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Agata Stola - doswiadczona
psychoterapeutka, specjalistka terapii
seksuologicznej i uzaleznien oraz
doktorka nauk spotecznych. kaczy
wiedze akademicka z praktyka
terapeutyczng, oferujgc kompleksowe
wsparcie psychologiczne.
Wspotzatozycielka Instytutu SPLOT,

W SWojej pracy kieruje sie empatycznym
podejsciem i rzetelng wiedzg naukowa.




Relacje sg jednga z najwazniejszych czesci naszego zycia. To w nich
przezywamy rados¢, smiech, ekscytacje, ale tez niepewnosc, napigcie
czy rozczarowanie. To dzigki nim uczymy sie swiata i samych siebie.
Nawet jesli nie zawsze sie nad tym zastanawiamy, to wilasnie relacje
w duzej mierze wplywajg na to, jak sie czujemy, jak o sobie myslimy i jakie
decyzje podejmujemy na co dzien. Kazdy z nas ma swojg historie relacii.
Tworzymy je w domu, w szkole, wsrad znajomych, w internecie. Jedne
sg dla nas wazniejsze, inne bardziej przelotne, ale wszystkie czegos nas
uczg, z kazde] mozemy wynies¢ cos dla siebie. Z czasem zaczynamy
zauwazac, ze niekidre relacje nas wzmacniajg, dajg poczucie
bezpieczenstwa i spokoju, a inne moga byc bardzie] wymagajgce
| skomplikowane. | wlasnie dlatego warto sie im przyjrzec blize,.

Moze Was to zdziwi, ale trudnosci w relacjach nie sg szczegolnie
powigzane z wiekiem. Towarzyszg nam przez cate zycie. Na poczatku
potrzebe bliskosci, jedzenia czy zmiany pieluchy sygnalizujemy krzykiem
| wsciektoscig, niedtugo pdzniej pojawia sie usmiech, pierwsze gesty,
stowa i w koncu zdania. Kiedy opanujemy
te umiejetnosci, zaczynamy coraz
bardziej swiadomie budowac relacje.
Mamy swoje sposoby na rodzicow,
dziadkow, rodzenstwo, panig sprzedajgca
stodkie buteczki w piekarni czy sgsiada,
ktory ma stodkiego pieska. Tak
zapraszamy ludzi do naszego Swiata.



Rozmowy, spojrzenia i gesty, ktore towarzyszg naszym codziennym
sytuacjom, tworzg nasze relacje. To proces, ktory dzieje sie kazdego dnia,
czesto niepozornie i poza naszymi swiadomymi decyzjami. Dlaczego?
Bo wszyscy bardzo pragniemy by¢ rozumiani, akceptowani i doceniani,
chcemy czuc, ze gdzies pasujemy, ze jestesmy wazni, ze ktos nas widzi
| rozumie. To naturalna potrzeba kazdego cztowieka, a okres dojrzewania
jest pierwszym momentem, w ktérym nasze potrzeby relacyjne
w petni zderzajg sie z rzeczywistoscig i to nie zawsze wyglada tak,
jak bysmy tego chcieli.

Kiedy wyptywamy na rowiesnicze ,oceany”, opuszczajgc bezpieczny lad
domu rodzinnego, zaczynamy mierzy¢ sie z wieloma nowymi i czesto
trudnymi doswiadczeniami. Opuszczamy nasz, bezpieczny dzieciecy
swiat i zaczynamy szukac¢ uwagi i akceptacji na wtasng reke. Uczymy sie
samodzielnosci, podejmowania decyzji, sprawdzania siebie w nowych
‘sytuacjach. To proces, ktory jest ekscytujgcy i nas przycigga, ale
W praktyce_nie zawsze jest tatwy i przyjemny. Pojawig sie sytuacije, kiedy

przyniesie tez frustracje, rozczarowanie czy poczucie niesprawiedliwosci.




Ale wiecie co? My dotego przygotowujemy sig juz duzo wczesniej,
nawet jesli o tym nie wiemy. Pierwsze kroki w tym kierunku stawiamy
na placu zabaw, w piaskownicy, w przedszkolu, podczas zajec
dodatkowych. Nasze mate ,ja" uczy sig¢ czekania na swojg kolej, radzenia
sobie z konfliktami, wspolpracy, a takze tego, ze inni ludzie mogg myslec,
czuC i dziata¢ inacze] niz my. | to jest w porzadku. Dla jednych
te doswiadczenia sg flatwiejsze, dla innych trudniejsze. Wplywa
na to temperament, wychowanie, wczesniejsze doswiadczenia oraz
srodowisko, w ktorym dorastamy

Jedno jest jednak pewne, kazdy z nas mierzy sie z wyzwaniami
Zwigzanymi z budowaniem swojego miegjsca wsrod innych ludzi
A skoro wszyscy przez to przechodzimy —i wtasciwie robimy to przez cate
zycie — to znaczy, ze istniejg sposoby, ktére mogg pomaéc nam robié
to lepiej. Mozna nauczy¢ sie lepiej rozumie¢ relacje, budowac je
bardziej Swiadomie i sprawiac, ze beda dla nas mniej obcigzajgce,
a bardziej wspierajgce.



Co to jest relacja?

Relacja to wiez miedzy osobami, kidra powstaje wtedy, gdy mamy ze sobg
kontakt i w jakis sposob na siebie wplywamy. Nie chodzi tylko o to, ze sie
znamy, ale przede wszystkim o to, ze jestesmy dla siebie w jakis sposob
wazni. Psychologicznie relacja to przestrzen, w ktdrej spotykaja sie emocie,
zachowania, potrzeby | doswiadczenia dwoch lub wiecej osob.

