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Samotnosc¢

w zwigzku

Kochasz i jestes sama. Jak wrécié do
kontaktu
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BEZPLATNY FRAGMENT

Dwa rozdzialy w catosci

Rozdzial 1 to cztery czwartkowe wieczory w czterech domach. Cztery kobiety,
cztery rozne powody i to samo: cisza, w ktérej nie ma ani awantury, ani winnego.
0d tego rozdziatu zaczyna sie nazywanie.

Rozdziat 16 to jedna rozmowa. Od czego ja zaczaé, zeby nie uruchomié obrony,
dlaczego ma w niej pas¢ jedna prosba zamiast listy i jak sprawdzi¢ trzema
pytaniami, czy ta prosba nie jest za duza.

Jedna uwaga. W rozdziale 16 pojawia sie ,podawanie” i ,pula”. To metoda z trzeciej
czesci ksiazki, ktéra przygotowuje grunt pod te rozmowe. W tym fragmencie jej nie ma,
ale rozdzial czyta sie bez niej.

Oba rozdziaty sa w catosci, razem z ramkami, ktére w ksigzce stojg na ich koncu.
Numeracja stron jest oryginalna, wiec zgadza sie ze spisem tresci na poprzednich
stronach.



ROZDZIAL 1

Nie ma awantury, nie ma winnego,
jest cisza

Najtrudniejsze do nazwania jest to, co nie ma zdarzenia. Nie da sie
powiedzie¢ ,,od tego sie zaczeto”, bo nie byto zadnego ,,tego”.

Cztery wieczory

Czwartek, dwudziesta pierwsza. Cztery rézne domy.

Hanna, piecdziesiat dwa lata, ksiegowa, dwadzieScia szes¢ lat mat-
zenstwa. Dzieci wyprowadzily sie trzy i cztery lata temu. Kolacja
zjedzona, naczynia w zmywarce. On siedzi w salonie i oglada co$
o drugiej wojnie Swiatowej. Ona jest w kuchni i przeglada telefon,
chociaz nic w nim nie ma. Miedzy nimi jest pie¢ metrow i otwarte
drzwi. Nikt nikogo nie unika. Po prostu nie ma powodu, zeby wejs¢
do tamtego pokoju.

Renata, czterdziesci siedem lat, pielegniarka, dyzury zmianowe.
Spia osobno od trzech lat, bo wstaje o wpét do piatej i budzita go
za kazdym razem. To byla praktyczna decyzja i nadal jest prak-
tyczna. Tylko Ze od trzech lat nie ma juz momentu, w ktérym lezy
sie w ciemnosci i méwi rzeczy, ktérych nie mowi sie przy swietle.
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NIE MA AWANTURY, NIE MA WINNEGO, JEST CISZA

Iwona, piecdziesiat osiem lat, nauczycielka. Maz przeszedl na
emeryture rok temu i od roku sg razem dwadziescia cztery godziny
na dobe. Wszyscy jej méwili, ze wreszcie bedq mieli dla siebie
czas. Maja. Okazalo sie, Ze czas nie jest tym, czego brakowato.

Dorota, czterdziesci pie¢ lat, prowadzi wlasna firme, dwoje nasto-
latkéw w domu, matka po udarze dwie ulice dalej. Kladzie sie
o pierwszej. On juz $pi. Rano wychodzi przed nim. W tygodniu roz-
mawiaja o tym, kto odbiera mtodsza i czy trzeba dokupié¢ karme.

Cztery rézne kobiety, cztery rézne domy, cztery rézne przy-
czyny. I ten sam czwartek.

Ktdry z tych czterech wieczorow jest najblizej Twojego?

Co je taczy

Nie taczy ich to, ze maja ztych mezéw. Zadna z nich nie ma ztego
meza.

Nie laczy ich to, ze przestaly kochaé. Zapytana wprost, kazda
z nich odpowie, ze kocha — i nie bedzie to odpowiedz z grzeczno-
sci.

Laczy je cos, co trudniej zauwazy¢: skonczyl im sie materiat.

