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Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 22:47. Siedzisz z telefonem w reku i patrzysz na
rozmowe z cztowiekiem, ktory od trzech tygodni odpowiada
ci z czestotliwoscig sondy kosmicznej wysytajgcej dane z
okolic Jowisza. Ostatnig wiadomosc¢ wystates ty. Poprzednig
tez. Jeszcze wczesniejszg wtasciwie rowniez, ale tamta
miata znak zapytania, wiec technicznie rzecz biorgc
wymagata odpowiedzi. Odpowiedzi nie ma. Jest za to status
Laktywny 8 min temu”, ktéry twoj moézg przyjmuje jako
zaproszenie do rozpoczecia petnowymiarowego
dochodzenia.

Moze nie zauwazyt.

Moze miat ciezki dzien.

Moze pisze odpowiedz tak dobrg, ze potrzebuje trzech
tygodni konsultacji z zespotem redakcyjnym.

Albo, co znacznie mniej romantyczne, po prostu juz mu
nie zalezy.

| wtasnie ta ostatnia mozliwosc¢ jest tg, ktorej najbardziej
nie chcesz wpusci¢c do mieszkania. Dlatego zamiast
zamkng¢ drzwi, stawiasz relacje na stole, podtgczasz
defibrylator i krzyczysz: ,Jeszcze raz!". Relacja tymczasem
od dawna nie wykazuje oznak zycia, ale ty nadal probujesz
ja ratowa¢ metodami, ktore w serialach medycznych
przynajmniej koncza sie jakgs muzyka w tle.

W prawdziwym zyciu zwykle konczg sie kolejng
wiadomoscia: ,Hej, wszystko okej?".

Problem z odpuszczaniem ludzi polega na tym, ze rzadko
chodzi tylko o ludzi. Gdyby chodzito wytgcznie o
konkretnego cztowieka, sprawa bytaby prostsza. Byto
dobrze, przestato by¢ dobrze, dziekujemy, prosze zabrac
kubek i tadowarke. Ale razem z relacjg trzymasz sie czesto
wspomnien, nadziei, wifasnej wizji przysztosci, poczucia
bezpieczenstwa, wyobrazenia o sobie, a czasem nawet
przekonania, ze skoro wtozytes w cos piec lat zycia, to teraz



absolutnie nie wolno ci przyznac, ze inwestycja okazata sie
srednia.

To troche jak siedzenie trzecig godzine w Kkiepskiej
restauracji tylko dlatego, ze juz zamowites przystawke.

Im wiecej czasu, emocji, rozmoéw, wyjazdow, kiétni,
powrotow i wspdlnych zdje¢ w chmurze, tym trudnigj
powiedzie¢: ,To juz nie dziata”". Mdzg nie lubi strat.
Szczegodlnie nie lubi strat, ktore wygladajg tak, jakby mozna
byto ich uniknac¢ jeszcze jednym telefonem, jedng rozmowa,
jedng szansg albo wyjgtkowo starannie skonstruowanym
szesciostronicowym komunikatem zaczynajgcym sie od:
.Nie chce robi¢ dramatu, ale...”.

A potem robisz dramat.
W wersji rozszerzonej.

Czasem reanimujemy relacje dlatego, ze pamigtamy ich
najlepszg wersje. Nie te obecng, gdzie kontakt sktada sig z
dwoéch emotikondw miesiecznie i dziwnej ciszy po pytaniu
.CO U ciebie?”, lecz t¢ dawng. Cztowieka, ktory kiedy$
dzwonit pierwszy. Partnera, ktory kiedys patrzyt na nas tak,
jakbysmy byli najlepszg decyzjg jego zycia. Przyjaciela, z
ktorym mozna byto siedzie¢ do trzeciej nad ranem i
rozmawia¢ o rzeczach waznych oraz catkowicie
nieistotnych, czyli standardowym pakiecie przyjazni
premium.

| wtedy popetniamy bardzo ludzki btgd: probujemy
prowadzic relacje z jej archiwum.

Patrzymy na to, co byto, i probujemy przekonac sig, ze to
nadal gdzies tam jest. Wystarczy troche cierpliwosci. Troche
pracy. Troche wyrozumiatosci. Jeszcze jedna szczera
rozmowa. Jeszcze jeden weekend. Jeszcze jedno ,moze
tym razem”.

