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WSTEP

Nawigzywanie przyjazni nie jest tatwe. W istocie, moim zda-
niem, to jedno z najtrudniejszych wyzwan, zwtaszcza dzis. Oso-
by pragnace zwiazku albo chocby przelotnego romansu maja
do dyspozycji aplikacje randkowe, ale poszukiwanie przyjaciot
wymaga wyjscia do ludzi bez umodwionych spotkan czy plandw.
Przyjazn, w przeciwienstwie do zwigzku, nie ma ostatecznego,
koncowego celu. Mozesz poznac interesujacych ludzi w barze
lub na przyjeciu, ale musisz by¢ gotéw na dalszy rozwdj sytuacji.
By¢ moze zdasz sobie sprawe, ze osoby, ktére poczatkowo wy-
dawaty ci sie zabawne, sg potwornie nudne. A moze to ty jestes
zbytnio zadny przygdd? Moze sie tez zdarzy¢, ze szybko znaj-
dziecie wspélny jezyk, ale kazde z was pdjdzie swoja droga.
A co, jesli ty zaangazujesz sie bez reszty, a inni —wcale?

Poszukiwanie przyjaciét przypomina towienie ryb. Nastawiamy
wedki, uzywamy réznych kotowrotkdéw i haczykdéw i czekamy, az
co$ chwyci. Moze to by¢ meczace, a w dni, kiedy nic nie uda sie
ztowié, réwniez bardzo frustrujace!
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W dzisiejszych czasach zarzucamy szerokie sieci, aby ztowi¢ ryby
— przepraszam, znalez¢ przyjaciot. Co dzien liczymy i zapisujemy
zdjecia na Snapchacie, znajomych na Facebooku czy polubienia
na Instagramie — ale co dalej? Komu zdarza sie podnies$¢ wzrok
znad ekranu i powiedzie¢ do siebie: ,Chciatbym lepiej poznac te
osobe, napisze do niej wiadomo$¢ prywatna”? Oczywiscie, dzie-
je sie to niekiedy, ale powszechnie wiadomo, ze takie konwer-
sacje sprzyjaja raczej nawiazywaniu romansu niz przyjazni. Je-
stesmy spoteczenstwem niepotrafigcym odklei¢ sie od urzadzen
mobilnych i wirtualnych znajomych, poniewaz tatwiej jest za-
wrzed taka ,znajomos¢” niz faktycznie kogo$ poznaé. Sama nie
jestem tu bez winy. Zaczetam ostatnio obserwowac na Face-
booku mtodg kobiete, ktéra mieszka w mojej dzielnicy i chodzi-
ta do mojego liceum, a jej brat spotykat sie chyba nawet z jedna
z moich krewnych... Ale do rzeczy. Czesto widze jej posty. Znam
imiona jej, jej meza i dziecka, a nawet ich adres. Przyznam szcze-
rze: piszac to, zaczynam zdawac sobie sprawe, jak koszmarnie
to brzmi, zwtaszcza ze nigdy nie zebratam sie na odwage, zeby
podejs¢ do niej w ,realu”. Ale na Facebooku jestesmy znajomy-
mi! Prosze, powiedzcie, ze nie jestem jedyna.

Trzeba przyznaé, ze zyjemy w zupetnie innej epoce przyjazni niz
nasi przodkowie. Fizyczne wspdlnoty we wspoétczesnym Swiecie
sg mniejsze i mniej trwate. Mamy bardziej rozlegte sieci spotecz-
ne w internecie, ale mniej 0séb, ktére moga btyskawicznie sta-
na¢ u naszego boku. Czesciej pracujemy na krétkotermino-
we umowy i zmieniamy posade lub miejsce pracy. Zdarza sie, ze
pracujemy we wspélnej przestrzeni lub z domu. W gruncie rze-
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czy, w prawdziwym zyciu mamy mniej okazji niz nasi rodzice,
aby poznac potencjalnych przyjaciét w biurowej kuchni. Trudno
oprzec sie lekkiej nostalgii za czasami, kiedy w pracy tatwo byto
nawigzac przyjaznie oparte na uzytecznosci, przyjemnosci i za-
angazowaniu.