Nie maja o czym rozmawia¢ nie dlatego, ze nie chca. Dlatego,
Ze nic nie zostato w §rodku odlozone. Dzien byl, ale nie zostat opo-
wiedziany. Co$ sie wydarzylo, ale nie zostalo przekazane. Nowa
rzecz weszla do zycia jednej osoby i nie weszta do wspolne;j puli.

A rozmowa nie bierze sie z checi rozmawiania. Rozmowa bie-
rzZe sie z tego, ze jest o czym.
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SAMOTNOSC W ZWIAZKU

Dlaczego to takie trudne do nazwania

Trzy powody i wszystkie dziatajg jednoczesnie.

Nie ma zdarzenia. Czlowiek mysli historiami: co$ sie stato, wiec
co$ czuje. Kiedy nie ma ,,co$ sie stalo”, uczucie zostaje bez uzasad-
nienia i pierwsze, co robi glowa, to je uniewaznia. Skoro nic sie nie
stalo, to znaczy, Ze przesadzam.

Nie ma winnego. Wszystkie stowa, ktdre sa w obiegu — zaniedba-
nie, chléd, obojetno$¢ — zakladaja, ze ktos co$ robi drugiej oso-
bie. Tutaj nikt nikomu nic nie robi. Obie strony sa uprzejme i obie
strony s zmeczone.

Nie ma na co narzekac. To jest zdanie, ktore kobiety w tej sytuacji
powtarzaja najczesciej i ktore najskuteczniej zamyka im usta. Nie
pije. Nie zdradza. Pomaga. Zarabia. Wszystko prawda. Izadna
ztych rzeczy nie odpowiada na pytanie, dlaczego siedzisz
w kuchni o dwudziestej pierwszej i czujesz sie jak sama w miesz-
kaniu.

Brak powodu do skargi nie jest tym samym co brak problemu.
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NIE MA AWANTURY, NIE MA WINNEGO, JEST CISZA

Kiedy ostatnio powiedziala§ komus$ na glos, ze czujesz sie sa-
motna we wlasnym domu?

A jezeli nigdy — zatrzymaj sie przy pytaniu, co Cie powstrzy-
mato. Brak stéw, ktérymi datoby sie to opisaé? Przekonanie,
ze uslyszysz ,,przesadzasz’? Czy mysl, Ze nie masz prawa tak
sie czué, skoro nikt Cie nie krzywdzi?

Nie musisz nic z tq odpowiedzia robi¢. Wystarczy, ze ja znasz.

To nie jest w Twojej gtowie

To jest zjawisko opisane, mierzone i policzone, a nie prywatna
nadwrazliwo$¢.

W badaniu na dziewieciuset pieédziesieciu trzech parach po-
nad potowa malzenstw nie miescila sie w kategorii ,,wspierajace”.
I najwazniejszy szczeg6l: to zony, nie mezowie, w malzenstwach
okreslonych jako obojetne mialy podwyzszone poczucie samotno-
$ci — mimo mocnych przyjazni i bliskich relacji rodzinnych.

Zatrzymaj sie na tym ostatnim zdaniu, bo ono jest jedng z naj-
wazniejszych informacji w tej ksiazce. Przyjaciotki tego nie zala-
twiaja. Mozna mied siostre, z ktéra rozmawia sie codziennie, dwie
przyjaciotki od trzydziestu lat i dobre relacje z dzie¢mi — i nadal
czu¢ doktadnie to samo, bo to jest brak innego rodzaju i wypelnia
sie go z innego miejsca.

Wiadomo tez, ze samotno$¢ jednej osoby w zwigzku przenosi
sie na druga. Nie zZyje w niej samej. Krazy miedzy dwojgiem ludzi
i po jakims czasie oboje ja maja, cho¢ tylko jedno o niej mysli.
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SAMOTNOSC W ZWIAZKU

Mozna kochadi by¢ samotna

To nie jest sprzeczno$¢ ani objaw tego, ze milo$¢ sie skonczyta.