To, co tobisz Ty, wptywa na mnie,
a to co robie ia, wPf)rwq ha Ciebie.




Wsrod wszystkich relacji jest jedna, ktora towarzyszy Ci przez cale zycie,
relacjia z samym(g) soba. To sposob, w jaki o sobie myslisz, jak do siebie

mowisz, jak reagujesz na swoje bledy, sukcesy i emocje. Od tego bedzie
zaleze¢, czy jestes dla siebie wsparciem, czy raczej surowym krytykiem.
Ta relacja ma ogromny wphyw na wszysikie inne. Jednoczesnie stanowi ona
wypadkowa Twoich najwazniejszych pierwszych doswiadczen relacyjnych,
wiec warto sie jej swiadomie przyglgdac.
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Przyktad: Jesli rodzice wychowujg mnie ,pod kloszem”, chronigc przed
kazda frustracja, w dobrej wierze nie chca, zeby byto mi smutno, pomagajg mi
w kazdej wymagajgcej sytuaciji, to jest duze prawdopodobienstwo, ze bedzie
mi trudno zrozumiecC, dlaczego w grupie rowiesniczej tak sie juz nie dzieje.
Doswiadczenie mierzenia sie ze Swiatem, ktoéry dziata we wtasnym rytmie
I niespecjalnie sie nade mnag pochyla moze byC¢ nawet bolesne.

Radal: Tak jak ja chce znalezé¢ Radal: Daj, zamiast czekac az dostaniesz.
miejsce w tym nowym swiecie, Jesli znajdujesz sie w grupie, gdzie
tak ten $wiat musi sie pomiesci¢ czujesz sig¢ niekomfortowo, a jest to np.
we mnie. Co to znaczy? Przede twoja klasa, druzyna, zespot, to zanim sig
wszystkim, ze jestesmy rézni wycofasz | dokonasz wewnetrzne
i to jest w porzadku. Nie chodzi emigracji z przekonaniem, ze ,Swiat jest
0 to, zeby sie dostosowac, ale zty",_sprobuj najpierw poszukaC swojego

zeby sig akceptowac i szanowac. miejsca w tej uktadance. Moze nie bedzie
ono takie, jak sobie wymarzytes(tas), ale

wcigz moze byC¢ wystarczajgco dobre.
ZnajdZz mate rzeczy, ktére dajg Ci
sprawczosc i sie na nich skup. Moze sie
okaza¢, ze zanim sie zorientujesz,
bedziesz juz czescig grupy, ktora jeszcze
przed chwilg wydawata sie niedostepna
| zamknieta.

NajwaZnie|sze: Zawsze, bez wzgledu na wszystko badZz wobec siebie
zyczliwy, zauwazaj swoje potrzeby i reaguj, kiedy cos sprawia Ci bdl czy
cierpienie. Reaguj, to znaczy zastanawiaj sie, dlaczego cos jest trudne, rozwaz
to, przeanalizuj, dlaczego tak sie dzieje. Czasem momenty trudne bywajg dla
nas rozwijajace.



MNa przyktad nauka niemieckiego jest dla mnie nie do zniesienia, nienawidze
tego. Nie ucze sie, wiec chodze do szkoly zestresowany(na), ze nic nie
umiem. Doswiadczam przez to duzo wsitydu | poczucia upokorzenia
na kazdej lekcji niemieckiego. Nienawidze juz nauczycielki i reszty osob
z klasy, ktore radzg sobie z tym jezykiem o niebo lepiej.

Co oZnaczZa iyczliwoéé wobec siebie w 'l‘ei 57r1'uacji?

-* Przyznam przed sobg, ze nie idzie mi ten niemiecki. Zastanowie sie tez, czy
faktycznie wiozytem(tam) w jego nauke wystarczajgco duzo wysitku, czy
jestemw tym rozliczeniu OK z samym(g) soba. Jesli nie, to sprébuje o siebie
zadbac¢ i nauczyC sie na tyle, na ile moge. Sprawdze, czy to sprawi, ze
poczuje sie lepiej na kolejnej lekcii.

* Jesli to mi sie nie uda, to znajde kogos, kto pomoze minadrobic zalegtosci.
Poprosze o pomoc osobe w klasie, ktéra umie niemiecki lub rodzicow
0 wsparcie, czy ewentualne korepetycije.

%Pomimo ztosci i frustracji pojde do nauczycielki i powiem je] 0 swoim
samopoczuciu, 0 emocjach, ktére towarzyszyty mi na lekcjach, o tym, ze
trudno mi byto lub jest uwierzy¢ w siebie, poprosze jg 0 pomoc. Oczywiscie
nie wiadomo, czy ja otrzymam, ale to ostatecznie nie ma az tak duzego
znaczenia. Wazne jest, ze staniesz_za 599_@; w tej trudnej sytuaciji

przedstawisz swojg perspektywe, zrobisz miejsce dla swoich emocji. Samo
w sobie to juz jest zwyciestwo.

* Jesli dalej czuje sie Zle, pdjde porozmawiac z psychologiem szkolnym lub
innym waznym dorostym, do ktérego mam zaufanie. Nie zostane z tym
sam(a). Szukanie pomocy to najwiekszy wyraz zyczliwosci i mitosci do siebie.
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Relacja 2 samym(g) sobg nie polega
na byciv ideulnym@) ani na ciggiym
Zadowoleniv Z siebie. To umiejgtnosc

bycia po swoje| stronie, takZe wtedy,

gdy co$ nie wychodZi. MoZna sig jej

vczy¢ i rozwijaé, tak samo, jak kazdg
inng refacjg.

h‘iedy wiemy jui’ jak sSig mamy

Z samym(g) sobg, to wracamy do
nasZych spotecznych in’rerakcji.

