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WSTEP

,2Do terapeuty przychodzg osoby, ktére sg bezradne wobec
samych siebie, i dlatego doskwiera im samotno$¢ jako stan
emocjonalny. Stan, w ktérym trudno by¢ »z« — czy to z soba,
czy to z kim$ z zewnatrz” — méwi nam prof. Bogdan de
Barbaro, lekarz psychiatra i terapeuta. Specjalisci réznych
dziedzin, w tym psychologowie, socjologowie, pedagodzy
i lekarze, juz od kilkunastu lat alarmuja o epidemii sa-
motnosci, bedacej jedng z przyczyn depresji, ktéra z kolei
wysunela si¢ na prowadzenie wéréd najczestszych i naj-
powazniejszych choréb cywilizacyjnych. Nasze poczucie
osamotnienia poglebilo si¢ w okresie pandemii, ale kiedy
wirus zostal opanowany, wcale nie zrobito si¢ lepiej. Odkad
przestaliémy siedzie¢ na trzepakach pod blokiem, coraz
trudniej nam budowacé wiezi, przyjaznie, bliskos¢ i zwiazki.

Samotnos¢, czy tego chcemy, czy nie, jest czgdcig Zycia.
Dla wielu z nas jest ona czyms§ przerazajacym. Nic dziwne-

go — naszym przodkom bycie w grupie zapewnialo szansg



przetrwania — poza spolecznoscia czekala $mieré. Mézg czlo-
wieka tysigce lat temu zostal zaprogramowany tak, by wspét-
dziala¢ z innymi ludzkimi mézgami. Dzisiaj nie nalezymy juz
do spoleczenstwa zbieracko-towieckiego, nasz $wiat zmie-
nil si¢ diametralnie. Jednak, jak przekonuja naukowcy, wiezi

spoleczne i bycie z innymi daja gwarancje¢ dobrego, zdrowego

zycia. Jednoczesnie szybki rozwdj cywilizacji sprawia, ze owe

wiezi coraz trudniej jest zbudowaé, a réwnie trudno utrzymac.
Naukowcy uniwersytetu Harvarda po trwajacym 85 lat bada-
niu doszli do wniosku, ze jednymi z fundamentéw szczescia

s3 poczucie bezpieczeristwa i stabilno$ci, zapewniane nam

przez relacje z osobami, na ktére zawsze mozemy liczy¢. Nie

z samym sobg. Doktor Vivek Murthy, naczelny chirurg Sta-
néw Zjednoczonych, podkresla z kolei, ze samotnos$¢ ma tez

degradujacy wplyw na zdrowie, poréwnywalny ze skutkami

wypalania pietnastu papieroséw dziennie.

Swiat, ktéry stat sie globalng wioska, zapewnia anonimo-
wo$¢ 1 indywidualizm, ale nie daje nam poczucia bezpieczeni-
stwa. Czgsto nie znamy swoich sgsiadéw, miasta, do ktérego
przenieslismy si¢ w poszukiwaniu lepszej przysziosci, czy
nawet w kraju, w ktérym przyszlo nam zy¢. Jestesmy coraz
bardziej obojetni na to, co si¢ dzieje z drugim czlowiekiem,
tym, ktérego nie znamy. Wiezi rodzinne si¢ ostabily, bywa,
ze zostaly zerwane, zwlaszcza jezeli okazywaly si¢ wigza-
mi. Upragniona wolnos¢ nagle zaczyna ciazy¢, bo jej koszty

czesto 0znaczajg samotnosé.



A co, jezeli samotnos¢ jest dobra? Moze tak bardzo si¢
jej boimy, Ze nie potrafimy by¢ sami ze soba? Moze nikt nie
nauczyl nas, ze jest ona Zrédlem samopoznania, a czgsto
kreatywnosci?

