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Przedmowa

Przynajmniej raz w życiu każdy z nas doświadczył rozsta-
nia. Spowodowany nim ból, przez niektórych opisywany 
jako prawdziwy dramat, bywa często bagatelizowany przez 
otoczenie, a nawet samego zainteresowanego czy wreszcie 
przez terapeutę, do którego się mimo wszystko zwracamy! 
Ileż banałów można usłyszeć w takiej sytuacji. „Jedna po-
szła, przyjdzie dziesięć!”, „Znajdziesz innego!” albo „Z cza-
sem wszystko minie!” Tyle że czas jest długi, cierpienie nie 
do zniesienia, a czasami ból nie mija i się utrwala…

Rozpad związku nie jest czymś, co można traktować lek-
ko, ponieważ wywołuje on złożone procesy psychiczne 
i może spowodować poważne konsekwencje w przyszłości.

Do pewnych rozstań doszło tak dawno, że zapominamy, 
iż to właśnie tamta traumatyczna historia doprowadziła do 
naszej dzisiejszej samotności. Dzieje się i tak, że prawie za-
wsze trafiamy na osoby, przez które cierpimy i które krok 
po kroku niszczą nasze poczucie własnej wartości. To koń-
czy się myślami w stylu: „I tak będę sam/sama do końca ży-
cia…”, „I tak nigdy nikogo nie spotkam…”, „I tak miłość 
zdarza się tylko innym…”. Widzisz przyjaciół w związkach, 
są całkiem szczęśliwi, i  zastanawiasz się, jak oni to robią, 
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grupy wiekowej. Związany z tym ból może doprowadzić do 
rozpaczy nie do zniesienia, niezależnie od tego, czy ma się 
15 czy 70 lat. Niekiedy powoduje on ciężkie depresje albo 
epizody potraumatyczne. Rozstanie może również urucho-
mić stany lękowe, ataki paniki albo w  znacznym stopniu 
zmniejszyć tolerancję na stres. Niektórzy, jak powiedziałam, 
będą szukać ukojenia w alkoholu, narkotykach albo wykazy-
wać ryzykowne zachowania seksualne.

Istota ludzka nie jest stworzona do samotności. O  ile 
okresy celibatu mogą być korzystne, żeby się odnaleźć, speł-
nić zawodowo lub osobiście, to moim zdaniem nie da się być 
w pełni szczęśliwym, będąc całkiem samemu, bez miłości. 
Miłość odżywia, daje energię. Wyzwala fizjologicznie proces 
szczęścia. Jej brak to wyzwanie, do którego trzeba podcho-
dzić z należytą powagą.

Ta książka jest po to, by umożliwić ci przeżycie tego trud-
nego okresu bez ugrzęźnięcia po drodze, pomóc odbić się po 
bolesnym rozpadzie twojego związku. To przewodnik, któ-
ry ma ci towarzyszyć i pomagać w doświadczaniu żałoby 
po zakończonej relacji, z bliskiej lub dalekiej przeszłości, 
ale i w zrozumieniu, dlaczego ciągle przeżywasz takie same 
dramaty miłosne. Dzięki zaproponowanemu programowi 
12 tygodni będziesz dzień po dniu odkrywać praktyczne 
techniki, które pozwalają wyjść z kryzysu i nie powtarzać 
więcej tych samym błędów. Nauczysz się ponadto, jak po-
móc bliskiej osobie, siostrze czy przyjacielowi, który z tru-
dem wraca do siebie po rozstaniu. Ale zanim zaczniesz dzia-
łać i stosować techniki, musisz zrozumieć, co się dzieje, i od 
tego zaczniemy.