W pewnym momencie ,jeszcze raz" przestaje oznaczac
nadzieje.

Zaczyna oznaczac nawyk.



Odpuszczanie jest trudne takze dlatego, ze czgsto mylimy
Je z porazkg. Jesli przestaniesz prébowac, to moze znaczy,
ze za szybko sie poddates$. Ze mogte$ zrobi¢ wiecej. Ze
gdybys byt dojrzalszy, spokojniejszy, bardziej wyrozumiaty,
mniej  wymagajacy, bardziej  spontaniczny, mniej
spontaniczny, lepiej komunikowat potrzeby, gorzej
komunikowat potrzeby albo nauczyt sie gry na saksofonie,
wszystko mogtoby potoczyc sig inaczej.

Mozg jest genialny w tworzeniu alternatywnych wersji
historii, szczegdlnie takich, w ktérych odpowiedzialnos¢ za
uratowanie catej relacji spoczywa akurat na tobie.

To wygodne.

Jesdli  wszystko zalezy od ciebie, nie musisz
zaakceptowaé, ze druga osoba moze po prostu nie chciec
tego samego.

A witasnie ta akceptacja boli najbardziej. Nie dlatego, ze
jeste$ staby. Dlatego, ze utrata relacji jest realng strata.
Czasem tracisz cztowieka. Czasem wspodlny rytuat. Czasem
cate Srodowisko. Czasem wersje przysziosci, ktorg juz
zdgzyte$ urzadzi¢ w gtowie, kupi¢ jej zastony i wybraé
miejsce na sofe.

Dlatego nie bedziemy tutaj robi¢ czego$ rownie
irytujgcego jak rada: ,Po prostu odpusc”.

Swietnie.

Dziekujemy.

Problem rozwigzany.

Mozna zamknac ksigzke.

Odpuszczanie nie jest przyciskiem. To proces, w ktérym
trzeba nauczyc¢ sie rozpoznawac, kiedy relacja naprawde ma
trudniejszy okres, a kiedy od miesiecy prowadzisz
jednoosobowy program naprawczy, ktérego drugi uczestnik
nawet nie wie, ze bierze udziat. Trzeba nauczy¢ sie
odrézniac lojalnos$¢ od kurczowego trzymania sie czegos, co
juz dawno przestato by¢ wzajemne. Trzeba tez zrozumiec,



dlaczego cisza drugiej osoby czesto uruchamia w nas wigcej
energii niz jej obecnos¢.

To jest wyjgtkowo niesprawiedliwy mechanizm.

Kto$ jest dostepny, zaangazowany i normalny? Mito.

Kto$ znika, wraca, daje sygnat, znow znika?

Nagle twoj mdzg ma projekt strategiczny na caty kwartat.

W tej ksigzce nie bedziemy uczyc sig, jak stawac sie
zimnym cztowiekiem, ktory przy pierwszym problemie
usuwa numer, pali zdjecia i przenosi sie do innego
wojewodztwa. Relacje wymagajg cierpliwosci. Ludzie majg
gorsze okresy. Przyjaznie czasem zwalniajg. Zwigzki
przechodzg kryzysy. Rodzina bywa trudna. Nie kazda cisza
jest odrzuceniem, nie kazdy konflikt oznacza koniec i nie
kazdy cztowiek, ktory nie odpisat przez siedem godzin,
wtasnie oficjalnie zakonczyt znajomosc.

Chociaz twoj mdzg juz przygotowat konferencje prasowa.

Bedziemy za to przyglada¢ sie sytuacjom, w ktorych
ciezar utrzymania relacji od dawna spoczywa witasciwie po
jednej stronie. Nauczysz sie zauwazacC sygnaty, ze nie
walczysz juz o cztowieka, tylko o wtasng nadziejg.
Zobaczysz, dlaczego brak jasnego zakonczenia potrafi
trzymacé¢ nas znacznie mocniej niz uczciwe ,to koniec” i
dlaczego czasem najbardziej uzalezniajg nas wtasnie relacje
nieprzewidywalne.

Przede wszystkim jednak przejdziemy od rozumienia do
dziatania. Bo mozna doskonale wiedzie¢, ze ktos nie jest dla
ciebie dobry, a nastepnie o 23:18 wejs¢ na jego profil ,tylko
na sekunde”.