Prawda jest taka, ze wszyscy potrzebujemy przyjaciét, i to do-
brych. Niniejsza ksiazka skierowana jest do introwertykdw, ktd-
rym trudno znalez¢ w sobie energie, aby wyjs¢ do ludzi i kogos
poznad, do ekstrawertykéw, ktorzy maja zbyt wielu znajomych,
ale zbyt mato prawdziwych przyjaciét, do oséb borykajacych sie
z lekami spotecznymi, majacych ograniczony dostep do spotecz-
nosci i z trudem godzacych liczne grono wirtualnych znajomych
i przyjaciét z prawdziwego zycia. Dzieki strategiom dopasowa-
nym dla kazdego typu czytelnikdw ta ksiazka pozwala uwierzy¢,
ze znalezienie przyjaciét, choc trudne, jest mozliwe!

Jako terapeutka relacyjna i systemowa badam relacje ludzi z sa-
mymi soba na poziomie wewnatrzpsychicznym, a inne ich rela-
cje —w rozmaitych kontekstach. W efekcie czesto pracuje z mto-
dymi osobami mierzacymi sie z licznymi zyciowymi zmianami:
ukonczeniem studiéw, rozpoczeciem nowej pracy czy przepro-
wadzka do Nowego Jorku. Wiele z nich prosi mnie o pomoc
w zwiagzku z dwoma czestymi problemami: poczuciem osamot-
nienia i tesknotq za spotecznoscia. Czesto zadziwia ich, jak wiele
wysitku wymaga znalezienie ,swoich” ludzi i jednoczesne zo-
rientowanie sie w uczuciach, jakie wywotuje doroste zycie. Na-
wet osoby, ktdre zrobity juz kariere zawodowa, wiedzg, jak
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trudne moze by¢ utrzymanie réwnowagi pomiedzy praca do
pdzna a zyciem towarzyskim. Coraz wiecej dorostych w mtodym
i Srednim wieku szuka wsparcia w pokonaniu barier utrudniaja-
cych im nawiazywanie przyjazni, takich jak: leki spoteczne, de-
presja, introwersja czy niedostosowanie spoteczne. W gruncie
rzeczy problemy z nawigzywaniem przyjazni sa normalne,
zwtaszcza w okresach licznych zyciowych zmian.

Dorosli, ktérym udato sie nawiazac przyjaznie, czesto z trudem
godzg ich podtrzymywanie z innymi zobowigzaniami. Moi pa-
cjenci czesto zartuja, ze moze powinni przyprowadzaé na sesje
przyjaciét, aby przepracowac problemy w relacji z nimi tak, jak
robia to z partnerami czy cztonkami rodziny. O ironio, przyjazn,
ktdra stanowi fundament tak wielu rodzajéw relacji, wydaje sie
jednym z najbardziej zaniedbanych tematéw z nimi zwigzanych.
Panuje powszechne a btedne przekonanie, ze tATWO jest na-
wigzywac i podtrzymywac przyjaznie. Naprawde jednak zadna
relacja nie jest tatwa! Przyjaciele s przy nas w chwilach zawo-
déw mitosnych, problemdw, szczescia i zyciowych trudnosdi,
wazne zatem, abysmy dbali o kontakty z nimi tak jak o inne re-
lacje. Rozwazania nad dynamika przyjazni przywodza mi na mysl
popularny amerykanski sitcom Ztotkaijego chwytliwg piosenke
przewodnig Thank You for Being a Friend (Dziekuje za twojq

