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Przedmowa

Przynajmniej raz w zyciu kazdy z nas doswiadczyt rozsta-
nia. Spowodowany nim boél, przez niektérych opisywany
jako prawdziwy dramat, bywa czesto bagatelizowany przez
otoczenie, a nawet samego zainteresowanego czy wreszcie
przez terapeute, do ktorego sie mimo wszystko zwracamy!
Ilez banatéw mozna ustysze¢ w takiej sytuacji. ,,Jedna po-
szla, przyjdzie dziesie¢!”, ,,Znajdziesz innego!” albo ,,Z cza-
Tyle Ze czas jest dtugi, cierpienie nie

')’

sem wszystko minie
do zniesienia, a czasami bol nie mija i sie utrwala...

Rozpad zwiazku nie jest czyms, co mozna traktowacé lek-
ko, poniewaz wywotuje on ztozone procesy psychiczne
i moze spowodowa¢ powazne konsekwencje w przysztosci.

Do pewnych rozstan doszto tak dawno, ze zapominamy,
iz to wla$nie tamta traumatyczna historia doprowadzita do
naszej dzisiejszej samotnosci. Dzieje si¢ i tak, ze prawie za-
wsze trafiamy na osoby, przez ktore cierpimy i ktore krok
po kroku niszcza nasze poczucie wlasnej wartosci. To kon-
czy sie my$lami w stylu: ,,I tak bede sam/sama do kofica zy-
cia...”, ,,I tak nigdy nikogo nie spotkam...”, I tak mitos¢
zdarza sie tylko innym...”. Widzisz przyjaciot w zwigzkach,
sg catkiem szczeSliwi, i zastanawiasz sie, jak oni to robia,
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Przedmowa

podczas gdy ty ponosisz porazki. Jesli jestes kobieta, to by¢
moze odczuwasz dodatkowo tykanie zegara biologicznego,
ktéry natretnie alarmuje: ,,Uwaga, termin wazno$ci wkrotce
uplynie, alert: dziecko”. I to doktada cilekow. Mezczyzn tak-
ze to dotyczy. Nie wyrazaja tego w ten sposéb, odczuwajg
inne leki, ale tez cierpig i to cierpienie jest niezrozumiane.
Do glowy moga przyjs¢ im takie mysli, jak: ,Nie jestem
stworzony do dtugich zwigzkéw...”, ,,Przechlapane...” albo
»Zakilka lat bede introwertycznym starym pierdzielem...”.
Mezczyzni czesto charakteryzujg sie inteligencjg racjonalna,
logika. Kiedy nie rozumieja, co si¢ dzieje, jeszcze bardziej ich
to przeraza. Potrzebuja poja¢, dlaczego nie wracaja do réw-
nowagi, z czego to wynika, jak to dziata; bez tego czuja sie,
jakby nie byli ,normalni”.

Globalnie rzecz ujmujac, mezczyzni rzadziej niz kobiety
prosza o pomoc. Uwazaja to za oznake stabosci, sadza, ze
moga ,zatatwi¢ to sami”. Konsekwencje takiej postawy
bywaja dramatyczne. Bardziej niz przedefiniowaé swoja
tozsamo$¢ i zbudowac cala game emocji, do ktérych nie sg
przyzwyczajeni; zamiast zastanowi¢ si¢ nad tym, co si¢ zda-
rzyto — wolg znieczuli¢ sie alkoholem albo narkotykami.
A tymczasem rodzi sie pytanie: ,,Co jest bardziej odwazne?
Zaakceptowaé skonfrontowanie si¢ ze swoimi problemami
ibolesnymi emocjami? Czy ich unika¢?”. Gdyz niemozno$é
zaakceptowania tego, zeby zwrocic sie do kogo$ po pomoc,
jest unikaniem. Oczywiscie nie kazdy musi chodzi¢ na tera-
pie po rozpadzie zwiazku, ale umiejetnos¢é przyjecia pomocy
jest sifa.