/N




Z czego sktada sie relacja?

Relacja rzadko opiera sie na jednej wielkigj rzeczy. To wiele matych elementdw,
ktore razem budujg wiez miedzy ludzmi. To wtasnie one sprawiajg, ze przy kim$
czujemy sie dobrze, bezpiecznie i swobodnie.

| ZAUFANIE
To poczucie, ze moge na kims polegac.

W  relacji, gdzie jest zaufanie
dotrzymujemy stowa, nie zawodzimy
celowo, nie wykorzystujemy stabosci
bliskiej osoby i nie zdradzamy sekretow.
Zaufanie to podstawa bliskich relacii.
Tam, gdzie jest zaufanie moge by¢ sobg
bez ciggtego leku przed oceng,
wysmianiem czy odrzuceniem.

Kiedy ufam, moge odetchnac.

SZACUNEK

Uznaje, ze druga osoba ma swoje
uczucia, granice, potrzeby i prawo do
wtasnego zdania i mam poczucie, ze to
samo jest mi dawane. Szacunek
oznacza, ze nie musimy by¢ tacy(takie)
sami(e), zeby dobrze sie traktowac, lubic
czy kochac.




| KOMUNIKACJA |

Relacje potrzebujg rozmowy. Méwie o tym, co dla mnie wazne, stucham,
wyjasniam nieporozumienia. Zadaje pytania i na nie odpowiadam. Robie to,
nawet gdy wigze sie to dla mnie z wysitkiem czy dyskomfortem. | nie chodzi tu
o idealne stowa, tylko o gotowos¢ do kontaktu.

CZAS

Najcenniejsze, co mozemy sobie da¢ w relacjach to nasz czas, nie ma
wiekszego relacyjnego daru. Wiez buduje sie przez wspodlne chwile,
rozmowy, wygtupy, codziennos¢, wspolne doswiadczenia i obecnosc.
Relacje potrzebujg uwagi tak samo, jak rosliny potrzebujg wody.

\WZAJEMNOSC |

|55

Relacja jest zdrowa, kiedy jest odwzajemniona. Nie chodzi o to, ze ma by¢
50/50, bo w zyciu bywa réznie i czasem ktos ma site by¢ tylko na 20/80.
Wtedy pomaga nam komunikacja i empatia, ktore sprawiajg, ze rozumiemy, ze
bliska osoba ma gorszy czas, ale jej wzajemnosc¢ nie stabnie. Ale gdy tylko
jedna osoba sie stara relacja wiednie, zaczyna obumierac.

Zauwazam i rozumiem emocje drugiej osoby.

Nie musze czu¢ doktadnie tego samego, zeby
probowac¢ zrozumie¢, co Kktos przezywa.
Empatia pomaga mi byC¢ blizej, wspierac,
reagowacC z troskg i nie rani¢ niepotrzebnie.
Sprawia, ze tatwiej jest mi akceptowac sytuacje,
gdy cos nie dzieje sie po mojej mysli, daje mi
nowa, bezpieczniejszg i gtebszg perspektywe
widzenia bliskiej mi osoby.




Nie istnieje jeden magiczny wzor ani gotowy przepis, ktory dziata zawsze i na
kazdego. Ale na pewno dobra relacja nie polega na perfekcji tylko na
codziennym, wspdolinym dbaniu o kilkka waznych sktadnikdw. Mozna
powiedziec, ze dobra relacja powstaje wtedy, gdy spotykajg sie osoby, ktore
chcg budowac cos razem, a nie tylko korzystac z obecnosci drugiej strony.

| Bgd# sobg
Nie musisz udawac kogos, kim nie
jestes, zeby zastuzy¢ na czyjas

Ufa'l
Zaufanie buduje sie matymirzeczami:
szczeroscig, dotrzymywaniem stowa,

uwage. Relacja oparta na udawaniu
szybko staje sie meczaca.

Mow i stuchaj

Dobra relacja potrzebuje rozmowy:.
Mowienia o tym, co czujesz, czego
potrzebujeszi co jest dla Ciebie
wazne. Nie mniej wazne jest
stuchanie drugiej osoby.

82qnuj

Kazdy ma prawo do wtasnego
Zdania, przestrzeni, tempa

i odmowy. Blisko$¢ nie oznacza
prawa do wszystkiego.

|6

Pamigtaj o sobie \

lojalnoscig | przewidywalnoscia.

Dawaj i bierz |

Relacja to nie tylko wiez, ale tez
wymiana: czasu, uwagi, wsparcia,
troski. Jesli tylko jedna osoba daje,
a druga tylko bierze, pojawia sie
nierobwnowaga.

Rnfui

Kazda relacja przechodzi przez
trudniejsze momenty. Nie chodzi o
to, zeby nigdy sie nie poktocic, ale
zeby umiec wréci¢ do rozmowy,
przeprosic¢ i wyciggac wnioski.

Dobra relacja z innymi zaczyna sie od relacji ze soba. Jesli znasz swojg
wartosc, tatwiej wybierasz ludzi, ktorzy traktujg Cie dobrze.



KOMUNIKACJA

f zyczLiwoscé
Drobne gesty, ktore robig wielkg réznice. Dobre stowo, zainteresowanie,
cierpliwos$é, wsparcie, pamie¢ o waznych sprawach i serdecznosé¢ sa jak
przyprawy, ktore nadajg naszym relacjom prawdziwy, gteboki smak. Relacje
najczesciej stabng przez brak codziennej zyczliwosci.

