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Samotnosc¢

Jak wrocic do siebie, kiedy jestes
sama wsrod ludzi
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BEZPLATNY FRAGMENT

Dwa rozdzialy w catosci

Rozdzial 1 jest o samotnosci schowanej za codziennym funkcjonowaniem.
Rozmowy sg, ludzie sg, a mimo to pomijasz w nich to, co naprawde boli. Jest tu
tez czes¢ o byciu potrzebng wszystkim i bliskg niewielu.

Rozdziat 5 pomaga rozpoznaé, czego konkretnie brakuje: rozmowy, obecnosci,
czuto$ci, pomocy czy przynaleznosci. Z ¢wiczeniem ,,Mapa bliskosci” i z
przykladami nazywania potrzeby na glos — zamiast ogélnego ,,musze czesciej
wychodzi¢ do ludzi”.

Oba rozdzialy sa w calosci, razem z ramkami i ¢éwiczeniami. Cwiczenie porzadkuje to,
czego Ci brakuje — nie jest diagnoza i nie zastepuje rozmowy ze specjalista, jesli
samotno$¢ trwa diugo i odbiera sity.

Numeracja stron jest oryginalna, wiec zgadza sie ze spisem tresci na koncu.



Rozdziat 1.
Mozesz nie by¢ sama i nadal czu¢ sie
samotna

ZABIERZ ZE SOBA

Samotno$¢ nie jest dowodem, Ze coS$ jest z Toba nie tak. Jest
informacja, ze potrzebujesz wiezi, obecnosci, zrozumienia
albo przynaleznosci.

Samotno$¢ czesto kojarzy sie z brakiem ludzi. Wyobrazamy so-
bie osobe, ktéra mieszka sama, rzadko z kim$ rozmawia i wiek-
szo$¢ dni spedza w ciszy. Taki rodzaj samotnoSci istnieje. Nie jest
jednak jedyny.

Mozesz codziennie spotykac¢ ludzi, pracowa¢ w duzym zespole,
uczestniczy¢ w rodzinnych spotkaniach, odbiera¢ telefony i odpo-
wiada¢ na wiadomos$ci — a mimo to czu¢ sie samotna. Sama obec-
no$¢ innych nie daje bliskos$ci, jesli brakuje relacji, w ktorej
mozesz by¢ prawdziwa.

Kiedy obecnosc nie daje bliskosci

Znasz pewnie ten moment. Opowiadasz komus$ o swoim dniu, ale
pomijasz to, co naprawde Cie poruszylo. Méwisz o pracy, zaku-
pach i planach. Rozmowa trwa, lecz po jej zakonczeniu nadal czu-
jesz pustke.
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Nie powiedziatas prawdy, bo nie chciatas nikogo obciaza¢. Oba-
wiala$ sie, ze kto$ zbagatelizuje Twoje uczucia, zacznie udzielaé
rad albo szybko zmieni temat. Moze juz kiedys$ sprobowatas sie
otworzy¢ i ustyszatas, ze przesadzasz albo powinnas cieszy¢ sie
tym, co masz.

Po doswiadczeniu lekcewazenia czlowiek nie przestaje potrzebowad
bliskosci. Przestaje jedynie wierzyc, ze bezpieczna bliskosc jest dla niego
dostepna.

Pokazuje innym bezpieczna wersje siebie — te, ktéra sobie ra-
dzi, nie sprawia probleméw i nie oczekuje zbyt wiele. Ludzie
uznaja wtedy, zZe wszystko jest w porzadku. Nie wiedza, ze za spo-
kojnym gltosem ukrywa sie kto$, kto bardzo chcialby zosta¢ zauwa-
zony.

Gdy wszyscy czegos od Ciebie potrzebuja

Istnieje samotno$¢, ktdra pojawia sie nie wtedy, gdy nikt do nas
nie dzwoni, lecz wtedy, gdy ludzie dzwonia gltéwnie dlatego, ze
czego$ potrzebuja.

Prawdopodobnie od lat jeste$ osoba, ktéra pamieta o urodzi-
nach, wizytach i sprawach, ktorych inni nie dopilnowali. Potrafisz
zauwazy¢, ze kto§ ma gorszy dzien. Umiesz stuchaé. Wiesz, kiedy
lepiej nie naciskac, a kiedy zapyta¢ ponownie.

Tylko kto w ten spos6b pamieta o Tobie?