Powiedzie¢, ze samotnos¢ ma wiele twarzy, to nic nie
powiedzie¢. Warto przyjrze¢ si¢ temu, kiedy jest dla nas
niszczaca i zagrazajagca zdrowiu, a nawet zyciu, a kiedy moze
przynosi¢ korzysci. Ksigzka, ktéra oddajemy w Twoje rece,
ma pomoc odpowiedzie¢ na te pytania. I sprawié, zeby kazdy
z nas mégl poszuka¢ drogi, ktéra wyprowadzi go z poczucia
osamotnienia. Ta ksiagzka pokazuje, jak réznorodna moze
by¢ samotno$é: w ttumie, w macierzyristwie, w chorobie,
w zwigzku, w nalogu, samotno$¢ dzieci i mlodziezy, os6b
nieheteronormatywnych, opiekunéw oséb niesamodziel-
nych, osobowosci narcystycznych, po przezytej traumie czy
odziedziczona.

Chcemy, aby ta ksigzka pomogta Ci przyjrzeé si¢ sa-
motnosci 1 wyciagnaé z niej wnioski. Nie poddawac sie, ale
czerpad site i zmieni¢ punkt widzenia. A jesli to nie pomo-
ze, podpowiedzieé, gdzie znalez¢ madrag pomoc. Zaprosity-
smy do wspdlpracy znakomitych ekspertéw i jestesmy im
wdzigczne, ze zgodzili si¢ z nami podzieli¢ swoimi doswiad-
czeniami. Naszymi rozméwcami s3: psychiatra i terapeuta
prof. dr hab. med. Bogdan de Barbaro; psycholozka, trener-
ka, coach Joanna Chmura; psycholozka, psychoterapeutka

i doradczyni systemowa Beata Chrzanowska-Pietraszuk;



terapeutka Gestalt, trenerka rozwoju osobistego oraz umie-
jetnosci interpersonalnych i doradczyni rodzinna Aneta
Gajda-Boryczko; psycholozka i psychoterapeutka Katarzy-
na Kucewicz; publicysta, nauczyciel-wychowawca, pedagog
i arteterapeuta Marcin Eokciewicz; psycholozka, psycho-
terapeutka, pedagozka Dorota Minta; dziennikarka, redak-
torka, autorka tekstéw, mama doroslego Piotra z autyzmem
Dorota Préchniewicz; psychiatra i autor podcastéw dr hab.
nauk medycznych Andrzej Silczuk; psycholozka i socjoloz-
ka Urszula Struzikowska-Marynicz; psycholozka, trenerka,
autorka ksiazek i podcastéw Edyta Zajac; psycholozka, psy-
choterapeutka, seksuolozka Aleksandra Zyikowska—W(’)jcik.

Analizujemy z nimi momenty, w ktérych mamy poczu-
cie, ze nikt nas nie rozumie, a przeciez mamy wokol siebie
tylu innych ludzi. Dzielg si¢ z nami swoim do$wiadczenia-
mi, znajac wage problemu, réwniez pragnac przyczynié si¢
do tego, bysmy przypomnieli sobie, jak wazne jest, by zna¢

swoich sgsiadéw, i co nam daje spotkanie przy kawie.



SAMOTNOSC W TEUMIE

BOGDAN DE BARBARO

Hannah Arendt, niemiecka filozofka, uwaza, Ze samotnym
jest ten, kto nie ma miejsca w spoleczenistwie. Jaka jest pana

definicja samotnosci?

W ten sposéb Arendt podkresla, ze jesteSmy czgscig grupy
i ze od tej grupy zalezymy. Mam poda¢ swoja definicjg sa-

motno$ci?

Tak, wynikajaca z pana doswiadczania. Rzadko kiedy spo-
tyka si¢ lekarza psychiatre, psychoterapeute i terapeute
rodzinnego w jednej osobie. Pan widzi czlowieka wielo-
wymiarowo. Przypuszczam, ze spotkal pan w swoim gabi-

necie tysigce samotnych ludzi.

Rzeczywiscie, do gabinetu terapeuty przychodza ludzie

samotni, bezradni w byciu samemu ze soba. Tacy, ktérzy
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doswiadczaja bélu egzystencjalnego i nie znajduja nikogo,
z kim mogliby sie tym bélem podzieli¢ albo kto mégtby im
w tym bélu ulzy¢. Ale samotnos¢ nie jest tozsama z byciem
samemu. Mozna by¢ samemu i nie musi to prowadzi¢ do sa-
motnosci. Moze to oznaczaé bycie w spoleczenistwie, co
staloby w pewnej opozycji do definicji Arendt. Mozna by¢
samemu, ale w intensywnej, owocnej czy tworczej rozmowie
z samym soba, i wtedy zewngtrznie, spolecznie bylaby to
samotnos¢, ale nie bylby to stan cierpienia. Mysle¢ o artystach,
ktérzy tworza. Samotnosé w kategoriach spolecznych nie
bedzie tozsama z samotnoscig jako cierpieniem egzysten-
¢jalnym. Do terapeuty przychodzg osoby, ktére sg bezradne
wobec samych siebie i dlatego doskwiera im samotnos$¢ jako
stan emocjonalny. Stan, w ktérym trudno by¢ ,z” — czy to