Kobiety i mezczyzn taczy strach przed powrotem do cier-
pienia. Rozstanie dotyka wszystkich i nie omija Zadnej
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grupy wiekowej. Zwigzany z tym bol moze doprowadzi¢ do
rozpaczy nie do zniesienia, niezaleznie od tego, czy ma sie
15 czy 70 lat. Niekiedy powoduje on ciezkie depresje albo
epizody potraumatyczne. Rozstanie moze réwniez urucho-
mié stany lekowe, ataki paniki albo w znacznym stopniu
zmniejszy¢ tolerancje na stres. Niekt6rzy, jak powiedziatam,
beda szuka¢ ukojenia w alkoholu, narkotykach albo wykazy-
waé ryzykowne zachowania seksualne.

Istota ludzka nie jest stworzona do samotnosci. O ile
okresy celibatu moga by¢ korzystne, zeby sie odnalez¢, spel-
ni¢ zawodowo lub osobiscie, to moim zdaniem nie da sie by¢
w petni szcze$liwym, bedac catkiem samemu, bez mitosci.
Mitos¢ odzywia, daje energie. Wyzwala fizjologicznie proces
szcze$cia. Jej brak to wyzwanie, do ktérego trzeba podcho-
dzi¢ z nalezyta powagga.

Ta ksigzka jest po to, by umozliwié ci przezycie tego trud-
nego okresu bez ugrzezniecia po drodze, poméc odbié sie po
bolesnym rozpadzie twojego zwigzku. To przewodnik, kto-
ry ma ci towarzyszy¢ i pomaga¢ w do$wiadczaniu zatoby
po zakonczonej relacji, z bliskiej lub dalekiej przesztosci,
ale i wzrozumieniu, dlaczego ciaggle przezywasz takie same
dramaty mitosne. Dzi¢ki zaproponowanemu programowi
12 tygodni bedziesz dzien po dniu odkrywaé praktyczne
techniki, ktére pozwalaja wyjs¢ z kryzysu i nie powtarzac
wiecej tych samym bledéw. Nauczysz sie ponadto, jak po-
moc bliskiej osobie, siostrze czy przyjacielowi, ktéry z tru-
dem wraca do siebie po rozstaniu. Ale zanim zaczniesz dzia-
ta¢ i stosowac techniki, musisz zrozumieé, co sie dzieje, i od
tego zaczniemy.

Nie pozostaje mi nic innego niz zyczy¢ ci powodzenia!
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CZESC PIERWSZA

Dléwzeﬁo to tak boliz
v L —1

Mechanizmy mojego rozstania



Zeby podniesc sig po rozstanin, musisz najpierw zrozumied, co sig
zdarzyto w relacji z bytym partnerem, dlaczego wasz zwigzek si¢
nie sprawdzit; a takze zorientowac sie, co teraz dzieje si¢ z tobq.
Zatem w pierwszej czesci przyjrzymy si¢ blizej rozstanin, zeby je
poznal, oswoil, co na pozniejszym etapie pozwoli ci lepiej nad
tym pracowac.



ROZDZIAL 1

Kiedy w:zlptko stg rozpada

Poczucie, ze nie mozesz oddycha¢d, ze w samym $rodku
klatki piersiowej masz otwartg rane, jakby wyrwano ci kawa-
tek ciala, jakby rozdarto serce i ptuca... Mozna zapytaé: czy
to nie lekka przesada? A tymczasem to tylko wierny opis
tego, co mozna poczué, gdy zwiagzek dobiega kofica. Zdarza
sie tak, ze zerwanie ujawnia leki pierwotne, wywotujac nie-
zno$ne uczucie pustki lub wrazenie nieuchronnej $mierci.
Pierwotne leki, pojawiajace si¢ na bardzo wczesnym etapie
rozwoju, f3cza sie z poczuciem integralnosci ciata, z przezy-
ciem. Jesli rozstanie rozbudzi je w osobie, ktéra zostata po-
rzucona, jej emocje bedg bardzo silne.

Przypomnij sobie bohaterke ,,Zmierzchu” Stephenie
Meyer — znanej powiesci, na punkcie ktorej oszaleli nasto-
latkowie. Opisuje ona swoje uczucia po odejsciu pigknego
Edwarda: ,Wrazenie, jakby kto§ wycigt mi dziure w klatce
plersiowej, naruszajac najwazniejsze organy 1 pozostawiajac
olbrzymie rany na ksztalt szeroko otwartych warg, ktére
krwawily mimo uptywu czasu, byto paralizujace...”.
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