Czasem kobieta staje si¢ potrzebna wszystkim, ale bliska nie-
wielu osobom. Kiedy sama przestaje miec¢ sile, odkrywa, ze nie
wie, jak poprosi¢ o podobna troske. Na pytanie: ,,Jak sie czujesz?"
odpowiada automatycznie: ,,Dobrze". Gdy kto§ proponuje pomoc,
mowi: ,Nie trzeba".
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Nie robi tego dlatego, Ze nie potrzebuje ludzi. Prawdopodobnie
przez dlugi czas uczyta sie, Ze jej miejsce w relacjach zalezy od
tego, ile potrafi dac.

Samotnosc¢ po zmianie

Nie kazda samotno$¢ ma zrédio w trudnych relacjach. Czasami po-
jawia sie dlatego, ze zycie sie zmienito. Przeprowadzitas sie. Za-
konczyt sie zwiazek. Dzieci dorosty. Odeszta bliska osoba.
Zmienitas$ prace, zaczeta$ pracowaé z domu albo zachorowatas.

W takich chwilach tracimy nie tylko konkretng osobe. Niekiedy
tracimy caly uktad codziennych kontaktow. Nawet dobra zmiana
moze pozostawi¢ po sobie pustke.

Mozesz wiedzie¢, ze rozstanie bylo potrzebne, i nadal boles$nie
odczuwaé brak wspélnych wieczoréw. Mozesz by¢ dumna z samo-
dzielno$ci dzieci, a jednocze$nie nie wiedzieé, co zrobi¢ z cisza,
ktéra po nich zostata. Jedno uczucie nie uniewaznia drugiego.

Zatrzymaj sie przy sobie

Samotno$¢ nie pojawia sie bez powodu. Zanim zaczniesz ja na-
prawiaé, zauwaz, kiedy przychodzi i czego wtedy potrzebu-
jesz. Nazwanie tej chwili jest pierwszym krokiem do
odzyskania oparcia.
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Dokoticz zdanie:

Najbardziej samotna czuje sie wtedy, gdy...

Nie szukaj tadnej odpowiedzi. Zapisz pierwsza prawdziwa. Nie
probuj jeszcze znalezé rozwiazania. Najpierw zauwaz, w jakich
chwilach samotno$¢ przychodzi i o co wtedy prosi.

Samotnos¢ emocjonalnai spoteczna

Mozesz potrzebowaé jednej bliskiej osoby albo catego poczucia
przynaleznos$ci. Samotno$¢ emocjonalna pojawia sie, gdy brakuje
kogo$, przy kim mozesz by¢ bezbronna. Samotnos¢ spoteczna do-
tyczy braku wiasnego kregu, grupy lub miejsca, w ktérym czujesz
sie czescig wiekszej catosci.

Mozesz mie¢ przyjacidtke mieszkajaca daleko i nadal tesknic za
kims, z kim wypijesz herbate bez planowania spotkania trzy tygo-
dnie wczesniej. Mozesz mie¢ wiele lokalnych znajomych i nie
mie¢ osoby, ktérej powiesz o nocnym leku. Kazdy z tych brakow
potrzebuje innej odpowiedzi.

Jesli potrzebujesz codziennej obecno$ci, sama rozmowa telefo-
niczna moze by¢ cenna, ale niewystarczajaca. Jesli potrzebujesz
glebokiego zrozumienia, czestsze przebywanie w ttumie nie usu-
nie pustki. Zamiast ocenia¢ siebie za to, ze ,nadal Ci mato", spré-
buj precyzyjniej nazwadé, czego nie otrzymujesz.
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Ciato rowniez odczuwa samotnos¢

Samotno$¢ nie mieszka wylacznie w myslach. Mozesz czué ciezar
w klatce piersiowej, napiecie w brzuchu, trudno$¢ w zasypianiu
albo zmeczenie, ktérego nie ttumaczy wysitek. Kiedy przez dlugi
czas brakuje bezpiecznego kontaktu, cialo moze pozostawac w go-
towo$ci. Duza metaanaliza obejmujaca ponad trzysta tysiecy oséb
wykazala, Ze brak satysfakcjonujacych relacji spotecznych wiaze
sie z ryzykiem zdrowotnym poréwnywalnym do otytosci czy braku
aktywnosci fizycznej (Holt-Lunstad, Smith, Layton, 2010 — zob. Bi-
bliografia, poz. 7). To nie oznacza, ze Twoje cialo jest zepsute.
Oznacza, ze reaguje dokladnie tak, jak powinno reagowa¢ ciato
czlowieka pozbawionego wiezi, ktorych potrzebuje.