GRANICE
LJak’, ,nie”, ,nie mam ochoty”, ,nie potrzebuje tego”, ,teraz nie”, ,potrzebuje
przestrzeni” ... Dobra relacja szanuje granice, zauwaza je i sie na to nie obraza.
Granice nie oddalajg ludzi, majg jedynie pomagac czuc sie bezpiecznie.

WSPOLNY Rozwdi/
Nie zatrzymuje Cie, a Ty nie wstrzymujesz mnie. Ciesze sie, gdy mozemy cos$

robi¢ razem, ale kibicuje Ci, kiedy robisz to sam(a). Dobra relacja nie gasi
Twojego Swiatta, tylko pomaga Ci $wiecic jasniej.

|5



Kiedy i jak ucieka¢ z relacji?

Kiedy wchodzisz w Swiat relacji, czesto szukasz osdb, ktore:

: o i
gy pedennle S CleRlS s iy Twels ansje

dajg Ci poczZucie bezpieczenstwa

poZWnlqu Ci by¢ sobg
59 Zyczliwe
Sprawiajg, Ze cZvjeszZ sig¢ wainy(a)

Nie zawsze jednak trafiamy na ludzi, ktérzy potrafig da¢ nam to, czego
potrzebujemy. Czasem grupa okazuje sie zamknieta, niezyczliwa albo oparta
na ocenianiu. Czasem relacja, na ktérej nam zalezato, przynosi stres zamiast
wsparcia i to moze by¢ bardzo trudne do zniesienia. Dlatego tak wazna jest
rownowaga miedzy tym, co dzieje sie na zewnatrz, a tym, co dzieje sie we mnie.

Miedzy relacjami z innymi, a relacjg ze sobg warto zadac sobie takie pytania:
¥ Czy to, jak traktvjg mnie inni, wptywa na to, jak mysl¢ o sobie?
Y Czy cudza opinia staje si¢ waZniejsza niz moje zdanie o sobie?
¥ Czy potrafig oddzielié¢ czyjes zachowanie od swojej wartosci?
¥ Czy przy tych lvdziach czuje sig sobg?

¥ Czy ta relacja daje mi wigcej spokojv cZy stresv?

To bardzo wazne pytania, poniewaz relacje wptywajg na nasz dobrostan,
poczucie wiasnej wartosci i to, jak czujemy sie sami ze soba. Nie zawsze mamy
wptyw na to, kogo spotkamy na swojej drodze. Mamy jednak wptyw na to,

¥)



jak bedziemy interpretowac te doswiadczenia, jak zadbamy o siebie | jakie
miejsce damy sobie we wiasnym zyciu.

Pamigtaj!

Jesli jednak decydujesz sie skonczy¢ relacje, to wazne, zeby robié
to swiadomie. Szczerze rozwaz w sobie, czy faktycznie nie ma juz
mozliwosci i checi porozumienia. Jesli konczymy relacje w emocjach, bo ktos
nas czyms bardzo zranit, to nawet jesli wypowiemy te stowa ,To koniec!
Nie jestes jvz mojg przyjaciétkg/przyjacielem!”, to w naszym
wewnetrznym emocjonalnym Swiecie Jest to dopiero poczatek rozstania.




Wszystko czego nie wyjasniliSmy osobie, ktérg wypraszamy z naszego zycia
zostaje w nas i bedzie nam na pewno cigzy¢ — mniej lub bardziej Swiadomie.
Co 2z tym zreobic? Optymalnym sposobem na wyjscie z trudnej relacii jest jak
najbardziej szczere i doktadne wyjasnienie drugiej osobie, dlaczego to robie.
Najlepiej zrobic to osobiscie. Czasami jednak powiedzenie tego wszystkiego
w bezposredniej rozmowie moze by¢ emocjonalnie zbyt ciezkie do zniesienia
i wtedy mozna np. napisac list lub nagra¢ wiadomos¢ gtosowa. Wazne, zeby
zrobi¢ to w sposob, ktory jest dla nas bezpieczny. Zamykajac wazng dla siebie
relacje, nawet jesli finat jej jest rozczarowujgcy, musimy uznac jej wartosc.
A potem zabra¢ do kolejnego etapu zycia to, co byto z tg osobg dobre,
a zostawi¢ za soba to, co byto zte.

Relacja powinna dawac¢ przestrzen do rozwoju, bezpieczenstwo i szacunek.
Jesli zamiast tego regularnie przynosi lek, chaos albo bdl, warto sie zatrzymac
i zobaczy¢ czy mozna cos zmienic¢. Jesli okazuje sie, ze nie, to z szacunkiem
sie pozegnac.

Trace siebie
DoswiadcZam przemocy

oc to nie tylko bicie, ale

Przem | ttumisz emocje, reézygnujesz z waznych
L - zanie, "
tez wySmiewanie, zastraszart dia siebie rzeczy albo czujesz, ze
; zowanie, : "
kontrolowanie, szanta brzestajesz by¢ sobg, to taka relacja

ponizanie, izolowanie od innych

moze byc¢ dla Ciebie zbyt k
nic, kiedy yt kosztowna.

czy przekraczanie gra

S —
e ———

Jesli przy danej osobie ciggle udajesz,

sie na cos nie zgadzasz. —

W jedng strone
Jeslitylko Ty piszesz, przepraszasz, naprawiasz,
zabiegasz i martwisz sie o kontakt, a druga strona
nie wnosi nic od siebie, relacja staje sie nierowna.

19



Nic sig nie zmienia
Kazdy popetnia btedy, problemem nie jest sam btad,
lecz brak odpowiedzialno$ci za jego popetnienie.
Jesli mowisz o tym, co Cig rani, a druga osoba
ignoruje to lub powtarza te same zachowania,
warto potraktowac takie zachowanie serio.