z sobg, czy to z kim§ z zewnatrz.

Zatrzymajmy si¢ przy artystach. Pablo Picasso twierdzit,
ze samotno$¢ stanowi dla niego Zrédlo uzdrowienia, spra-
wia, Ze Zycie jest warte zycia. Jean-Paul Sartre uwazal, ze
jest niezbedna, poniewaz zwigksza wrazliwo$¢ i wzmacnia
emocje. Emil Cioran pisal wprost: ,Prawdziwe szczescie
jest niemozliwe bez samotnosci”. A moze juz nie umiemy
by¢ samotni? Mamy tak duzo mozliwosci, ze biegamy za
uluda, ktéra méwi, ze trzeba czerpac z zycia pelnymi gar-

$§ciami, bo bedziemy zalowat, jesli czego$ nie zrobimy.
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Tak moze by¢. Przychodzi mi do glowy grozne ponowoczes-
ne hasto: ,Nic nie musisz, wszystko mozesz”. To ,wszystko
mozesz” bedzie zachecalo do owej zachlannosci, by nie rzec:
zarlocznosci wobec otaczajacego $wiata. Stajemy sie wiez-
niami reklam, ktére nas kusza — a juz specjalisci od reklamy
wiedzg, co nas moze skusic. Jestesmy fragmentami rzeczywi-
stosci, ktéra nas uprzedmiotawia, zniechgca do autorefleksii.
I nie mamy gotowosci ani ochoty na spojrzenie na siebie
z boku i zorientowanie si¢, co z nami robi §wiat. W tym
$wiecie inni mogg si¢ sta¢ obcymi. Pani pytanie wskazuje
tez, ze dzisiejszy $wiat moze nie tyle zacheca¢ do samotnosci,
ile wpycha¢ nas w samotno$¢. Niemal symbolicznym przy-
ktadem moze by¢ selfie: idac ulica w centrum turystycznym,
mozemy zaobserwowad, jak co chwile ktos sobie robi zdjecie.
Od selfie niedaleko do selfish, a wige samolubstwa. Ta gra
stéw pokazuje tez, ze grozi nam — cho¢ nie chce, Zeby to zbyt
zlowrogo zabrzmialo — stawanie si¢ troch¢ towarem. Potem
umieszczamy na Facebooku kolejne zdjecie na tle kolejnego
zabytku i mozliwe, Ze osoba, ktéra jest w petni sfotografowana
na swoich selfies, nie bedzie odczuwala owej samotnosci.
Obawialbym si¢ jednak, Ze skazuje si¢ ona na pewng porazke
zauwazong przez Ciorana — nie b¢dzie miala mozliwosci
dos$wiadczenia tego typu samotnosci, ktéry moze by¢ twor-
czy, ktéry moze poglebi¢ rozumienie siebie samego, ktéry

moze by¢ zache¢ta do wrazliwosci metafizycznej, jakkolwiek
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ja rozumie¢. Wrazliwo$¢ metafizyczna jest tu nie katego-
rig teologiczng, tylko pewnego rodzaju otwarciem na pyta-
nia, na ktére nie ma latwej odpowiedzi. Rozumiem, ze py-

tanie o samotnos¢ jest pytaniem o rézne znaczenia tego stowa.

Tak. Lekarze alarmuja, Ze samotno$¢ zabija skuteczniej niz
cukrzyca, prowadzi do depresji, ktéra jest choroba cywili-
zacyjna. Wydaje mi sig, ze czlowiek, ktéry lubi siebie, nie

czuje si¢ samotny.