Pot6z dlon na miejscu, w ktérym czujesz napiecie. Zréb spo-
kojny wydech. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu i nazwij kilka rze-
czy, ktére widzisz. Powiedz sobie: ,To jest fala. Nie musze
podejmowac zadnej decyzji, dopoki troche nie opadnie". Taki gest
nie rozwigzuje przyczyny samotnos$ci, ale pomaga wréci¢ do
chwili obecne;j.

To samo stowo, rozne doswiadczenia

Wyobraz sobie dwie kobiety. Pierwsza mieszka sama, ale ma dwie
bliskie przyjaciéiki, regularnie spotyka sie z siostra i dobrze czuje
sie w swojej codziennosci. Druga mieszka z partnerem i dzieémi,
lecz od miesiecy nie powiedziala nikomu, jak bardzo jest wyczer-
pana. Ktéra z nich jest samotna?

Nie da sie odpowiedzie¢ na podstawie liczby os6b w domu. O
samotnosci decyduje nie tylko obecno$¢, lecz takze jakos¢ kon-
taktu i to, czy odpowiada on na wazne potrzeby.
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To rozréznienie jest potrzebne, poniewaz kobieta mieszkajaca
sama moze zosta¢ nieslusznie uznana za nieszczesliwa, a ta zyjaca
w rodzinie — pominieta. Ty réwniez nie musisz dopasowywac
uczu¢ do tego, jak wyglada Twoje zycie z zewnatrz.

Zamiast pytaé: ,,Czy mam prawo czu¢ sie samotna?", sprobuj za-
pytaé: ,,Czy mam w swoim zyciu relacje, w ktorej czuje sie wi-
dziana, styszana i wystarczajaco bezpieczna?"
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Rozdziat 5.
Czego tak naprawde Ci brakuje

Kiedy mowisz ,jestem samotna", w jednym zdaniu moze miescié
sie kilka roznych tesknot. Jesli ich nie rozdzielisz, fatwo szuka¢ po-
mocy w niewlasciwym miejscu.

Mozesz potrzebowaé rozmowy, ale szukaé kolejnych powierz-
chownych kontaktéw. Mozesz teskni¢ za przynaleznoscia, a ocze-
kiwaé, ze jeden partner zaspokoi wszystkie potrzeby. Mozesz
potrzebowaé wsparcia, lecz umawia¢ sie wylacznie z osobami,
przy ktérych znowu to Ty jestes silna.

Rdozne potrzeby, rézne relacje

Jedna osoba daje spokoj, inna rozumie Twoja prace, z jeszcze inna
$miejesz sie tak, ze na chwile zapominasz o ciezarze. To naturalne.
Blisko$¢ nie musi miesci¢ sie w jednej relacji.

Pomys$l o pieciu potrzebach: byciu wystuchang, wspélnym
dzialaniu, czutosci, praktycznej pomocy i poczuciu przynalezno-
$ci. Ktéra z nich dzi$ boli najbardziej? Sama odpowiedz moze przy-
nie$¢ ulge, bo pustka staje sie bardziej konkretna.
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Tesknota za osobg czy za uczuciem

Po stracie relacji mozesz teskni¢ nie tylko za cztowiekiem, lecz
takze za tym, kim byla$ przy nim: wazna, widziana, spokojna, po-
trzebna. To rozréznienie pomaga nie wraca¢ automatycznie do
kontaktu, ktory Cie ranit.

Zapytaj:
Za czym tesknie, kiedy mysle o tej osobie?

Jesli odpowiedz brzmi ,za bezpieczenstwem", ,za codzienng
rozmowy" albo ,,za wspdlnym $miechem", zaczynasz widzie¢ po-
trzebe, o ktora mozesz zadbac rowniez inaczej.

Mapa bliskosci

Nie kazda samotno$¢ prosi o to samo. Czasem brakuje Ci roz-
mowy, czasem dotyku, codziennej obecnosci, przynaleznosci
albo praktycznej pomocy. Im doktadniej rozpoznasz brak,
tym tagodniej mozesz na niego odpowiedziec.

Narysuj trzy kregi. W pierwszym wpisz osoby, przy ktérych mo-
zesz by¢ najbardziej prawdziwa. W drugim te, z ktérymi taczy Cie
zyczliwo$é, ale mniejsza blisko$¢. W trzecim osoby i miejsca, ktére
moga staé sie poczatkiem kontaktu.