10

: - Niebezpiecznie
Lekcewazen I_E o Zastanéw sie: co czujesz najczesciej
Masz prawo powiedziec NIE PO kontakcie z ta 0sobg?
nie chee”, ,,potrzebu]e czaiSU'r Jesli dominujg napiecie, smutek
to mi nie pasuje’. Jesliktos nié poczucie winy, chaos lub ek |
szanuje tych Stow. pokazuje brak to wazna informacja. |
szacunku do Ciebie.
WazZne!




Pytania, ktére mozesz sobie zadac, aby lepiej zrozumie¢ nature danej relacji:
¥ Czy ta relacja mnie wzmacnia czy ostabia?

M Czy moge byé sobg?

¥ Czy czvjg sig bezpiecznie?

¥ Czy moje ynie” jest szanowane?

¥ Czy ta osoba bierze odpowiedzialnosé za swoje zachowanie?

Nie musisz zostawac w relaciji tylko dlatego, ze trwa dtugo, kiedys byta wazna
albo boisz czyjejs reakcji lub samotnosci. Czasem odejscie nie jest porazka

tylko forma zadbania o siebie.




L

Relacja nie jest czyms, co ,po prostu sie ma” raz na zawsze. Nawet najlepsza wiez
potrzebuje uwagi, czasu i gotowosci do uczenia sie siebie nawzajem. Pracowac
nad relacjg nie znaczy, ze co$ jest zepsute tylko, ze jest dla mnie wazne.

‘Rozrnawiajmy regularnie... ]
a nie tylko wtedy, gdy jest problem.
Dobra relacja buduje sie w zwyktych \ Stuchajmy sig nopl’awdg..J

rozmowach o dniu, emocjach, stuchanie, to cos wiecej niz
planach, drobnych sprawach. czekanie na swojg kolej. To
Kontakt wzmacnia bliskosc. préba zrozumienia, co druga

osoba przezywa, nawet jesli
widzisz to inaczej.

\Dbujmy o mate rzeczy...[

relacje najczesciej wzmacniajg Dajmy przestrzen...

drobiazgi: wiadomos¢, zainteresowanie, bliskosc nie oznacza bycia razem

pamieé o waznej sprawie, wsparcie, caty czas. W zdrowej relacji jest tez

obecnosé, 2yczliwosé. miejsce na odpoczynek, inne

znajomosci i wkasny swiat.
To wszystko nie stanowi konkurencii,
tylko wzmacnia naszg atrakcyjnoscé

\ Smiejemy sig czgsto... \ dla siebie nawzajem.

relacja potrzebuje humoru.
Wspolny Smiech jest jak promien

storica dla rosliny. | Doceniajmy... |
wszyscy potrzebujemy czuc sie wazni.

Dziekuje, fajnie, ze jestes.




SZanvjmy nasZe réZnice...
nie musimy by¢ identyczni.
Mozna sie rozni¢ temperamentem,
zdaniem, stylem dziatania i nadal
by blisko. l W)fgfupiujrhy 3%5»...7

relacja potrzebuje luzu. Poczucia,

78 mozesz “pajacowac”
Pracvjmy nad sobg indywidvalnie... i wszystko jest OK. Wspdine
relacje tworzg osoby, a nie ideaty. wygtupy pieknie rozwijaja wiez
Im lepiej rozumiemy siebie, swoje emocije, jednoczesnie nie obciazajac nas.
reakcje i potrzeby, tym tatwiej jest
budowac dobre wiezi z innymi. To jedna z
najwazniejszych umiejetnosci dorastania.

(4



Czasem bardzo trudno jest powiedziec, czy to, co czujemy do drugiej osoby,
to przyjazn czy zakochanie. | to jest catkowicie normalne. Wiele oséb mysli, ze
to sg dwie zupetnie rézne rzeczy. Ze przyjazi to jedno, a mitosé, to co$

Zupetnie innego.

W rzeczywistosci jednak te uczucia czesto sie ze sobg mieszajg i przenikaja.
Nie zawsze da sie je jasno oddzieli¢c. Moze byc¢ tak, ze z kims Swietnie sie
rozumiesz, spedzacie razem duzo czasu, czujesz sie przy tej osobie
swobodnie i bezpiecznie. Rozmawiacie 0 waznych sprawach, Smiejecie sie,
wspieracie sie. To wyglada jak przyjazn, ale jednoczesnie mozesz czuc cos
wiecej np. wiekszg bliskos¢, ciekawosé, napiecie, chec bycia jeszcze blizej
fizycznie. | wtedy pojawia sie pytanie: czy to juz zakochanie?

Problem tkwi w tym, ze nie ma jednej jasnej odpowiedzi. Nie istnieje jeden
zestaw objawow, ktory na 100% potwierdza: ,to jest mitos¢”, a ,to jest tylko
przyjazn’. Ludzie probujg swoj stan opisywac roznymi stowami, np..

chec bycia blisko

potrzeba wytgcznosci

= mySlenie o te] osobie
ZazZdrosc

silne emocje
idealiZowanie

Ale tego wszystkiego mozemy doswiadczac¢ zardwno w przyjazni, jak i w

_zakochaniu. Czasem relacje sg bardziej ,pomiedzy”, bo zdarza sie, ze relacja

LY

nie pasuje do zadnej z tych kategorii. Mozesz mie¢ z kims bardzo bliskg wiez,
duzo czutosci, nawet fizyczng bliskosé, ajednoczesnie nie myslec o tej osobie
w kategoriach ,zwigzku". | to tez jest OK.