przyjazn).
Osobom nieznajacym tego serialu wyjasniam: koncentruje sie

on na zdarzeniach i wyzwaniach, jakim cztery starsze kobiety
— mieszkajace razem w wyniku splotu okolicznosci — wspdlnie
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stawiajg czota i o tym, jak udaje im sie wytrwac dzieki mocy
przyjazni. Nic dziwnego, ze komedia zdobyta uznanie krytykéw
i liczne nagrody. W gruncie rzeczy fabuta niemal wszystkich naj-
popularniejszych sitcomoéw, od Przyjaciét po Jak poznatem wa-
szq matke, przedstawia losy grupy przyjaciét. Wszystkie odpo-
wiadajg na ludzka potrzebe bycia dostrzezonym i wystuchanym
przez innych, w najlepszych i najgorszych momentach, bez oce-
niania. Przyjazn moze by¢ jednym z najbardziej satysfakcjonuja-
cych zyciowych doswiadczen.

Zawarte w niniejszej ksigzce rady i strategie dotyczace nawiazy-
wania i podtrzymywania bliskich przyjazni maja dla mnie gtebo-
kie osobiste znaczenie. Najblizsi przyjaciele stuzyli mi schronie-
niem, pociechg i towarzystwem w najtrudniejszych chwilach
zycia. Chciatabym podzieli¢ sie wynikami badan nad przyjaznia
i praktycznymi sposobami nawigzywania i podtrzymywania bli-
skich, wartosciowych relacji w wieku dorostym. W ksigzce opisu-
je przyktady osoéb, ktére wyruszyty na poszukiwanie przyjazni.
Ich imiona i wszelkie inne informacje umozliwiajace ich identyfi-
kacje zostaty zmienione, aby chroni¢ ich tozsamos¢é. Mam na-
dzieje, ze zanim skonczysz lekture, zobaczysz przyjazn w nowym
Swietle i nabierzesz odpowiedniego nastawienia do nawigzywa-
nia nowych przyjazni i podtrzymywania starych. Introwertykom
zaproponuje sposoby pozwalajace na podniesienie poziomu
energii, co pozwoli im zwiekszy¢ potencjat znajdowania przyja-
ciot. Dla osdb cierpiacych na leki spoteczne mam strategie, kté-
re pomoga im ztagodzi¢ te trudne uczucia i wzmocni¢ pewnosé
siebie podczas poznawania nowych ludzi. Osobom, ktére maja
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wielu znajomych na wyjscia, ale nie moga liczy¢ na wsparcie
w trudnych chwilach, pomoge rozwinaé umiejetnosci pozwa-
lajace nawiazac¢ bardziej intymne relacje. Jesli szukasz nowych
przyjaciot po wyjséciu z niezdrowych lub toksycznych relacji,
to naucze cie okresla¢ cechy charakterystyczne zdrowych i nie-
zdrowych przyjazni.

ROZDZIAL 1

PRZYJAZN
W WIEKU DOROSEYM

W ciagu ostatnich dwudziestu lat opublikowano wiele wynikow
badan potwierdzajacych poglad, ze przyjazi stanowi jeden z naj-
istotniejszych elementdéw ludzkiego zdrowia, samopoczucia
i szczescia. Jesli sie nad tym zastanowi¢, to takie stwierdzenie
ma sens! Pogawedka, aby nadrobi¢ zalegtosci lub btyskawicz-
ne znalezienie ponownie wspdlnego jezyka ze starym przyjacie-
lem, z ktérym nie widzieliémy sie od lat, znakomicie wptywa na
samopoczucie, podobnie jak zasmiewanie sie do tez z osobi-
stych zartéw lub wstydliwych historii z osobg, z ktérg taczy nas
poczucie humoru. Wywotuja one uczucie, ktérego nie da sie po-
réwnac z zadnym innym, a przy tym sa dobre dla zdrowia! Do-
wiedziono, ze przyjazh i wiez emocjonalna z innymi pomagaja
zmniejszy¢ ryzyko Smierci i skréci¢ czas trwania chordb fizycz-
nych i psychicznych, moga réwniez korzystnie wptywac na zdro-
wie, przyczyniajac sie do wydzielania endorfin.

