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Jak woda na pustyni

otrzebujemy relacji z innymi. Relacji w r6znych kontekstach. Relacji
najblizszych i tych, ktore chociaz wiaza nas tylko na chwilg, moga catkowicie
odmienic nasze zycie. Kazde spotkanie jest wazne, kazda rozmowa nas zbliza,
kazdy kontakt moze by¢ inspirujacy. Potrzebujemy ich, zeby si¢ rozwijac i zeby
tak po prostu, po ludzku zy¢.
Potrzebujemy poczucia, Ze jest w naszym zyciu kto§, dla kogo si¢ liczymy. Ktos,
z kim my si¢ liczymy. Nie z leku przed samotnoscia albo przed odrzuceniem,
nie tylko z obowigzku czy z powodu tradycji. Relacje kwitng wtedy, kiedy czu-
jemy w sobie che goszcezenia kogo$§ w swoim zyciu i goszczenia w czyimsS.
Relacja to wymiana. Stoi naprzeciwko siebie albo obok. Co wyzwala iskre po-
rozumienia, ktore sprawia, ze kto§ drugi, inny staje si¢ wazny - na zawsze, na
utamek czasu, na blisko albo mimochodem? Co robi¢, by te iskry nie gasty,
a jeéli si¢ tak stanie - rozpali¢ gdzie$ nowy ogien?
Jakie beda nitki, ktére wigza nas z innymi, w duzym stopniu zalezy od nas. Od
tego, czy mozemy, umiemy powiedzie¢: ,,Cieszg si¢, ze jeste§ w moim zyciu”.

Khk

Ksigzka zawiera zbior tekstow przygotowanych dla magazynu ,,Newsweek
Psychologia” Wybralam je, wierzac, ze bez umiejetnosci poruszania si¢ miedzy
wszystkimi innymi, ktérych spotykamy w zyciu, nie przezyjemy zycia napraw-
de. Bo zycie bez dobrych, zadbanych relacji moze by¢ tylko forma przetrwania,
roéwnie udana, jak na pustyni bez wody.

IWONA ZABIELSKA-STADNIK

redaktorka naczelna ,Newsweeka
Psychologii”







Blizej siebie,
blizej innych

Silne wiezi spoleczne sa niezbedne dla naszego przetrwania.
Jestesmy biologicznie, poznawczo, fizycznie i duchowo
przystosowani do milosci: bycia kochanymi i kochania.

Co si¢ dzieje, kiedy tego zabraknie?

texst Anna Czarnecka

ez wzgledu na to, czy koncentrujemy si¢ na karierze, dazymy
do stawy, gromadzenia dobr czy wiecznej mtodoéci - czgsto nasza prawdziwa,
cho¢ nieu$wiadomiong motywacja jest tesknota za byciem widzianym, zna-
czacym i kochanym. ,Wigkszoé¢ ludzi nie znosi oddzielenia od innych, nawet
na krotko. Ludzie, ktorzy nie potrafia tworzy¢ wigzi przez prace, przyjaznie
czy relacje rodzinne, zwykle znajduja inne sposoby: poprzez chorobg, proce-
sowanie si¢ albo rodzinne waénie. Wszystko jest lepsze od poczucia wyalie-
nowania, bycia nikim, zapomnianym przez Boga i ludzi” - napisal w ksiazce
»Strach uciele$niony. Mozg, umyst i cialo w terapii traumy” psychiatra i badacz
traumy Bessel van der Kolk. Pandemia COVID-19, wojna w Ukrainie, sytu-
acjaw Strefie Gazy, kryzys klimatyczny i ekologiczny o rosnacej intensywnoéci
jeszcze silniej uwidocznily, jak bardzo jeste$my ze soba potaczeni i wzajemnie
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od siebie zalezni. Jako ludzko$¢ mierzymy si¢ z tak wieloma wspdlnymi proble-
mami, ze bardziej niz kiedykolwiek potrzebujemy realnej wspolnoty, zintegro-
wanego, wspierajacego si¢ spoteczenstwa w skali globalne;.