Nie wszystkie relacje muszg miec¢ etykiete. To, co naprawde ma znaczenie?

Zamiast skupia¢ sie tylko na tym, jak nazwaé relacje, warto zadaé sobie
pytania:

F Czy czujg sig przy tej osobie dobrze?
d Czy moge byé sobq?
¥ Czy czujg sig bezpiecznie?

¥ Czy ta relacja mnie wzmacnia, cZy racze| mgczy?

Niezaleznie od tego, czy to przyjazn czy zakochanie, najwazniejsze jest to, jak
sie w niej czujesz.

Pamietaj!




Przyjazn
W przyjazni

przede wszystkim
dobrze czujesz sie przy tej osobie.
Lubisz spedza¢ z nig czas,
rozmowy sg naturalne, a wspodlne
chwile dajg spokdj i poczucie
bezpieczenstwa. Ufasz tej osobie,
mozesz na nig liczy¢ i czujesz, ze
Cie wspiera. Cieszysz sie jej
obecnoscia, ale nie masz potrzeby
.CZegos wiecej”. Bliskos¢ jest
wazna, ale raczej emocjonalna niz
romantyczna. Nie pojawia sie silna
potrzeba bycia parg czy
wyjatkowej, wytagcznej relacii.

Pamigfai!

Zakochanie

W zakochaniu pojawia sie wiecej
intensywnosci. Czesto myslisz
o tej osobie, tesknisz za nig
bardziej niz za innymi. Zaczyna by¢
dla Ciebie wyjatkowa w inny
sposob. Moze pojawi¢ sie chec
wiekszej bliskosci — fizycznej i
emocjonalnej. Zalezy Cinatym, jak
ta osoba Cie widzi, co o Tobie
mysli. Pojawia sie ekscytacja,
niepewnosc¢, czasem tzw. ,motyle
w brzuchu". Mozesz tez wyobrazac
sobie, ze jestescie czyms wiecej
niz przyjaciotmi.
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Probowatem podejs¢ do tej historii juz kilkanascie razy, ale streszczenie
catego zycia i opisanie wielkiej przyjazni okazato sie dla mnie niezwykle

trudne. Uznatem, ze musze zaczg¢ od nowa. Nie jestem w stanie przytoczy¢

kazdej anegdoty po kolei, ani nawet zachowac petnej chronologii wydarzen.
Chce jednak opowiedzie¢ o moim przyjacielu Pawle, ktérego znam dostownie

Masza relacja zaczefa sie w momencie moich narodzin, poniewaz nasi rodzice
przyjaznig sie do dzisiaj. Wiez ta jest przypieczetowana rodzinnie — mgj ojciec
jest ojcem chrzestnym Pawta, a tata Pawla jest moim ojcem chrzestnym.
Zawsze bylismy bardzo blisko, nawet w momentach, gdy miedzy nami
dochodzito do konflikiow czy utarczek. Uratowalo nas to, ze ze wzgledu
na wspolne imprezy rodzinne po prostu musielismy sie widywac.

Nasza przyjazh byta niezwykle intensywna. Wiekszosc¢ Q
.pierwszych razy” w moim zyciu wydarzyta sie wtasnie z Pawtem.
Pierwszy dzien w szkole i dzielona w niej tawka, wspolna gra w 6

pitke czy harcerstwo. To ostatnie byto dla nas szczegdlnie wazne
- 7 jednej strony budowato naszg pewnosc siebie, z drugiej
jednak wyzwalato ducha ogromnej rywalizacji miedzy nami.

Zawsze obaj chcielismy byc¢ _ PrzescigaliSmy sie w zdobywaniu
kolejnych sprawnosci i rang. O ile w szkole nie mieliSmy takich ambicji, o tyle
na boisku czy w harcerstwie walka o prym byta dla nas kluczowa.

Podobnie wygladaty sprawy sercowe. Mielismy wspdlne pasje — ten sam
sport, muzyke, filmy i ksigzki — wiec naturalnie podobaty nam sie te same
dziewczyny. Moja pierwsza dziewczyna byta zresztg osobg, w ktorej Pawet
rowniez sie kochat.
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Chce jednak wspomnie¢ o tych trudniejszych momentach, ktére wystawiaty
nasza przyjazn na probe, a czasem rozbijaty ja na lata. Pierwszy taki kryzys
wydarzyt sie, gdy mielismy po 14 lat. Zakochalismy sie w tej samej
dziewczynie; ktora nami manipulowata, spotykajgc sie z nim i ze mng

jednoczesnie. Ja, bedac kompletnie zauroczony, nie miatem o tym pojecia.
Pawet natomiast wiedziat o moich uczuciach, a mimo to widywat sie z nig za
moimi plecami. Pewnego dnia postanowili do mnie zadzwonic¢ i powiedzied, ze
sg razem. Zrobili to w Prima Aprilis, co byto wyjatkowo nikczemne — do konhca
nie wiedziatem, czy to prawda, czy okrutny zart. To byt dla mnie—
Zwilaszcza ze zawsze uchodzilismy za nieroztgczng, zgrang paczke. Choc
bytem wtedy bardzo zraniony, nasza relacja przetrwata prawdopodobnie
dzieki, wspomnianym wczesniej, silnym wieziom miedzy naszymi rodzinami.