Ale rodzi si¢ pytanie, jak siebie lubi¢. Mozna lubi¢ siebie
spokojnie. Wtedy samoakceptacja pozwala na otwarcie si¢ na
resztg $wiata, moze tez na wlasne watki twércze, daje site do
samorozwoju. A moze by¢ takie lubienie siebie, ze ktos§ —jak
to si¢ czasami z przekasem moéwi — ,zakochal si¢ w sobie
z wzajemnoscig”. Taki stan bedzie powodowal zamknig-
cie na gleboka relacj¢ z innymi. Nie bedzie otwarcia ku
reszcie $wiata, tylko bedzie gra ze $wiatem typu: ,poglaszcz-
cie mnie; ja sam sie glaszcze, wigc wy tez to rébcie”. Rynek
kapitalistyczny, nazwijmy to umownie, sprzyja takiej relacji.

Tu warto zaznaczy¢, ze samotnos$¢ nie musi oznaczaé
braku intymnosci w relacji z druga osobg. Bo intymno$¢ —
niekoniecznie rozumiana erotycznie czy seksualnie — to swe-
go rodzaju spotkanie, w czasie ktérego dwie osoby s otwarte
na siebie nawzajem, zyczliwie zaciekawione drugim czlo-

wiekiem glebiej niz drobiazgami dnia codziennego. W ten
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spos6b kazda z tych oséb jest ,przy sobie”, ale jest otwarta
na drugiego. I wéwczas to spotkanie bedzie wzajemnym
wzbogacaniem si¢. Czy to bedzie samotnosé dwéch oséb?
Sadze, ze nie. Spotkanie dwéch intymnosci bedzie spotka-
niem, ktére samotnosci rozumianej jako cierpienie bedzie

zapobiegal.
Bo mozna by¢ odrebnym, ale niekoniecznie samotnym.

Wrhasnie. Stowo ,,odrebnoéé” wydaje mi si¢ bardzo wazne.
Z psychopatologicznego punktu widzenia odrebnos$é, po-
czucie granicy miedzy ,ja” a resztg $wiata, jest czescig nasze-
go zdrowia psychicznego. Mozna by¢ swiadomym wlasnych
granic i by¢ otwartym na drugiego. Owo otwarcie nie bedzie

zaprzeczaé odrebnosci.

Jakie sa zrédla samotnosci niechcianej, dojmujacej, prowa-

dzacej do depresji?

Zrédtem samotnosci moze by¢ wlasna historia, wlasna bio-
grafia, jesli w pierwszych rozdziatach zawiera malo mitos-
ci. Jesliby ktos jako dziecko nie zaznal bezpiecznych wigzi
z rodzicami czy innymi bliskimi, nie czul si¢ kochany i nie
kochal, wytworzylby si¢ w nim swego rodzaju pancerz,
zbudowany przez lgk przed bliskoscig. Ludzi odbieralaby

taka osoba jako zagrazajacych albo niegodnych zaufania.
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W takiej sytuacji trudno o uczuciowe otwarcie na innych,
a wige trudno o budowanie wiezi. To moze by¢ istotg nie-
ufnosci, a moze nawet czasami agresji, moze leku, ktéry
bedzie prowokowal do tego, zeby w relacjach uruchamiaé
kontrole, a nie przyjazn, bliskos¢ czy mitosé. Takiej oso-
bie grozi samotno$¢ nawet wtedy, gdy jest wéréd ludzi. Bo
moze by¢ sprawnym zadaniowo pracownikiem korporacji,
w ktérej ludzi bedzie petno, bedzie gwar, bedzie energia,
ale bedzie samotna. Poczatkiem takiej samotnosci stanie
si¢ wiec niedostatek bezpiecznej wigzi w dzieciristwie. Taka
osoba bedzie miata sktfonnos$¢ do obwiniania sie, trudne do
spelnienia wymagania wobec samej siebie, poczucie, ze jest
niewazna, niewiarg, ze moze by¢ kims kochanym.