Zaprogramowani na wiez

W zyciu konfrontujemy si¢ z bolem fizycznym i psychicznym, do$wiadczamy
smutku po stracie bliskich, konfliktow, naglych zmian i komplikacji zyciowych,
ro6znego rodzaju utrat, rozczarowan, a niektorzy cierpia z powodu przewlekle-
go bolu czy niepelnosprawnoéci. Mamy bardzo zlozone, genetycznie uksztal-
towane mozgi, ktorych nie wybrali$my. Sg problematyczne, poniewaz tworza
mysli i emocje, zar6wno pozytywne, jak i dotkliwe - takie jak zto$¢ czy lek. Nic
dziwnego, ze szukamy oparcia w sobie nawzajem, potrzebujemy innych, by
przetrwac najtrudniejsze zyciowe doswiadczenia.

Bliskie relacje sa najlepsza ochrong przed zagrozeniem. JesteSmy ewolucyjnie
zaprogramowani do szukania polgczenia z innymi ludZmi, organizowania si¢
W grupy.

Doswiadczenie troski i ciepta ze strony innych ludzi tworzy potaczenia neuro-
nalne w mézgu odpowiadajace za rozwoj systemu regulacji emocji. Zapewnia
on nam poczucie ochrony i jest podstawa dobrostanu. Wycisza system wykry-
wania zagrozen, zmniejsza poziom pobudzenia: obniza te¢tno, ci$nienie krwi,
rownowazy tryb wspdtczulny i przywspolczulny uktadu nerwowego. Wiele
badan dowodzi, ze juz samo wyobrazenie sobie, ze kto$ okazuje nam zycz-
liwo$¢, wystarczy, by pobudzi¢ system kojenia i afiliacji. Bez wzgledu na to,
czy jesteémy dzie¢mi, czy dorostymi, kiedy przezywamy co$ ekstremalnie trud-
nego, takniemy kojacej obecnoéci ludzi, kontaktu fizycznego, cieptego glosu,
ukolysania w bezpiecznych ramionach, oparcia. Pragniemy poczucia, ze nasz
umyst i nasze cialo mogg si¢ rozluzni¢ na najgl¢bszym poziomie.

Ludzie, ktérzy doswiadczyli traumatycznych zdarzen, dochodza do siebie wla-
$nie poprzez kontakt z innymi: rodzina, wspolnota, grupa wsparcia czy tera-
peuta. Nawet zwyczajne trzymanie kogo$ bliskiego za r¢ke potrafi zmniejszy¢
lek i bol. Wspomniany juz Bessel van der Kolk podkresla, ze wspierajace wigzi
z innymi nie tylko daja bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne, ale tez chronia
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BLIZEJ SIEBIE, BLIZEJ INNYCH

przed wstydem, karg czy osadzaniem, pozwalajac nabra¢ sily potrzebnej do za-
akceptowania trudnych zyciowych okolicznosci. Jak kluczowa dla budowania
poczucia bezpieczenstwa i psychicznej rownowagi jest wigz, pokazuja badania
prowadzone podczas IT wojny §wiatowej w Anglii. Dzieci odestane na wie$
w trakcie nalotéw na Londyn radzily sobie duzo gorzej od rowiesnikow, ktorzy
pozostali z rodzicami, cho¢ widzieli przerazajace obrazy zburzonych budyn-
kéw i lezacych na ulicach cial.

Bezpieczne relacje z innymi sa fundamentem naszego dobrostanu i satysfak-
cjonujacego zycia. W ciagu ostatnich kilku dekad socjologowie i psychologo-
wie w setkach badan to potwierdzili: ludzie, ktérzy je maja, sa szczesliwsi i zyja
dtuzej. Satysfakcjonujace wigzi spoteczne daja korzyéci zdrowotne. Obnizaja
ci$nienie krwi, tgtno i poziom hormonu stresu, a co za tym idzie, niwelujg stan
emocjonalnego napigcia. Wplywaja regulujaco réwniez na funkcje uktadu od-

Znikome wiezi spoleczne sg bardziej niebezpieczne dla zdrowia
niz otylos¢ i wysokie cisnienie krwi. Wplyw samotnosci
na smiertelnos¢ jest rownowazny wypalaniu 15 papierosow dziennie

porno$ciowego, hormonalnego i sercowo-naczyniowego. Dzigki bezpiecznym
wigziom $miertelnoé¢ spada az o potowe. Niwelujac wplyw stresu na nasz or-
ganizm, przyczyniaja si¢ takze do zdrowia psychicznego; zwigkszaja poczucie
sensu i celu w zyciu.