Kolejna powazna przeszkoda
pojawita sie dwa lata pézniej w
harcerstwie. Gdy mielisSmy po 16
lat, nasza grupa wiekowa
powinna naturalnie przejs¢ do
starszej druzyny. Bardzo nie
chcielismy sie rozstawaé¢ z
owczesnym srodowiskiem.,
Nasza druzynowa wymyslita
wiec rozwigzanie: jeden z nas
mogt zostaé w druzynie jako
przyboczny. Wybdr padt na
Pawta. Liczytem po cichu, ze
solidarnie odmowi i odejdzie
razem ze mna, ale on przyjat
wyroznienie i zostat.
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P&zniej trafilismy do réznych licedw, co jeszcze bardziej ostabito nasz kontakt.
W pewnym momencie stali$my sie niemal_Obraoalis’,my sie winnych
srodowiskach, a moi koledzy wrgcz nasmiewali sig z Pawta. To byt czas peten

wzajemnych urazéw i pretensgji.

Mimo ogromnej intensywnosci naszej relacji i trudnych momentow, zawsze
pod spodem kryta sie wielka przyjazn i braterska mitosé. Dzisiaj ta historia
domyka sie wspaniatg klamrg. ChoC Pawet mieszka w Poznaniu i jest
prawnikiem, a ja pracuje jako aktor w Warszawie, styszymy sie co tydzien.
Regularnie przesytamy sobie wiadomosci gtosowe, odwiedzamy sie i po prostu
uwielbiamy. A juz niedtugo Pawet zostanie ojcem chrzestnym mojego syna.
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Moje pierwsze wspomnienia zwigzane z budowaniem
relacji siegaja dostownie najblizszego sasiedziwa.
Smieje sie czasem, ze na samym poczatku zycia nie
mamy jeszcze wielkiego wyboru — nasza rowiesnicza
rzeczywistos¢ ksztattuje to, kto mieszka za ptotem.
W moim przypadku byta to Julia, moja daleka kuzynka
i jednoczesnie pierwsza prawdziwa przyjaciotka.
Dorastalismy razem, dzielac podworko, pasje i dziecieca
beztroske, choc dzielita nas roczna roznica wieku.

Kiedy probuje sie odtworzy¢ ,moment zero” danej znajomosci, czesto okazuje
sie, ze wiasna pamiec¢ zawodzi. Z pomoca przychodza wtedy rodzinne albumy.
Moim punktem wyjscia jest zdjecie, na ktorym jako dwa brzdace — mielismy
moze po trzy, cztery lata — siedzimy razem w fotelu. Jeszcze nic o sobie nie
wiedzielismy, nie rozumielismy Swiata, a jednak ta relacja juz wtedy
podswiadomie sie tworzyta.

Dorastanie na wsi oznaczato spedzanie catych dni na zewnatrz. Nasz Swiat
krecit sie wokot budowania baz w lesie, czy wspodlnego ,gotowania” zup
z pasikonikow. Bylismy dla siebie bezpieczna przystania, odskocznia
od codziennych, dzieciecych trosk czy szkoty. Potrafilismy tak bardzo
wsiaknac w swaj wtasny swiat, ze nic innego sie nie liczyto.

To byty czasy petne zaangazowania w najbardzie] absurdalne | kreatywne
zabawy. Potrafilismy catymi dniami odtwarzac sceny z serialu ,,Czarodziejki”,
ktécac sie o to, kto ma jaka moc, albo spisywac recznie teksty piosenek Ich
Troje czy tez do specjalnego zeszytu, bo w internecie nie byto jeszcze tatwo
dostepnych tekstow. Wspolnie ucieraliSmy tez jabtka na szarlotke u babci
Julii — ona jako starsza zawsze operowata nozem przy obieraniu,
ja zajmowatem sie tarciem.



Z tamtego okresu mam tez
mnostwo fizycznych
sladow. Dostownie. Do dzis
mam przy ustach blizne

po uderzeniu hustawka

na placu naprzeciwko
naszych domow. Moja
niepetnosprawnosé¢ nigdy
nie byta dla nas barierg ani
tematem tabu — po prostu
byta cz¢scig nasze]
codziennosci.



W pamieci naszej i naszych rodzicow na zawsze zapisaty sie sytuacje z gry
w chowanego. Kiedy trzeba byto szybko dobiec i sie ,zaklepac”, potrafitem
w petnym biegu zgubic¢ proteze nogi. Nie zatrzymywato mnie to jednak ani
na chwile — poprawiatem ja w locie, smiatem sie i biegtem dalej, zeby wygrac.
Dobra zabawa zawsze byta silniejsza niz jakiekolwiek ograniczenia.

Z czasem nasze drogi naturalnie zaczely sie

rozchodzi¢. Pdjscie do innych szkot, a poézniej

przeprowadzka mojej] rodziny sprawity, ze stracilismy

bezposredni kontakt. Nie byto juz szansy na to, by stac

przy ptocie, w ktorym mielismy wycieta specjalng

dziure do przechodzenia, i krzyczec swoje imiona.

Wchodzilismy w wiek nastoletni, budujac wtasne tozsamosci catkowicie
niezaleznie.

Okazato sie jednak, ze nasza relacja ma niezwykta wtasciwosc — jest relacja
powrotow. Po latach roztaki, najpierw w czasach studenckich, a potem juz
w dorostym zyciu, kontakt nagle sie odnawiat. Czasem wystarczyto jedno
klikniecie w mediach spotecznosciowych, zareagowanie na relacje, by znow
usiasc przy jednym stole.