Przyjaciele nie tylko udzielaja wsparcia emocjonalnego i spotecz-
nego, ale tez, z perspektywy ewolucyjnej, zapewniaja ochrone,
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wsparcie praktyczne, a w niektérych przypadkach takze po-
moc finansowa. Przyjazn stanowi element rozmaitych intym-
nych relacji, w tym miedzy partnerami i cztonkami rodziny,
wazne jednak, aby odrézni¢ zaprzyjaznione osoby z rodziny
(krewnych) od przyjaciét. Dla celéw niniejszej ksigzki za przy-
jaciét uznaje sie osoby znajome, z ktérymi taczy nas wiez opar-
ta na emocjonalnej bliskosci i wzajemnosci (czyli dawaniu
i braniu w relacji). W przeciwienstwie do przyjazni rodzinnej,
taka przyjazn jest wynikiem wyboru i moze zakonczy¢ sie
w kazdej chwili. W rezultacie poswiecamy wiecej czasu
i energii na nawigzywanie i podtrzymywanie przyjazni z 0so-
bami niespokrewnionymi.

Liczba a jakos¢

Dla wielu oséb kolejne oczywiste pytanie brzmi: co jest waz-
niejsze, liczba przyjaciét czy jakos¢ przyjazni? Wyniki badan
wskazuja wprawdzie, ze zaréwno wielkos¢ kregéw spotecz-
nych, jak i jakos¢ relacji z ich cztonkami majg istotne znacze-
nie dla zdrowia i samopoczucia, jednak biorac pod uwage zo-
bowigzania ciazace na wspoétczesnych dorostych, nie zawsze da
sie zachowad réwnowage miedzy tymi dwoma czynnikami. Co
ciekawe, wyniki badan przeprowadzonych przez antropologa
i psychologa Robina Dunbara wskazuja, ze istnieje maksymal-
na liczba znajomodci, jaka kazdy z nas jest w stanie podtrzy-
mac¢ w danym momencie. W swoich pracach Dunbar stwier-
dza, ze zdolnosci poznawcze ludzkiego mdzgu wystarczaja na
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utrzymanie jednoczesnie relacji ze 150 osobami’. Nie wszyst-
kie z nich s3 naszymi bliskimi przyjaciétmi: cze$¢ to przygodni
znajomi. Wyniki badan wskazuja, ze z okoto 50 sposrdd tych
150 oséb maogtbys znalezé na proszonej kolacji lub imprezie
u wspdlnego znajomego. Znacznie mniejsza liczbe ludzi — oko-
to 15— uwazamy za przyjaciét, ktébrym mozemy w razie potrze-
by sie zwierzy¢ lub poprosi¢ ich o wsparcie. Badania Dunbara
wykazaty tez, ze kazdy z nas ma plus minus 5 0séb, ktére uzna-
jemy za najblizszych przyjaciét i ktérym mozemy wyznad naj-
skrytsze tajemnice, pragnienia i problemy. Granice tej grupy sa
ptynne, a poszczegdlne osoby moga przemieszczac sie miedzy
kregami przyjaciot i najlepszych przyjaciét.

Cyfrowe platformy, takie jak: Facebook, Snapchat, Twitter czy
Instagram doprowadzity wprawdzie do poszerzenia sieci przy-
jazni, ale jedno pozostato bez zmian: sita dtugotrwatych relagji
zalezy od osobistych kontaktéw. Spotkania twarzg w twarz
sprzyjaja powstawaniu wiezi, jakiej nie da sie nawiazac po-
przez media spotecznosciowe. Udostepnienia i polubienia
w internecie nie moga réwnac sie z pozytywnymi doswiad-
czeniami, takimi jak: osobiste powitania, jedzone razem positki
czy wspélny Smiech. Takie przezycia czeséciej doprowadzaja do
wydzielania endorfin — hormondéw wigzanych z przyjemnoscia,
redukcja stresu i tworzeniem wiezi spotecznych. Z badan wyni-
ka, ze co prawda znajomosci w mediach spotecznosciowych

"R. 1. M. Dunbar, The Anatomy of Friendship, ,Trends in Cognitive Sciences” (sty-
cze 2018), s. 32-51.