Mitoé¢ i bliskos¢ to dwie rézne rzeczy, ktore w pierwszych la-
tach chodza razem i dlatego przez cale Zycie myli sie je ze soba.
Mito$¢ jest przywigzaniem — ona zostaje, przechodzi przez lata,
kryzysy i milczenie, i zwykle nikt jej nie musi podtrzymywac. Bli-
sko$¢ jest kontaktem — iona wymaga zasilania. Bez zasilania ga-
$nie, a przywigzanie zostaje.

Dlatego mozna leze¢ w nocy obok czlowieka, o ktérego by sie
walczylo, i czu¢ sie sama.

Nie jeste$ niewdzieczna. Nie jeste$ nielojalna. Nie masz w sobie
zepsutego elementu, ktéry kaze Ci chcie¢ wiecej, niz wypada.

Masz w domu przywiazanie i nie masz kontaktu. To sa dwie
rozne rzeczy itylko jedna znich wymaga wtej chwili Twojej
uwagi.

ZABIERZ ZE SOBA

Mitos$¢ zostaje sama. Blisko$¢ trzeba zasilaé, bo inaczej gasnie.
Dlatego brak bliskosci nigdy nie jest dowodem na brak mitosci
— jest informacja, ze skonczyt sie kontakt, a kontakt da sie
odzyskacd.

W nastepnym rozdziale rozstrzygniemy rzecz, ktéra zdecyduje
o wszystkim dalszym: ktora to jest samotnos¢. Bo sa trzy, wygla-
daja tak samo od $rodka i kazda potrzebuje czego innego.
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ROZDZIAt 16

Jedna rozmowa

Przychodzi moment, w ktérym trzeba powiedzie¢ co§ wprost. Ten
rozdziat jest o tym, jak to zrobi¢ tak, zeby nie kosztowalo wiecej,
niz da.

Kiedy ta rozmowa jest potrzebna

Nie od razu i nie zamiast wszystkiego innego.

Jezeli przeprowadzisz ja, zanim pula zacznie sie odbudowywacd,
zabraknie w niej materiatu i zostanie sam zal. Jezeli nie przepro-
wadzisz jej nigdy, druga strona moze przez lata nie wiedziec¢, ze
cokolwiek jest nie tak — i nie zawsze z powodu obojetnosci —
czesciej dlatego, ze w domu, w ktérym nikt nie krzyczy, brak in-
formacji wyglada jak spokoj.

Wiasciwy moment to ten, w ktérym masz juz za soba kilka ty-
godni podawania i masz dowody, a nie tylko odczucia. Wiesz, co
probowatas, i wiesz, co sie po tym dziato.

Jak zaczaé

Nie ,,musimy porozmawia¢”. To zdanie w kazdym domu znaczy to
samo i uruchamia obrone, zanim usiadziecie.
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SAMOTNOSC W ZWIAZKU

Nie wieczorem, nie po kldtni, nie po alkoholu, nie w t6zku.

Zacznij od siebie i od konkretu: ,,ostatnio bardzo czesto czuje
sie sama, chociaz jestes obok. Nie wiem, kiedy to sie zaczelo,
inie uwazZam, Ze to twoja wina.”

To zdanie ma trzy elementy i kazdy jest potrzebny. Méwi o To-
bie, a nie o nim. Nie zawiera oskarzenia. I zdejmuje z niego role
winnego, zanim zdazy ja na siebie zatozyé — bo czlowiek, ktory
poczuje sie oskarzony, przez reszte rozmowy bedzie sie bronil,
a nie stuchat.

Jedna prosba, nie lista

Najwiekszy blad tej rozmowy to wysypaé wszystko naraz.

Wysypanie jest zrozumiale — nazbieralo sie przez lata. Ale dla
drugiej strony wyglada jak akt oskarzenia z dziesiecioma punk-
tami, a na akt oskarzenia jest tylko jedna reakcja.

Jedna prosba i musi by¢ wykonalna w tym tygodniu.

Nie ,,chce, zeby$ sie mna interesowal”. Tego nie da sie zrobic
i nie da sie sprawdzi¢, czy zostalo zrobione.