Doroéli pozostajacy w statym zwigzku ponosza mniejsze ryzyko chorob wien-
cowych w poréwnaniu z tymi, ktorych zwiazki si¢ rozpadty. George E. Vaillant,
psychiatra z Harvardu, zbadat zycie 268 odnoszacych sukcesy studentoéw na
przestrzeni 75 lat. Okazalo si¢, ze za spelnione zycie nie odpowiadaly ani IQ,
ani spoleczny czy ekonomiczny status. Rowniez prognostykami szczgécia nie
okazaly si¢ towarzysko$¢ czy ekstrawersja. To, co robilo zasadnicza réznice
dla sukcesu ekonomicznego, zdrowia psychicznego oraz fizycznego, byly ich
umiejetnoéci interpersonalne: zdolnos¢ do kochania, wybaczania, wdzigczno-
Sci i empatii, co pozwalato im tworzy¢ satysfakcjonujace zwigzki.
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Smier¢ z samotnosci

Samotno$¢ nie musi oznaczaé zycia
w pojedynke. Moze oznacza¢ rowniez
to, jak si¢ czujemy, bedac wérod ludzi.
Mozemy mie¢ wokét siebie bardzo wie-
lu znajomych, a czu¢ si¢ gigboko samot-
ni. I odwrotnie: mie¢ tylko jedng bliska
osobg i nie czu¢ si¢ samotnym, majac
z nig wigz. Wiele os6b stale podlaczo-
nych do sieci spoteczno$ciowych w in-
ternecie, nieustannie komunikujacych
si¢ z innymi za poérednictwem aplikacji
odczuwa dojmujaca samotnosc. Poczu-
cie alienacji wedlug wielu badan wiaze

si¢ z depresja i zwigkszong Smiertelno-

Wszyscy szukamy bliskosci, a jednoczesnie czesto tak bardzo
boimy si¢ zranienia i opuszczenia, Ze pozostajemy w relacjach
w ochronnym pancerzu, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy

Scia. Osoby samotne znacznie czg¢Sciej cierpig na choroby serca, sg bardziej
podatne na raka z przerzutami, majg zwigkszone ryzyko udaru i obnizone
funkcje poznawcze. Profesor psychiatrii Beverly H. Brummett w swoich ba-
daniach opublikowanych w ,,Psychosomatic Medicine” w 2001 r. stwierdzi-
ta, ze wérod dorostych z choroba wiencowa wystgpowalo 2,4 razy wicksze
ryzyko zgonu sercowego, gdy byly samotne. Nic dziwnego, ze jedng z naj-
bardziej drastycznych metod torturowania jehicow wojennych jest wlaénie
izolacja spoteczna. Zdrowe, dobrze funkcjonujace jednostki doprowadza si¢
do catkowitej dezintegracji psychicznej i fizycznej, a nawet $mierci. Wszyscy
boimy si¢ odrzucenia.
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Wiele badaf potwierdza, ze znikome wigzi spoleczne sg bardziej niebezpieczne
dla zdrowia niz otyto$¢ i wysokie ci$nienie krwi. Profesor psychologii Julianne
Holt-Lunstad z Uniwersytetu Brigham Young odkryla, ze wplyw samotnoéci
na $miertelno$¢ jest r6wnowazny wypalaniu 15 papieroséw dziennie. Samot-
no$¢ w zwigzkach réwniez jest skorelowana z wyzsza tendencja do choréb
i wyzsza SmiertelnoScig. Dla wielu os6b malzehstwo nie jest zrodtem wsparcia,
lecz stresu. Staba jako$¢ malzenstwa wigze si¢ z upoéledzeniem funkcji uktadu
odpornosciowego i hormonalnego oraz depresja. Traumy, ktérych do$wiad-
czyliémy w relacjach z bliskimi ludZmi, sa znacznie trudniejsze w leczeniu niz
traumy szokowe, takie jak nieszczesliwe wypadki czy kleski zywiotowe. Prze-
moc psychiczna i fizyczna, brak zrozumienia ze strony bliskiej osoby, obojet-
nos¢, chtéd emocjonalny powoduja silny stres (zwigkszajac t¢tno i ci$nienie
krwi), ktory nasila si¢ w miar¢ trwania zwiazku. Prowadzi¢ to moze do powaz-
nych schorzen fizycznych i zaburzen psychicznych.