Puste miejsce nie jest dowodem porazki. Jest informacja, gdzie
potrzebujesz zacza¢ budowaé. Nie musisz zapelni¢ calej mapy.
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Czasami jedno prawdziwe imie zmienia wiecej niz dtuga lista zna-
jomych.

Potrzeba dotyku i codziennej obecnosci

Nie wszystkie potrzeby da sie zaspokoi¢ rozmowa. Mozesz tesknié
za przytuleniem, czyjas dlonia na ramieniu albo zwyczajnym sie-
dzeniem obok. Brak dotyku bywa szczegélnie bolesny po rozsta-
niu, owdowieniu albo podczas dtugiego okresu zycia bez partnera.

Nie zawstydzaj tej potrzeby. Jednoczesnie nie pozwol, by gtéd
bliskosci pchnat Cie do relacji, w ktdrej nie ma szacunku. Bez-
pieczne formy kontaktu moga obejmowac uscisk z bliska osoba,
masaz, taniec, kontakt ze zwierzeciem albo §wiadoma troske o
cialo. Nie zastapig partnerskiej czulosci, ale moga przypomnieé
ciatu, Ze nie jest wylacznie miejscem napiecia.

Potrzeba bycia wazna

Czasami najmocniej boli nie brak spotkan, lecz poczucie, ze nikt
nie wybiera Cie z wtasnej woli. Chcesz, zeby kto$ pierwszy napisat,
pamietal o Twoim dniu i zrobit dla Ciebie miejsce.

To naturalne. Zwrd¢ jednak uwage czy czekanie na cudza ini-
cjatywe nie stalo sie testem, o ktérym druga osoba nie wie. Mozesz
powiedzie¢ wprost: ,Duzo dla mnie znaczy, gdy czasem pierwsza
sie odzywasz". Potrzeba nie staje sie mniej wazna tylko dlatego, Ze
ja nazwatas.
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Czego nie da sie dostac od jednej osoby

W kryzysie tatwo skupi¢ cala nadzieje na jednej relacji. Kazda cisza
tej osoby wtedy boli bardziej, a kazde spotkanie ma dzwigac
wszystkie oczekiwania. Sprébuj rozlozy¢ potrzeby tagodniej: roz-
mowa z przyjaciotka, praktyczna pomoc rodziny, poczucie wspdl-
noty w grupie, wsparcie specjalisty.

Nie chodzi o kolekcjonowanie kontaktéw. Chodzi o to, zeby
Twoje bezpieczenstwo nie zalezalo wylacznie od dostepnosci jed-
nej osoby.

Jedno pytanie na trudny moment

WROC TUTAJ W TRUDNYM MOMENCIE

Zapytaj siebie: ,,Czego potrzebuje wiasnie teraz — ukojenia,
obecnosci, rozmowy, odpoczynku czy pomocy?" Nie musisz
rozwigzaé calego zycia w jeden wieczor.

Gdy pojawia sie silna pustka, mozesz automatycznie szukac ko-
gokolwiek, kto ja zagluszy. Zatrzymaj sie i zapytaj:

Czego potrzebuje od kontaktu wlasnie teraz?

Jesli odpowiedZ brzmi ,zeby ktos wiedzial, ze jest mi Zle", na-
pisz do bezpiecznej osoby wprost. Jesli potrzebujesz praktycznej
pomocy, nazwij ja. Jesli potrzebujesz profesjonalnego wsparcia,
nie probuj zastepowac go przypadkowa rozmowa w internecie.
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SAMOTNOSC

Im dokladniej rozpoznasz potrzebe, tym wieksza szansa, ze wy-
bierzesz kontakt, po ktorym poczujesz oparcie, a nie jeszcze wiek-
sze zagubienie.
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Kiedy juz wiesz, czego Ci brakuje —
jak o to zadba¢?

Dwa rozdzialy to poczatek. Reszta ksigzKi jest o drodze powrotnej.

W pelnej ksiazce poznasz sposoby wracania do kontaktu, rozwijania znajomosci
i rozpoznawania wzajemnosci. Dowiesz sie, jak méwié o potrzebach i jak
budowac oparcie w wiecej niz jednej relacji.

Na koniec tagodny plan na trzydziesci dni — matymi krokami, bez zrywu i bez
terminu na poczucie sie lepiej.
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Zobacz pelng ksigzke ,,Samotnos¢”

16 rozdziatéw, ¢wiczenia i plan na trzydziesci dni. PDF i EPUB, dostep od razu po
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