sie konczy? Czy cztowiek potrafi
jednoczesnie kochac i by¢ zty, czy kazda frustracja musi
zmieniac partnera z osoby bliskiej w zagrozenie? Wtasnie w
takich chwilach odpada dekoracja. Mozna przez pot zycia
opowiada¢ o tym, ze ceni sie szczeros¢, niezaleznosc i
dojrzatos¢, a potem wystarczy jedna nieodebrana rozmowa
telefoniczna, zeby caty elegancki system przekonan zostat
przejety przez znacznie starszg czesc psychiki.

Wyobrazmy sobie pare siedzgcg w kuchni po ktotni. Ona
chce rozmowy teraz, poniewaz cisza jest dla niej nie do
zniesienia. On chce rozmowy pdzniej, poniewaz
natychmiastowa konfrontacja sprawia, ze czuje sie osaczony.
Im bardziej ona probuje uzyskac kontakt, tym bardziej on sie
wycofuje. Im bardziej on sie wycofuje, tym bardziej ona
naciska. Po dwudziestu minutach zadne z nich nie reaguje juz
wytgcznie na to, co dzieje sie w kuchni. Ona nie walczy tylko o
wyjasnienie  konkretnej sytuacji. Walczy rowniez z



mozliwoscig porzucenia, ktéra zaczyna rosng¢ w ciszy. On
nie broni tylko prawa do chwili spokoju. Broni przestrzeni,
ktora w jego doswiadczeniu moze by¢ warunkiem
zachowania autonomii. Kazde zachowanie jednego jest
doktadnie tym bodzcem, ktéry wzmacnia reakcje drugiego.
Gdyby ktos wszedt do kuchni w tej chwili i zapytat, o co sie
ktdca, ustyszatby zapewne historie o zmywarce, telefonie
albo spo6znieniu. Zmywarka nie miataby pojecia, jak duza role
dostata w cudzej psychologii.

Ten paradoks pojawia sie w niezliczonych odmianach.
Ktos$ pragnie bliskosci, ale wybiera partnerow, przy ktorych
trzeba o nig stale zabiegac. Kto$ uwaza, ze najbardziej boi sie
samotnosci, a jednak pozostaje fascynujgco skuteczny w
wybieraniu os6b emocjonalnie niedostepnych. Ktos twierdzi,
Ze nienawidzi zaleznosci, ale buduje relacje, w ktorych druga
strona tak dtugo nie moze przewidzie¢ jego reakcji, az
zaczyna zabiega¢ o kazdg odrobine kontaktu. Kto$ inny
marzy o stabilnym zwigzku, po czym po kilku spokojnych
miesigcach zaczyna podejrzewac, ze ,czegos brakuje”. Nie
zawsze jest to hipokryzja. Czasem cztowiek naprawde chce
jednego na poziomie swiadomej deklaracji i czegos$ zupetnie
innego na poziomie automatycznej reakcji. To wystarczy, aby
przez lata powtarzac¢ podobne historie z réznymi aktoramii za
kazdym razem byc¢ przekonanym, ze tym razem wydarzyt sie
catkowicie wyjatkowy przypadek.

» Jedna osoba moze interpretowac czesty kontakt jako
dowdd troski, podczas gdy druga zaczyna widzie¢ w nim
ograniczenie wiasnej swobody.

» Jedna moze uznawac¢ potrzebe dystansu za zapowiedz
odejscia, podczas gdy druga witasnie dzieki dystansowi
probuje odzyskac¢ poczucie bezpieczenstwa.



e Oboje mogag by¢ przekonani, ze reagujg na biezaca
sytuacje, chociaz kazde reaguje réwniez na znaczenie, ktore
podobne sytuacje dostaty znacznie wczesniej.

Wspotczesny jezyk randkowania znakomicie pomaga
unika¢ tego rodzaju niewygodnych szczegotow. Mamy
.vibe", ,spark”, ,red flags”, ,green flags”, ,situationship”,
.ghosting”, ,breadcrumbing”, ,love bombing” i caty leksykon
pozwalajgcy opisa¢ wydarzenie szybciej, niz trzeba je
zrozumiec¢. To bardzo wydajne. Kilka stow wystarczy, by
historia zostata uporzgdkowana, winny zidentyfikowany, a
wtasna pozycja moralna zabezpieczona. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy psychologiczny termin staje sie dekoracjg
zastaniajgcg zachowanie zamiast narzedziem do jego
nazwania. Mozna nauczy¢ sie dwudziestu okreslen
dotyczgcych relacji i nadal przez trzy tygodnie odswiezac
profil osoby, ktéra powiedziata jasno, ze nie chce zwigzku.
Mozna mowi¢ o granicach, a jednoczes$nie kara¢ drugiego
cztowieka ciszg. Mozna swietnie rozpoznawac cudzy styl
przywigzania, poniewaz analiza innych jest czesto znacznie
przyjemniejsza niz obserwowanie, co samemu robi sie piec¢
minut po poczuciu odrzucenia.