Troska o siebie dla innych

Chociaz wszyscy pragniemy glebokich, serdecznych wigzi, nie jest wcale tatwo
je stworzy¢. Paradoksalnie czas spedzany w pojedynke moze pozwoli¢ nam
w konsekwencji by¢ z innymi w pelniejszy sposob. Abyémy mogli potaczy¢ si¢
z ludZzmi, na ktérych nam zalezy, budowac z nimi satysfakcjonujace relacje,
musimy najpierw zbudowac silne potaczenie z samym sobg - dlatego tak waz-
ne sg podrdze do swojego wnetrza. Pomagaja w tym, oprocz psychoterapii,
rozne formy medytacji, uwaznosci, treningi wspotczujacego umystu, praktyki
oddechowe i inne formy osobistej pracy z cialem.

Znajomoét zlozonosci wlasnej psychiki, akceptacja i zrozumienie dla r6znych
czesci siebie, pltynacy z tego szacunek wobec siebie i wspolczucie to podsta-
wa wszelkich naszych interakcji z innymi. Dzi¢ki temu bedziemy mogli uzna¢
i zrozumie¢ rowniez wieloaspektowo$¢ psychiki innych ludzi, rozwijaé w sobie
dla nich uwaznosg, ciepto, cierpliwosc i troske. Kiedy nie znajdujemy czasu na
zyczliwe towarzyszenie samemu sobie, wstuchiwanie si¢ w swoje rézne mysli,
emocje i odczucia fizyczne, na integrowanie rozmaitych zyciowych doéwiad-
czeh - mozemy dziala¢ automatycznie i nie$wiadomie, odtwarzajac wciaz
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stare, dysfunkcyjne schematy. Nieswiadomi emocjonalnych zranien i cigzarow
z przeszio$ci sprawiamy, ze moga one destrukcyjnie wplywac na nasze zwigzki
(i czesto tak si¢ dzieje). Bardzo trudno nam tym samym autentycznie otwierac¢
si¢ na innych ludzi i do§wiadczaé¢ mitoéci.

Wszyscy szukamy bliskosci, a jednoczes$nie czgsto tak bardzo boimy sig¢ zra-
nienia i opuszczenia, ze pozostajemy w relacjach w ochronnym pancerzu, na-
wet nie zdajac sobie z tego sprawy. Wyobrazamy sobie, ze gdy druga osoba
nas naprawde pozna, to zawiedzie si¢ nami - okazemy si¢ nie warci miltoSci.
W swojej ksiazce ,,To na siebie od zawsze czekasz - Magiczna Kuchnia rela-
cji i mitoéci pelnej odwagi” terapeuta i tworca systemu wewngtrznej rodziny
Richard C. Schwartz pisze: ,Boimy si¢ pokazywac innym, a zwlaszcza naj-
blizszej osobie te cz¢Sci, ktore uznajemy za nieprzyjemne albo wstydliwe. Mu-
simy zrozumie¢, ze tak samo wszyscy ludzie jak my, maja dziecig¢ce zranione
czeSci, ktore zostaly obcigzone poczuciem braku warto$ci czy niepewnoécia.
A zwigzku z tym potrzebuja empatii i akceptacji” Zranienia z dziecinstwa
moga niszczy¢ relacje i utrudniaé nam tworzenie z ludzmi - tak przeciez
upragnionych - autentycznych wigzi. Dlatego czasem nieunikniona okaze si¢
praca w gabinecie terapeuty. Bardzo wiele mozemy jednak zrobi¢ na wlasna
reke. Na drodze do budowania wigzi z innymi najwazniejszym wyzwaniem
jest praktykowanie i do$wiadczanie troski oraz wspotczucia: wobec siebie sa-
mych i wobec innych. //

ANNA CZARNECKA

psychoterapeuta, psycholog. Pracuje w nurcie integracyjnej
psychoterapii doswiadczeniowej, gtéwnie w oparciu o terapie
schematéw, terapie skoncentrowang na emocjach (EFT),
Gestalt i Focusing. Ukonczyta rowniez szkolenie z terapii

skoncentrowanej na wspdtczuciu (CFT), jest takze terapeuta
systemu wewnetrznej rodziny (IFS), EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing) oraz Brainspotting.
Wspéttwdrczyni Osrodka Psychoterapii i Coachingu Inner
Garden
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POMOCNIK