Sekunda trwa czterdziesci minut.

Wiesz juz, gdzie byt na wakacjach, kto polubit zdjecie i ze
jakas Natalia pojawia sie podejrzanie czesto.

Gratulacje. Niczego nie naprawites, ale masz nowe dane.

Bedziemy wigec méwi¢ o tym, jak ograniczy¢ zachowania,
ktore nieustannie podtrzymujg emocjonalne przywigzanie.



Co zrobi¢ z potrzebg napisania. Jak przesta¢c szukaé
ukrytych komunikatéw w czyims$ milczeniu. Jak zamkngc
relacje, nawet jesli druga osoba nie data ci eleganckiej sceny
finatowej. Jak radzi¢ sobie z powrotami ludzi, ktérzy
przypominajg sobie o twoim istnieniu dokfadnie wtedy, kiedy
zaczynasz ich zapominac¢. Jak nie bra¢ kazdego ,hej, co
tam?” za poczatek drugiego sezonu.

| jak odzyskac energig, ktorg przez miesigce zuzywates
na podtrzymywanie kontaktu z cztowiekiem, ktéry juz dawno
wyszedt z budynku.

Najwazniejsze jest jednak co$ innego: odpuszczenie
cztowieka nie oznacza, ze relacja byta bez znaczenia. Nie
musisz dewaluowa¢ wszystkiego, co byto dobre, zeby
zaakceptowac, ze cos$ sie skonczyto. Mozesz jednoczesnie
pamietac, ze ktos byt wazny, i przesta¢ prébowacé¢ zmuszac
terazniejszos¢ do zachowywania sie jak przesztosc.

Nie kazdg relacje trzeba uratowac.
Nie kazdg historig trzeba kontynuowac.

| nie kazdy, kto odchodzi, potrzebuje poscigu przez trzy
sezony.

Czasem najbardziej dojrzatg rzeczg, jakg mozesz zrobic,
jest odtozy¢ defibrylator.

Drzwi juz sie zamknety.
Ty nadal mozesz iS¢ dalej.



Rozdziat 1 - To jeszcze relacja czy juz
jednoosobowa dziatalnos¢é?

Masz w telefonie osobg, z ktorg teoretycznie utrzymujesz
kontakt. Technicznie wszystko sie zgadza: numer istnieje,
historia rozmow ma kilometry, czasem pojawia sie nawet
wiadomos¢. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy patrzysz na
ostatnie tygodnie i odkrywasz pewng drobng prawidtowosc.
Ty zaczynasz rozmoweg. Ty proponujesz spotkanie. Ty
pytasz, co stychac. Ty pamigtasz o urodzinach. Ty probujesz
wyjasni¢ nieporozumienie. Ty wysytasz mem, zeby
Lrozluzni¢ atmosfere”. Druga osoba gtownie istnieje.

Istnieje catkiem profesjonalnie.
Odpowiada.

Czasami.

Jesli ztapiesz jg w dobrym kwartale.

Wiele relacji nie konczy sie wielkg awanturg, zdradg albo
symbolicznym trzaskiem drzwi. One po prostu stopniowo
przestajg by¢ wzajemne. Nikt nie wydaje komunikatu: ,0Od
dzis bedziesz  odpowiedzialny  za 87 procent
podtrzymywania naszej znajomosci”. Po prostu pewnego
dnia orientujesz sie, ze gdybys przestat pisac, proponowac i
ratowac kontakt, cata konstrukcja przewraocitaby sig szybciegj
niz parasol ogrodowy przy pierwszym wiekszym podmuchu.

| wiasnie wtedy pojawia sie bardzo wazne pytanie: czy
nadal uczestniczysz w relacji, czy juz nig administrujesz?

To nie jest pytanie o to, czy druga osoba inicjuje doktadnie
potowe kontaktow. Ludzie majg rézne temperamenty, tryby
Zycia i sposoby okazywania zainteresowania. Jedna osoba
bedzie pisata codziennie, druga zadzwoni raz na dwa
tygodnie i przez godzine naprawde bedzie obecna. Jeden
przyjaciel organizuje spotkania, drugi zawsze przychodzi i
pomaga, kiedy trzeba. W zdrowej relacji bilans rzadko
wynosi idealne 50:50.