Druga okolicznos¢ to aspekt kulturowy. Jesli ktos zatopi
si¢ w TikToku czy innych smartfonowych atrakcjach, bedzie
uczestniczyl w intensywnych wymianach w mediach spo-
tecznosciowych, to z jednej strony bedzie mégl powiedzied,
ze ma mnostwo przyjaciél i mnéstwo sie o $wiecie dowia-
duje, ale z drugiej strony bedzie trwal w czyms, co moz-
na by okresli¢ jako kryptosamotno$é. A wiec ta osoba be-
dzie pozornie wéréd ludzi, a jednak beda ja otacza¢ ekrany.
A miedzy ekranami jest znacznie trudniej o gleboka relacje.
Wraz z pandemia wsréd psychoterapeutéw pojawila sie go-
towos¢, poniekad z koniecznosci, do prowadzenia terapii
online. Za pomocg Skype’a czy innych programéw rozma-

wiamy z klientem nie face fo face, tylko przez ekran. Czasami
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to jest konieczne, na przyklad gdy klient jest w podrézy stuz-
bowej, a spotkan nie powinno si¢ przerywac. Rozumiem, ze
jesli ktos wyjechal do Nowego Jorku, to nie bedzie przyjez-
dzat co tydzien na sesj¢. Ale wspominam o tej sytuacji, zeby
zaznaczyd, ze cyber§wiat przetraca czy oddala mozliwos¢
poglebionego kontaktu.

Do okolicznosci sprzyjajacych samotnosci dodatbym
jeszcze cierpienie plynace z takich wydarzen jak $mier¢ blis-
kiej osoby albo jakas$ gleboka Zyciowa porazka, ktéra moze
te osobe zamyka¢ psychicznie. Swiat staje sic wéwczas zbyt
mroczny, bolesny, najezony zalobg, nieprzyjemnosciami albo
wrecz traumami. Pozostaje wewnetrzny §wiat smutku. Wte-
dy bedzie to samotnos¢ depresyjna, bolesna, z ktérej ludziom
nieraz trudno samemu wyjs¢. Potrzebny jest kto$ bliski, kto
zacheci do siggnigcia po pomoc. T3 pomocg moze by¢ i roz-
mowa, i farmakoterapia.

Siggajac pamiecia po swoje doswiadczenie z gabinetu
terapeutycznego, wspomng, ze samotnos$ci bolesne maja
czesto swoj poczatek w bélu rozstania. Na przykiad doros-
le dzieci wyjechaly na saksy, maz zmart, a kobieta zostaje
ze wspomnieniami, z pustym $wiatem rodzinnym. Cierpi
i teskni, a syn czy cérka z dalekiego $wiata tylko co pewien
czas zadzwonia, przepraszajg, ze tak rzadko, bo duzo pracy.
Taka samotno$¢ porusza obserwatora, kogo$, kto widzi oso-
be po siedemdziesiatce, ktéra zyje miedzy snem, zakupami

i—jak dobrze pé6jdzie — Netflixem. To jest smutna samotnosé,
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a wspomnienia dobrej przeszlosci, miodosci czy zycia ro-

dzinnego daremnie starajg si¢ te pustke ostabic.

Wydaje sie, ze te wspomnienia nie oslabiaja pustki, tylko
ja podlewaja.

Jesli dochodzi do poréwnywania tego, co byto kiedys, z tym,
co jest dzi$. Mozna powiedzie¢ tak: siegnij po te wspomnie-
nia, ktére s dla ciebie dobre, i tak si¢ w nie zanurz, by na
chwile zapomnie(, ze te twoje dzisiaj juz czterdziestoletnie
dzieci sa na drugim koricu $wiata. Przypomnij sobie, jaki
piekny byl wspdlny spacer po parku, kiedy szly tuz obok.
Kiedy uda si¢ przywola¢ to wspomnienie, ono moze by¢,
chociazby na chwilg, tak ozywcze, ze nie bedzie odwolaniem
si¢ do bolesnej realnosci, tylko bedzie jak ogladany pogodny
romantyczny film. Cho¢ zdaj¢ sobie sprawe, ze ta sugestia
bedzie stabo dziata¢ u oséb, ktére w swoim zyciorysie maja
malo mitosnych do$wiadczen. Wierze tez, ze takze wtedy,
gdy jesteSmy w stanie smutnej samotnosci, mozliwy jest wy-
sitek wyjscia w kierunku kogo$ innego, kto jest w podobnie
trudnej sytuacji: wéwczas powstaje szansa na spotkania od-