Polaczmy si¢

B Praktykuj samowspolczucie.
Nie dbajac o siebie, nie kochajac
siebie, nie mozemy dbac o innych
ani ich kocha¢. Zyczliwoéé wobec
siebie to szacunek wobec siebie,
wyrozumiato$¢, takze wtedy,

gdy co$ nam nie wychodzi. To
rowniez troska o wystarczajacy
odpoczynek, zdrowe jedzenie,
ruch. Kiedy jesteSmy przemeczeni
i zestresowani, brak nam
cierpliwosci i trudno nam by¢
»kochajacymi” wobec innych.

B Praktykuj wspolczucie.
Nadmierne skupienie na sobie
réwniez moze prowadzi¢ do
cierpienia. Dostrzeganie niedoli
innych ludzi pozwala wyj$¢

»poza siebie”. Juz Viktor Frankl
stosowat technike ,,derefleks;ji”,
chcac odciagnac pacjentow od
nadmiernego koncentrowania si¢
na neurotycznych poszukiwaniach

zrodet swojego leku czy depresji.
Frankl starat si¢ przekierowac
ich uwage na zdrowsze czesci
osobowosci i zachecat do
podejmowania dziatan, ktore
moga przynies¢ wigcej korzySci
sobie i innym. Praca na rzecz
innych przynosi zadowolenie
oraz sprawia, ze jeste$my zdrowsi
i zyjemy dtuze;j.

B Zmien sposob, w jaki
komunikujesz si¢ z innymi ludZmi.
Nie obwiniaj, nie krytykuj, nie
zakladaj zlej woli. Czgsto czujemy
si¢ niezrozumiani, jednocze$nie
nie potrafimy zrozumie¢ innych.
Nie znosimy przemocy, a sami
mamy sktonno$¢ do agresywnych
zachowan. Je$li nie wiesz,

jak zareagowac¢, po prostu uwaznie
stuchaj. Kazdy cztowiek na tej
planecie chce by¢ wystuchany

i zrozumiany.



POMOCNIK

B Dbaj o relacje. Przyjmij
zaproszenie na kawe lub sam
zadzwon i zaproponuj spotkanie.
Kiedy jeste$ zapracowany i nie
mozesz si¢ spotkac - zadzwon

do przyjaciot lub napisz do

nich wiadomo§¢. Pisz lisciki
wdziecznosci do 0sob, ktore cenisz,
przekaz im, ze cieszysz sig¢, ze sa

w twoim zyciu. Szukaj przyjaznych
spotecznoéci, grup, wspolnot,
ludzi, ktorzy dziela z toba
zainteresowania. Je$li nie masz
przyjaciela, stan si¢dla kogo$
przyjacielem, jakiego sam
pragniesz.

B Angazuj si¢ w sprawy, ktore

sa dla ciebie naprawd¢ wazne.
Zazwyczaj poprzez pasje zmieniasz
zycie innych na lepsze. Nie tylko
sam si¢ rozwijasz i twoje zycie staje
si¢ pelniejsze, ale takze spotykasz
ludzi, ktorzy dziela z toba twoje
wartoSci i ktorzy moga na twojej
pasji skorzystac.

B Spedzaj regularnie jako$ciowy
czas z bliskimi. Obecnie ten

czas jest czesto zaklocany przez
stuzbowe e-maile czy media
spolecznoéciowe. Dr Vivek Murthy,
badacz zjawiska samotnoéci,
naczelny chirurg USA za czasow
prezydentury Baracka Obamy,

w ksiazce ,Together: The Healing
Power of Human Connection

in a Sometimes Lonely World”
zauwaza, ze kupiliSmy mit
wielozadaniowoéci, wierzymy, iz
mozemy robi¢ rézne rzeczy i nadal
by¢ w pelni obecni. ,,Prawda

jest taka, ze nie mozemy - mowi
Murthy. - Musimy pamietaé¢

o wplywie, jaki technologia ma na
nasze relacje, i kreowac przestrzen,
w ktora wchodzimy w interakcje

z ludZmi, bez niej”. Upewnij

si¢, ze rodzinny obiad bedzie
wolny od zaklocaczy, a rozmoéw

z przyjaciolmi nie beda przerywac
powiadomienia z telefonéw
komorkowych.





