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Jak poraazic sobie
po rozstaniu
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Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go
rozwigzac i jeszcze bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Jest 22:47. Siedzisz z telefonem w rece i robisz doktadnie to,
Czego jeszcze trzy godziny temu przysiegates sobie nie robic:
sprawdzasz profil bytej albo bytego. Oczywiscie nie dlatego,
ze tesknisz. Skad. Prowadzisz badania. Naukowe. Interesuje
cie wytgcznie, czy nowe zdjecie profilowe oznacza
rozpoczecie nowego zycia, romans, przypadkowy dobry
dzien, czy moze starannie zaplanowang operacje
psychologiczng wymierzong konkretnie w ciebie.

Po siedmiu minutach masz juz wiecej teorii niz komisja
Sledcza.

Rozstanie jest dziwnym momentem, poniewaz jedna osoba
moze znikng¢ z twojego codziennego zycia w ciggu jednej
rozmowy, ale twéj mézg najwyrazniej nie dostat
wypowiedzenia. Nadal rano przypomina ci o tej osobie. Nadal
podsuwa wspomnienia podczas zakupdw, jazdy
samochodem, pracy i mycia zebow. Szczegdlnie chetnie robi
to wieczorem, kiedy prébujesz zasnac i absolutnie nie
potrzebujesz wtasnie analizowac rozmowy sprzed dziewieciu
miesiecy, w ktorej powiedziates , okej” troche zbyt chtodno.
Mozg ma fantastyczne wyczucie czasu.

Najbardziej irytujgce jest jednak to, ze prawdopodobnie
doskonale wiesz, co ,powinienes” zrobic. Nie pisa¢. Nie
sprawdzac. Nie idealizowac. Zajgc¢ sie sobga. Spotkac sie z
ludZzmi. Ruszy¢ dalej. Internet wyjasni ci to w okoto jedenascie

sekund, najlepiej na zdjeciu zachodu stohca z napisem ,czas
leczy rany”.
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Swietnie.
Tylko dlaczego o 23:12 nadal sprawdzasz, kto polubit jej
zdjecie?
Bo poradzenie sobie po rozstaniu nie polega na poznaniu
kilku rozsgdnych zdan. Problem nie lezy zwykle w braku
wiedzy. Problem polega na tym, ze emocje, przyzwyczajenia,
wspomnienia, samotnosc¢ i nadzieja nie sg dziatem firmy,

ktoremu mozesz wysta¢ maila: ,Od jutra prosze zakonczy¢
dziatalnosc¢”.

One majg wtasny regulamin.

Po rozstaniu tracisz zresztg nie tylko cztowieka. Tracisz
kawatek codziennej struktury. Wiadomosci rano. Plany na
weekend. Wspdlne rytuaty. Kogos, komu wysytates zdjecie
absurdalnie drogiego masta albo psa siedzgcego w
autobusie. Czasami tracisz tez wyobrazenie przysztosci, ktore
zdazytes$ sobie zbudowa¢. Mieszkanie. Wakacje. Swieta. Moze
dzieci. Moze po prostu kolejny sezon serialu oglagdany razem.

A teraz Netflix bezczelnie pyta:
.Czy nadal ogladasz?”
Tak, Netflix. Niestety nie tylko serial.

Dlatego mozna teskni¢ nawet za zwigzkiem, ktory nie byt
dobry. Mozna wiedzie¢, ze rozstanie miato sens, i
jednoczesnie bardzo chcie¢ cofngc czas. Mozna pamietac
wszystkie ktdtnie, frustracje i momenty, w ktorych
obiecywates sobie: ,mam juz dosc¢”, a potem po rozstaniu
wspominac gtdwnie niedzielne $niadania i ten jeden wyjazd
nad morze, podczas ktérego przez cztery dni wydarzyto sie
cos$ podejrzanego: byliscie szczesliwi.
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Pamiec potrafi by¢ wyjgtkowo bezczelnym montazysta.

Wytnie siedem miesiecy napiecia, zostawi trzy romantyczne
sceny, doda muzyke i nagle zaczynasz sie zastanawia¢, czy
przypadkiem nie stracite$ mitosci zycia.

Nie stracites automatycznie mitosci zycia tylko dlatego, ze
boli.

BAl po rozstaniu nie jest rankingiem jakosci zwigzku. Nie
dowodzi tez, ze musisz do tej osoby wrdci¢. Pokazuje przede
wszystkim, ze co$ byto dla ciebie wazne, przyzwyczaites sie do
okreslonej rzeczywistosci i teraz twdj system emocjonalny
musi nauczy¢ sie nowe;j.

A on nie lubi aktualizacji.