To nie ksiegowosc.

Nikt nie powinien wystawia¢ faktury za szesc¢
wiadomosci, trzy kawy i jedno ,jak sie czujesz?".

Liczy sie cos innego: wzajemnosc.

Wzajemnos¢ oznacza, ze obie strony w jakiejs formie
inwestujg w kontakt. Nie identycznie. Nie zawsze
rownoczesnie. Nie kazdego dnia. Ale jesli przez dtuzszy
czas tylko jedna osoba prébuje utrzymac¢ wiez, mamy
problem. Zwtfaszcza jesli druga chetnie korzysta z relacji,
kiedy czegos potrzebuje, a rozptywa sie w powietrzu, kiedy
potrzeba pojawia sie po twojej stronie.

Taki uktad bywa wyjgtkowo mylgcy, bo od czasu do czasu
dostajesz nagrode. Wiadomosc¢. Telefon. Spotkanie. Ciepty
komentarz. Nagle wszystko wyglada jak dawniej i myslisz:
<Wiedziatem. Nadal mu zalezy".

Potem znowu cisza.
Aty zaczynasz czekac na kolejny znak zycia.

To wiasnie nieregularnosc¢ potrafi sprawic¢, ze jeszcze
mochniej trzymamy sie relacji. Gdyby kto$ konsekwentnie
zachowywat sie Zle, paradoksalnie tatwiej bytoby odejsc.
Problemem sg momenty, kiedy jest cudownie. Przez chwile
wraca dawny cztowiek, dawna bliskos¢, dawny rytm.
Dostajesz emocjonalng probke degustacyjng i natychmiast
rozwazasz zakup catego produktu.

Tyle ze produktu od dawna nie ma w magazynie.

Sprawdz zachowanie, nie potencjat

Jednym z najwiekszych btedéw przy nieudanych
relacjach jest ocenianie ich na podstawie tego, jakie mogtyby
by¢. ,Gdyby tylko mniej pracowat”. ,Gdyby przepracowata
swoje problemy”. ,Gdybysmy mieli wiecej czasu”. ,Gdyby
zrozumiat, ze mnie rani”. ,Gdyby w koncu zaczat sie starac”.

Gdyby.

Bardzo wygodne stowo.



Mozna nim wyremontowac kazdg ruine.

Problem polega na tym, ze relacje przezywasz z
cztowiekiem obecnym, nie z jego hipotetyczng wersjg po
aktualizacji oprogramowania. Oceniaj wiec to, co regularnie
robi, a nie to, do czego teoretycznie jest zdolny. Kto$ moze
by¢ ciepty, uwazny, komunikatywny i cudowny. Potencjalnie.
W praktyce od siedmiu miesiecy zachowuje sie tak, jakby
kontakt z tobg byt obowigzkowym szkoleniem BHP.

Nie musisz uznawac go za ztego cztowieka.

Wystarczy zauwazyc, ze relacja w tej formie ci nie stuzy.

To wazne rozréznienie. Odpuszczanie czesto blokuje nas
dlatego, ze wydaje nam sig, iz aby odejs¢, musimy wydac
wyrok. Udowodni¢, ze ktos jest egoistg, narcyzem,
manipulatorem, emocjonalnym sabotazystg albo
przynajmniej cztowiekiem, ktory nie oddaje pozyczonych
tadowarek. Tymczasem nie trzeba nikogo skazywac.

Mozesz po prostu powiedzie¢ sobie: ,Ta relacja nie jest
juz wzajemna".

To wystarczy.

Test znikniecia

Jesli chcesz szybko sprawdzi¢, jak bardzo utrzymujesz
relacje witasnymi rekami, wykonaj prosty eksperyment. Nie
ghostuj. Nie réb demonstracyjnej ciszy. Nie wrzucaj cytatow
o fatszywych ludziach na Instagram. Po prostu na chwilg
przestan kompensowac brak inicjatywy drugiej strony.

Nie pisz kolejnej wiadomosci tylko dlatego, ze od ostatniej
mineto piec dni.

Nie proponuj nastepnego spotkania, jesli trzy poprzednie
propozycje wyszty od ciebie.

Nie ratuj rozmowy za kazdym razem nowym tematem.
Nie przypominaj o swoim istnieniu.
| obserwu;.
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