Tylko: ,,chciatabym, zeby$my w piatek zjedli razem kolacje bez
telewizora”. Albo: ,chcialabym, zeby$ raz dziennie zapytal mnie
o co$ i poczekal, az skoncze odpowiadad”.

Prosba wykonalna daje mu szanse wygraé. Prosba niewyko-
nalna daje mu tylko szanse przegra¢ — a czlowiek, ktory wie, ze
przegra, nawet nie zaczyna.

Czego nie méwic, nawet jezeli to prawda

wZawsze” i,nigdy”. Jedno zdanie z,nigdy” wystarczy, zeby cala
reszta rozmowy byla o tym, ze przeciez raz jednak tak.
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JEDNA ROZMOWA

Porownan. Do jego brata, do sasiadéw, do tego, jak byto kiedys.

Diagnoz. , Ty jeste$ emocjonalnie niedostepny.” Nawet jezeli tak
jest, to zdanie zamyka drzwi, bo nie da sie na nie odpowiedziec¢
inaczej niz zaprzeczeniem.

Grozby wyjscia rzuconej w emocjach. To jedno zdanie zmienia
kategorie rozmowy i nie da sie go potem cofnac.

Renata i pietnascie minut

Renata przeprowadzita te rozmowe w samochodzie, w drodze do
tesciow, i trwala ona niecaty kwadrans.

Powiedziala mniej wiecej tyle: ze odkad $pig osobno, brakuje jej
tych kilkunastu minut przed za$nieciem. Ze nie chce wracaé do
jednego 16zka, bo oboje w koncu sie wysypiaja. Ize chciataby
wchodzi¢ do niego na dziesie¢ minut przed snem, tak po prostu.

On odpowiedziat: ,,to wchodz”.

Cztery lata milczenia itrzy slowa odpowiedzi. Tak to czasem
wyglada — i dlatego warto powiedzie¢, zanim sie z tego zrobi hi-
storia na dziesie¢ lat.

Nie kazda taka rozmowa konczy sie w ten sposéb. O tym, co ro-
bi¢, kiedy nie konczy, jest nastepny rozdzial.
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SAMOTNOSC W ZWIAZKU

Sformutuj swoja jedna prosbe i sprawdz ja trzema pytaniami:
Czy da sie ja wykona¢ w tym tygodniu?
Czy da sie sprawdzic, ze zostala wykonana?

Czy on moglby ja spelni¢, nawet gdyby nie rozumial, o co do-
kladnie chodzi?

Jezeli na ktérekolwiek pytanie odpowiedZ brzmi ,nie”, prosba
jest za duza. Zmniejsz ja i sprawdz jeszcze raz.

ZABIERZ ZE SOBA

Prosba wykonalna daje mu szanse wygrac. Prosba w rodzaju
»chce, zebys sie mng interesowal” daje wylacznie szanse prze-
gra¢ — a czlowiek, ktéry wie, Ze przegra, nawet nie zaczyna.
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A jezeli on nie chce rozmawiac?

To pytanie ma w ksigZce wlasny rozdzial.

Jest w nim réznica miedzy ,,nie umie” a ,,nie chce”, bo to dwie zupelnie rézne
sytuacje i tylko jedna z nich daje sie odwrdci¢ rozmowa. Jest tez list na wypadek,
gdyby rozmowa nie wychodzita, i moment, w ktérym najtaniej jest nie radzic
sobie samej.

Weczeéniej: trzy rodzaje samotnosci w zwigzku i sposéb, Zzeby rozpoznaé swoja.
Cykl wygaszania, czyli jak to sie stalo bez niczyjej winy. Tematy, ktére zeszly z
listy, kwadrans przed zasnieciem, ciato, ktére przestato by¢ tematem. Na koncu
plan na trzynascie tygodni.

CALA KSIAZKA
Zobacz pelng ksigzke ,,Samotnos$¢ w zwigzku”
22 rozdzialy i plan na trzynascie tygodni. PDF i EPUB, dostep od razu po zakupie.
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