PRZYJAZN W WIEKU DOROSLYM 17



tatwo jest nawiagzywac i dokumentowad, ale wirtualne kontak-
ty nie moga skutecznie zastapic¢ przyjazni w prawdziwym zy-
ciu?. Najtatwiej wyjasnic to faktem, ze wartos$ciowe relacje
wynikaja z czasu, a interakcje z wirtualnymi znajomymi zmniej-
szajq iloé¢ czasu i energii, jakie mozemy poswieci¢ na dbanie
0 osobiste relacje.

Aspekty dobrej przyjazni

Swiadomoé¢, ze jesteémy w stanie utrzymywac kontakty jedy-
nie z ograniczona liczba oséb, moze dodawac otuchy, zwtasz-
cza tym z nas, dla ktérych zbieranie internetowych znajomosci
stanowi hobby. Wiaze sie jednak z pytaniem, czy nasze przyjaz-
nie sg wystarczajagco dobre, a ich jakos¢ — wysoka. Zdaniem
wielu oséb, odpowiedz na to ztozone pytanie ma subiektywny
charakter. Wiekszoé¢ badaczy zajmujacych sie tym tematem
twierdzi, ze wysokiej jakosci relacje wyrdzniaja sie wysokim
poziomem wzajemnych zachowan pomocowych, wspétzalez-
nosci, intymnoéci emocjonalnej i konstruktywnego rozwigzy-
wania konfliktdw.

Wzajemnos¢

Wyniki nowszych badan wskazuja jednak, ze istnieje wiele
aspektéw i wskaznikéw jakosci relacji. Dobre przyjaznie, zaréw-
no w dziecinstwie, jak i w wieku dorostym, charakteryzuje wza-

2Bruno Gongalves, Nicola Perra i Alessandro Vespignani, Modeling Users’ Activi-
ty on Twitter Networks: Validation of Dunbar’s Number, ,PLoS ONE 6", nr 8
(2011): 22656, doi: 10.1371/journal.pone.0022656.
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jemnos¢ pochlebstw — przyjaciele czesto wzajemnie chwalg sie
za sukcesy, wspierajg w przypadku porazek i pomagaja wzmac-
nia¢ poczucie wtasnej wartosci®.

Wspotzaleznosc

Kolejnym aspektem dobrej przyjazni jest wspotzaleznosé. Podo-
bieAstwo pomiedzy dwiema osobami zapewnia skoordynowang
relacje, pozwalajaca kazdej ze stron czerpac wiecej przyjemno-
Sci i korzysci. Nawet jesli kazda z oséb zyskuje na przyjazni co
innego, jest to réwnie przydatne jak to, co daje drugiej osobie.
Na przyktad Jen moze otrzymywac od Kit wsparcie w swoim
zwiazku i udziela jej wsparcia w sprawach rodzinnych.

Intymnos$¢ emocjonalna

Trzeci najwazniejszy i najlepiej opisany aspekt wysokiej jakosci
przyjazni to intymnos$¢ emocjonalna — pozytywna komunikacja
i wzajemne dzielenie sie tajemnicami w relacji. Badania nad bli-
skimi przyjazniami wéréd dzieci wykazaty, ze te z nich, ktére
okreslity poziom intymnosci w relacji jako wysoki, wskazywaty
réwniez na wysoki poziom innych pozytywnych cech, co sugeru-
je, ze intymnos¢ moze stanowi¢ najistotniejszy czynnik w wyso-
kiej jakosci relacjach®.

3 Thomas J. Berndt, Friendship Quality and Social Development, ,Current Di-
rections in Psychological Science 11", nr 1 (2002), s. 7-10, doi:10.1111/1467—
8721.00157.