samotniajace.
Przypomina mi to stynny literacki obraz Prousta, ktéry pi-

sal o przywolywaniu wspomnien, kiedy zanurzamy magda-

lenke w herbacie i wszystko, co dobre, wraca. Mozna tez
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wyobrazi¢ sobie kogos, kto mial bardzo trudne zycie i cieszy
si¢, ze juz ma je za soba. Ze przetrwal. Jest dumny z samego
faktu, ze udato mu si¢ dotrwaé do staro$ci. Chociaz to chy-
ba niezbyt optymistyczna wizja: cieszy¢ si¢, ze zycie dobiega

korica, bo nie bylo dobre.

Bardzo wazne jest spojrzenie wstecz, niezaleznie od tego,
czy czlowiek jest, czy nie jest samotny. Lubie odwolywa¢d
si¢ do frazy $w. Pawla, ktéry méwi: ,W dobrych zawodach
uczestniczylem”. To nie znaczy, ze mialo si¢ sukcesy na-
ukowe czy finansowe, tylko znaczy, ze bylo si¢ po dobrej
stronie mocy. To jest potrzebne. Jezeli ktos, kto zbliza si¢ do
kresu zycia, moze powiedzie¢: ,W dobrym biegu uczestni-
czylem”, to moze o sobie mysle¢ z godnoscia i z pogodnym
zadowoleniem. Wtedy §wiadomos¢ samotnosci moze owo-
cowaé pewnego rodzaju madroscig zyciowa. By¢ moze idea
,dobrych zawodéw” jest potrzebna juz wczesniej, by pod
koniec dalo si¢ znalez¢ pozytywna odpowiedZ na pytanie

o mijajace Zycie.

Wydaje mi sig, ze duzy wplyw na poczucie samotnosci
mawykorzenienie. Ludzie w poszukiwaniu pracy zostawiaja
swoje rodzinne wsie i miasteczka, trafiaja do wielkich aglo-
meracji, gdzie sa anonimowi. Kiedy traci si¢ korzenie, traci
si¢ blisko$¢. To jest tez sytuacja, o ktérej pan méwil: matka

zostaje sama w kraju, a dzieci sa gdzie$ daleko, za granica.
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Do gabinetu terapeuty przychodzq ludzie samotni, bezradni w byciu sami
ze sobq. Tacy, ktérzy doswiadczajg bélu egzystencjalnego i nie znajdujq
nikogo, z kim mogliby sie tym bélem podzieli¢ albo kto mégtby im w tym bélu
ulzyé. Ale samotno$¢ nie jest tozsama z byciem samemu.
Prof. Bogdan de Barbaro

JAK TO JEST, ZE W SWIECIE, W KTORYM MAMY TYLE

KONTAKTOW SPOtECZNYCH, SAMOTNOSC JEST NIE

TYLKO GLOBALNYM PROBLEMEM, ALE | PRZYCZYNA WIELU
CHOROB, W TYM DEPRESJI?

Czy kultura ,ja” generuje samotno$é? Czy skupianie sie tylko na sobie,
pomijanie wartoéci spotecznoéci, moze prowadzi¢ do samotnosci@
Kiedy samotno$¢ jest potrzebna i czym rdzni sie od osamotnienia?

Dziennikarki Agnieszka topatowska i Monika Szubrycht rozmawiajqg
ze specjalistami, ktérzy ttumaczq, jok radzi¢ sobie z samotnoscig
i tworzy¢ wiezi we wspdtczesnym $wiecie.

Zobacz, jok rézne oblicza samotnoéci opisujq psychiatrzy Bogdan

de Barbaro i Andrzej Silczuk, psycholozki Joanna Chmura, Katarzyna

Kucewicz, Beata Chrzanowska-Pietraszuk, Dorota Minta, Edyta Zajqc,

terapeutka Aneta Gajda-Boryczko, pedagog Marcin tokciewicz, dziennikarka

Dorota Préchniewicz, psycholozka i socjolozka Urszula Struzikowska-Marynicz
oraz seksuolozka Aleksandra Zytkowska-Wéjcik

Dzieki nim znajdziesz swéj sposéb na budowanie trwatych wiezi
nie tylko z innymi, ale réwniez ze sobq.
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