Szczegodlnie wdzigczny jest moment, w ktérym cztowiek
zaczyna racjonalizowa¢  witasng fascynacje  kims
niedostepnym. ,Jest tajemniczy”. ,Ma trudny charakter”.
.Potrzebuje czasu”. ,Nie otwiera sie przed kazdym". Z
kazdym kolejnym tygodniem brak staje sie cechg charakteru,
a nieobecnos¢ nabiera niemal arystokratycznego uroku. Ktos,
kto odpowiada raz na trzy dni, zaczyna wyglagda¢ na
niezwykle zajetego i niezaleznego. Ktos, kto nie potrafi jasno
powiedziec, czego chce, zostaje uznany za
skomplikowanego. Ktos, kto daje minimum zainteresowania,
moze otrzymac¢ maksimum interpretacji. Im mniej danych, tym



wiecej miejsca dla fantazji, a fantazja ma te przewage nad
rzeczywistoscia, ze nigdy nie musi wynosi¢ $mieci, pamietac
0 urodzinach ani odpowiada¢ na niewygodne pytania. W
takiej relacji bardzo tatwo zakochac sig nie tylko w cztowieku,
ale réwniez w projekcie jego potencjalnej dostepnosci.

Koszt emocjonalny takich uktadow rzadko wyglada
spektakularnie na poczatku. Czesciej przychodzi w matych
porcjach. Kilka minut napigcia tutaj, godzine analizowania
wiadomosci tam, niewielkie poczucie winy po zbyt szybkim
wycofaniu sig, kolejny wieczor spedzony na przewidywaniu,
co druga osoba miata na mysli. Z czasem zycie emocjonalne
zaczyna przypomina¢ prace nha peten etat, ktérej nikt
formalnie nie zaoferowat. Cztowiek prowadzi rozmowy w
gtowie, ktorych druga strona nigdy nie ustyszy, przygotowuje
sie na odrzucenia, ktore jeszcze nie nastgpity, albo planuje
ewakuacje z relacji, ktéra wtasnie zaczeta robi¢ sie bliska.
Energia przeznaczona na bycie z kim$ zostaje stopniowo
zastgpiona energig przeznaczong ha zarzadzanie tym, co
obecnos¢ tej osoby uruchamia.

Koszt relacyjny jest jeszcze mniej elegancki, poniewaz
mechanizm jednego cztowieka bardzo szybko staje sie
srodowiskiem zycia drugiego. Partner osoby stale
obawiajgcej sie porzucenia moze zaczgc pilnowac telefonu,
tonu gtosu i czasu odpowiedzi, zeby nie uruchomi¢ kolejnej
katastroficznej interpretacji. Partner osoby unikajgcej
bliskosci moze nauczyc¢ sie ogranicza¢ wifasne potrzeby,
zeby nie zosta¢ uznanym za zbyt wymagajacego. Po pewnym
czasie obie strony mogg wyglagdac¢ zupetnie inaczej niz na
poczatku zwigzku. Jedna bardziej naciska, druga bardziej
ucieka. Jedna coraz mocniej domaga sie potwierdzen, druga
coraz bardziej oszczednie je rozdaje. Nastepnie kazde
wskazuje zachowanie drugiego jako dowdd, ze od poczatku



miato racje. ,Wiedziatam, ze odejdzie". ,Wiedziatem, ze mnie
osaczy”. System sam produkuje materiat dowodowy
potrzebny do wtasnego przetrwania.

» Niepewnos¢ moze z czasem zamienic partnera w statego
dostawce uspokojenia, ktorego obecnos$¢ przestaje byc
przezywana, a zaczyna by¢ kontrolowana.

e Potrzeba autonomii moze zamienic¢ bliskos¢ w cos, co
trzeba dawkowac, aby przypadkiem nie dopusci¢ drugiej
osoby zbyt blisko wtasnej zaleznosci.

e Powtarzany uktad moze zacza¢ wygladac jak dowod na
nature mitosci, chociaz jest przede wszystkim dowodem na
site dobrze utrwalonego schematu.

Najgtebszy koszt pojawia sig jednak wtedy, kiedy cztowiek
zaczyna budowac obraz siebie wokot wiasnych reakcji. Nie
tylko boi sie odrzucenia, ale zaczyna uwazac sie za kogos,
kogo zawsze sie odrzuca. Nie tylko potrzebuje dystansu, ale
konstruuje  tozsamo$¢  osoby  ,niezaleznej”,  ktora
przypadkiem nigdy nie musi przyznac, ze kto$ naprawde jest
jej potrzebny. Nie tylko przezywa intensywne relacje, ale
uznaje intensywnos¢ za dowod wtasnej zdolnosci do wielkiej
mitosci. Wtedy wzorzec przestaje by¢ czyms, co cztowiek
robi, a staje sie tym, kim wedtug siebie jest. | wiasnie dlatego
potrafi by¢ broniony tak zaciekle. Zakwestionowanie
zachowania zaczyna brzmiec¢ jak zakwestionowanie catej
osobowosci. Stary schemat otrzymuje nowe imig, tadnag
historig i bardzo doroste uzasadnienie.

Ta ksigzka nie bedzie probowata rozstrzygac, kto jest
dobrym cztowiekiem, a kto fatalnym materiatem na zwigzek.
Nie bedzie réwniez rozdawata psychologicznych
identyfikatorow przy wejsciu. Znacznie ciekawsze sg chwile,
w ktorych zachowanie przestaje pasowac do opowiesci, jaka
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