4Thomas J. Berndt, Friendship Quality and Social Development.
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Rozwigzywanie konfliktow

Przyjazn idealna nie istnieje, a nawet najlepsza wykazuje cechy
negatywne, warto zatem zbadac réwniez, w jaki sposéb roz-
strzyga sie konflikty w wysokiej jakoéci relacjach i jak moze to
przyczynic sie do ich dalszego zacie$niania. Wysokiej jakosci
przyjaznie zwykle charakteryzuja sie minimalnym poziomem
konfliktdw, nie sq od nich jednak catkowicie wolne. W gruncie
rzeczy taka sytuacja bytaby niepokojaca, a nawet szkodliwa dla
relacji. Konflikty rozwiazywane w zdrowy sposéb moga prowa-
dzi¢ do wiekszej intymnosci i mocniejszej wiezi w relacji, zwtasz-
cza przyjacielskiej. Przypomnij sobie nieporozumienie pomiedzy
toba a jednym z twoich przyjaciét. Zapewne doswiadczates
obaw i niepokoju, zastanawiajac sie, jak podejs¢ do sprawy, ale
kiedy podjates ryzyko i udato ci sie jg rozwigza¢, poczutes ulge
wynikajaca z rozstrzygniecia.

Wyobraz sobie na przyktad, ze od jednego z najblizszych
przyjaciét dostajesz esemesa i nie rozumiesz jego wymowy.
Druga osoba zwraca sie do ciebie w nietypowy sposdb, wska-
zujacy, ze cos jest nie tak. By¢ moze wyczuwasz gniew przy-
jaciela. Cho¢ boisz sie zaognienia sytuacji, wykonujesz wazny
krok i méwisz mu o swoich obawach, a on wyznaje, ze rozcza-
rowato go co$, co powiedziates$ lub zrobites. Nie rozstrzyga
to konfliktu ani kwestii twojego zachowania, ale mozecie te-
raz otwarcie porozmawiac o napieciu, ktére wczesniej kryto
sie pod powierzchnia. Kazde z was zna perspektywe i uczucia
drugiej strony. Mozecie odetchngc¢ z ulga i przejs¢ do rozwia-

20 Jak zdoby¢ i pielegnowac¢ przyjazin w dorostym zyciu

zywania problemu. Wynik badan nad konfliktami w relacjach
nastoletnich sugeruja, ze z wiekiem sposdb rozwigzywania
konfliktdw zmienia sie z wymuszajacego na konstruktywny>.
W okresie dojrzewania rozwija sie empatia — zdolnoé¢ do ro-
zumienia stanu emocjonalnego drugiej osoby — dzieki ktérej
przyjaciele moga lepiej zrozumie¢ nawzajem swoje uczucia
i punkt widzenia.

Przyjrzyjmy sie, jak moze wygladac rozwigzywanie konfliktéw
w wysokiej jakoéci przyjazni. Shay i Jen zaplanowaty wspélne
wyjécie, ale dzien przed nim Shay pracowata do péznai Zle sie
czuje. Wie, ze Jen bardzo zalezy na realizacji plandw, ale jej
samej brak do tego energii i motywacji. Wyjasnia przyjaciotce,
ze jest bardzo zmeczona, ale obawia sie, ze rozczaruje j3, re-
zygnujac z wyjscia. Jen istotnie jest zawiedziona, ale méwi
Shay, ze rozumie sytuacje i ze na pewno bedg jeszcze miaty
okazje sie spotkad. Jen nie ma pretensji do Shay, ich przyjazn
wraca do normy i rozwija sie dalej. Bez empatii konflikt w tej
sytuacji mégtby rozstrzygnaé sie w zupetnie inny sposdb,
a obie strony czutyby sie niewystuchane, niedostrzezone i lek-
cewazone. Przyjacidétkom udato sie jednak porozmawiaé ot-
warcie, bezpiecznie i konstruktywnie, a rozwiazanie wzmocni-
to ich relacje.

> Minet de Wied, Susan J. T. Branje i Wim H. J. Meeus, Empathy and Conflict
Resolution in Friendship Relations among Adolescents, ,Aggressive Behavior” 33,
nr 1(2006), doi: 10.1002/ab.20166.
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