Zwtaszcza takich, ktérych sam nie zamawiat.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec udawac, ze wystarczy
.pokochac siebie”, kupi¢ Swieczke, wyjechac na Bali i wrdcic
jako cztowiek, ktéry medytuje przed Sniadaniem oraz nie
pamieta nazwiska bytego partnera. Jesli mozesz wyjechac na
Bali, bardzo dobrze. Bali nie zaszkodzi. Problem w tym, ze
mozna teskni¢ rowniez na Bali. Tylko cztowiek jest wtedy
smutny w tadniejszych okolicznos$ciach.

Zamiast magicznej przemiany zajmiemy sie bardziej
przyziemnym pytaniem:

Co konkretnie zrobi¢, zeby po rozstaniu naprawde zaczg¢
wracac do siebie?

Nie ,kiedy przestanie bolec”, bo nie istnieje uniwersalny
kalendarz, w ktérym po czterdziestu dwdch dniach o godzinie
16:15 system wysyta komunikat: Gratulacje. Byty partner
zostat pomysinie odinstalowany.
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Bardziej interesuje nas to, na co masz wptyw.

Jak ograniczy¢ zachowania, ktére rozdrapujg rane. Jak
przestac szukac ukrytych komunikatéw w social mediach. Jak
przezyc¢ wieczory, kiedy samotnos¢ nagle robi sie bardzo
gtosna. Jak poradzi¢ sobie z pokusg napisania ,hej" -
wiadomosci krotkiej, niewinnej i zdolnej w ciggu pieciu minut
przywrdéci¢ emocjonalny batagan do ustawien fabrycznych.
Bedzie tez o tym, dlaczego préba natychmiastowego
.Zapomnienia” zwykle nie dziata. Dlaczego obsesyjne
analizowanie ostatniej rozmowy nie daje prawdziwego
zamkniecia. Dlaczego znajomi moéwigcy ,daj spokdj,
znajdziesz kogos lepszego” zazwyczaj majg dobre intencje,
ale cztowiek w srodku rozstania ma czasem ochote
odpowiedziec:

~Fantastycznie. Czy ten lepszy moze przyjechac dzisiaj po
18:00?"

Nie bedziemy réwniez robi¢ z bytego partnera potwora tylko
po to, zeby tatwiej byto odejs¢. Czasami kto$ byt w porzadku,
ty bytes w porzadku, a zwigzek mimo wszystko nie dziatat. To
wyjgtkowo niewygodna wersja wydarzen, poniewaz nie daje
prostego ztoczyncy. Nie mozna nawet dramatycznie
powiedzie¢ znajomym: ,W koricu zobaczytem prawde”.

Czasem prawda brzmi mniej filmowo:
~Probowalismy. Nie wyszto.”
I wiasnie takie rozstania potrafig by¢ szczegdlnie trudne.

Ta ksigzka bedzie wiec o odzyskiwaniu kontroli nad wiasnym
zyciem bez udawania, ze nic sie nie stato. Bedziemy odcinac
to, co niepotrzebnie podtrzymuje cierpienie, ale nie bedziemy
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walczy¢ z kazdg emocjg jak ochroniarz z cztowiekiem
probujgcym wejs¢ bez biletu. Smutek moze sie pojawié. Ztos¢
rowniez. Tesknota tez.

Nie kazda emocja wymaga natychmiastowego naprawienia.
Czasem wymaga przezycia.

Réznica polega na tym, ze mozna przezywac rozstanie i
jednoczesnie sobie pomagac albo przezywac je i codziennie
dorzucad do ognia kilka nowych polan: sprawdzanie profilu,
analizowanie wiadomosci, pytanie wspdélnych znajomych,
ogladanie starych zdjec, pisanie po dwéch kieliszkach wina i
prowadzenie wewnetrznego procesu sgdowego pod tytutem
»A co, gdybym wtedy powiedziat co$ innego?”.

Pierwsza opcja boli.

Druga tez boli, tylko zazwyczaj dtuzej i z dostepem do
Instagrama.

Bedziemy wiec krok po kroku odzyskiwac przestrzen, ktérg
po rozstaniu zajmuje druga osoba. Najpierw w telefonie i
codziennych nawykach. Potem w gtowie. W planach. W
sposobie spedzania czasu. W koncu rowniez w przysztosci,
ktdra przez pewien czas moze wygladac jak mieszkanie po
przeprowadzce: niby wszystko jest, ale nie masz pojecia, w
ktérym kartonie znajduje sie czajnik.

Nie musisz teraz wiedzie¢, jak bedzie wyglgdato twoje zycie
za rok.

Na razie wystarczy wiedzie¢, co zrobic dzisiaj.

I wiadnie od tego zaczniemy.
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Bo po rozstaniu nie potrzebujesz stac sie nowym
cztowiekiem.

Najpierw dobrze bytoby odzyskac starego.
Tego, ktory istniat jeszcze zanim ,my” zajeto pét jego zycia.
I spokojnie.

Profil bytej osoby naprawde moze dzi$ przetrwac bez twojego
nadzoru.
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