Nie pozostaje mi nic innego niż życzyć ci powodzenia!

podczas gdy ty ponosisz porażki. Jeśli jesteś kobietą, to być 
może odczuwasz dodatkowo tykanie zegara biologicznego, 
który natrętnie alarmuje: „Uwaga, termin ważności wkrótce 
upłynie, alert: dziecko”. I to dokłada ci lęków. Mężczyzn tak-
że to dotyczy. Nie wyrażają tego w ten sposób, odczuwają 
inne lęki, ale też cierpią i to cierpienie jest niezrozumiane. 
Do głowy mogą przyjść im takie myśli, jak: „Nie jestem 
stworzony do długich związków…”, „Przechlapane…” albo 
„Za kilka lat będę introwertycznym starym pierdzielem…”. 
Mężczyźni często charakteryzują się inteligencją racjonalną, 
logiką. Kiedy nie rozumieją, co się dzieje, jeszcze bardziej ich 
to przeraża. Potrzebują pojąć, dlaczego nie wracają do rów-
nowagi, z czego to wynika, jak to działa; bez tego czują się, 
jakby nie byli „normalni”.

Globalnie rzecz ujmując, mężczyźni rzadziej niż kobiety 
proszą o pomoc. Uważają to za oznakę słabości, sądzą, że 
mogą „załatwić to sami”. Konsekwencje takiej postawy 
bywają dramatyczne. Bardziej niż przedefiniować swoją 
tożsamość i zbudować całą gamę emocji, do których nie są 
przyzwyczajeni; zamiast zastanowić się nad tym, co się zda-
rzyło  – wolą znieczulić się alkoholem albo narkotykami. 
A tymczasem rodzi się pytanie: „Co jest bardziej odważne? 
Zaakceptować skonfrontowanie się ze swoimi problemami 
i bolesnymi emocjami? Czy ich unikać?”. Gdyż niemożność 
zaakceptowania tego, żeby zwrócić się do kogoś po pomoc, 
jest unikaniem. Oczywiście nie każdy musi chodzić na tera-
pię po rozpadzie związku, ale umiejętność przyjęcia pomocy 
jest siłą.

Kobiety i mężczyzn łączy strach przed powrotem do cier-
pienia. Rozstanie dotyka wszystkich i  nie omija żadnej 



Część pierwsza 

Dlaczego to tak boli?

Mechanizmy mojego rozstania



Żeby podnieść się po rozstaniu, musisz najpierw zrozumieć, co się 
zdarzyło w relacji z byłym partnerem, dlaczego wasz związek się 
nie sprawdził; a także zorientować się, co teraz dzieje się z tobą. 
Zatem w pierwszej części przyjrzymy się bliżej rozstaniu, żeby je 
poznać, oswoić, co na późniejszym etapie pozwoli ci lepiej nad 
tym pracować.
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ROZDZIAŁ 1

Kiedy wszystko się rozpada

Poczucie, że nie możesz oddychać, że w samym środku 
klatki piersiowej masz otwartą ranę, jakby wyrwano ci kawa-
łek ciała, jakby rozdarto serce i płuca… Można zapytać: czy 
to nie lekka przesada? A tymczasem to tylko wierny opis 
tego, co można poczuć, gdy związek dobiega końca. Zdarza 
się tak, że zerwanie ujawnia lęki pierwotne, wywołując nie-
znośne uczucie pustki lub wrażenie nieuchronnej śmierci. 
Pierwotne lęki, pojawiające się na bardzo wczesnym etapie 
rozwoju, łączą się z poczuciem integralności ciała, z przeży-
ciem. Jeśli rozstanie rozbudzi je w osobie, która została po-
rzucona, jej emocje będą bardzo silne.

Przypomnij sobie bohaterkę „Zmierzchu” Stephenie 
Meyer – znanej powieści, na punkcie której oszaleli nasto-
latkowie. Opisuje ona swoje uczucia po odejściu pięknego 
Edwarda: „Wrażenie, jakby ktoś wyciął mi dziurę w  klatce 
piersiowej, naruszając najważniejsze organy i pozostawiając 
olbrzymie rany na kształt szeroko otwartych warg, które 
krwawiły mimo upływu czasu, było paraliżujące…”.