Najpiekniejsze w tej znajomosci jest to, Zze nawet jesli nie rozmawiamy
ze soba przez rok czy kilkanascie miesiecy, w momencie spotkania
ta przerwa catkowicie znika. Czujemy sie doktadnie tak samo bliscy,
jakbysmy rozstali sie wczoraj. W tej drugiej osobie, ktora zna sie od kotyski,
mozna przejrzec sie jak w lustrze i przypomnie¢ sobie, kim sie byto
na samym poczatku. To uswiadamia mi, ze prawdziwe wiezi nie potrzebuja
ciagtej intensywnosci, by przetrwac - czasami potrzebuja jedynie
fundamentu zbudowanego z czystej, dzieciecej szczerosci.
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Faustyna




Na poczatku byto stowo...

to catkiem znajoma sentencja. Zastyszana w pierwszym stadium rozwoju
cztowieka wychowanego w wierze katolickiej. Tak byto u mnie. Stowo (greckie
Logos) oznacza co$ wiecej niz zwykte stowo — to rozum, sens, zasada
porzgdkujgca swiat. Wynikatoby z tego, ze na poczatku chociazby znajomosci
warto postuzyc sie intelektem. Potgczy¢ dwa Swiaty za pomocg zdah. W mojej
opinii: nic bardziej mylnego.

Co jezeli w czyims stowniku ,pies” przypomina stodkiego jorka, a w stowniku
drugiej osoby tak samo fonetycznie brzmigcy ,pies” to ten, ktéremu z pyska
toczy sie piana, wystajg ostre kty i dookofta rozlega sie uporczywe szczekanie.
Po krotkiej wymianie zdan ,kocham psy” na starcie mozemy sie zniecheci¢ do
budowania takiej znajomosci - przeciez tak wiele nas rozni.
Chociaz obie osoby tak samo ktadg sie spac w skarpetkach,
najbardziej lubig herbate z bergamotkg i raz w tygodniu
chodzg do lasu na spacer. Jednak nie zdazyli sie tego
dowiedzie¢ o sobie. Gdybysmy jednak oparli poznawanie na _
doswiadczeniu — czyli dwoch bohateréw przechadza sie q
przez park i widzg stodkiego pieska, do ktorego oboje

przykucajg z empatia i wiekszego psa, ktory u bohatera z

numerem 2. wzbudza strach, a numer 1. zauwaza lek...

wycigga wniosek, badz prébuje zrozumieé. Czasem nie

stowo, a wspolne doswiadczenie.

Ustyszatam kiedys, ze pierwsza randka w kinie to skucha. Nie mozna pogadac
— cisza, ewentualnie popcorn miedzy namii napoje gdyby zaschto w gardle, na
pewno nie od rozmow. Jezeli ktos nie lubi filmow to nie jest to plan idealny, ale
o ile dwie osoby interesujg sie kinematografig to juz ttumacze, dlaczego wedtug
mnie jest to jedna z lepszych okazji do prawdziwego poznania cztowieka.
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Pierwszym spotkaniom
towarzysza rozne emocje,
zmienia sie chemia w mozgu,
zdarza sie, ze zachowujemy
sie nienaturalnie i to nie
zdajgc sobie z tego sprawy,
co w danym momencie sie

z nami dzieje. W mozgu
nastepuje szybka ocena
~Dezpieczny czy nie?”
;aktywuje sie ciato
migdatowate (alarm
emocjonalny).



Po tym mechanizmie ewolucyjnym nastepuje czas na decyzje i albo “klika”,
albo chcemy sie ewakuowac. Ale tak jak wspomniatam, same stowa
w moim odczuciu sg zludne, wlasnie przez reakcje emocjonalng. Czasem
ktos przez stres moze by¢é matomowny, ktos inny wrecz odwrotnie,
a w jeszcze innej sytuacji moze pojawic sie reakcja somatyczna, czyli zle sig
poczuc. MNie przez spotkanie, tylko przez doswiadczenia z przesziosci.
Zatoézmy, ze rozmowa sie klei, trafilismy na dwoch dobrych méwcow. Jeden
Z opowiesci jest superbohaterem, najsilniejszym cztowiekiem na swiecie
z naprawde utozonym zyciem zawodowym. Druga osoba z kolei jest
spetnionym podréznikiem, z ogrodem botanicznym i przestudiowanymi
ksigzkami jezykowymi. Dwdch geniuszy klepigcych sie po ramieniu. Szkoda
pomyslec, ze czar prysnie w momencie kiedy okaze sig, ze oboje jednak
—alergi§ lub problemy ze snem. Wtedy jedna
ze stron moze uznac, Zze nabrata sie na cos... Kazdy z nas chce zwykle
zaprezentowac sig¢ z najlepszej strony. Jeszcze czescie] mowimy prawde,
kiéra nie do konca jest petna. Suche fakty i nasz wyidealizowany sSwiat,
w ktory wierzymy.

Rzeczywistos¢ wyglada inacze).

W takim razie, co wedtug mnie jest wazne i moze dziata¢ na dtuzej, niz ztudne
historie? WroEmy do kina. Spotykajg sie dwie osoby. Helena z Alanem. Oboje
lubig kino, wymienili kilka zdan przed filmem i przy tej samej pogodzie, o tej
samej godzinie i uktadzie gwiazd, zabieraja sie do ogladania filmu - w dodatku
siedzac na tak samo niewygodnych fotelach i widzagc ten sam sposdb
wysSwietlania filmu. Siedzg blisko siebie. Film trwa 2h a miedzy nimi jest
niezreczna cisza, badz zreczna, bo to jest moment na obycie sie z druga
osobg, na oswojenie... Film trwa. Film sie konczy. Nasi bohaterowie nie
rozmawiajg o sobie, a zaczynajg dyskusje na temat filmu. W tym momencie
nastepuje odstoniecie, a rozonowa nie opiera sie 0 ego, a 0 narzedzia, ktorymi
postugujemy sie w swiecie: wrazliwos¢, pamiec, rozum, zmysty, skupienie.
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Rozmowa ukazuje, co zwraca naszg uwage, co porusza, jakie zostawia

emocje, moze rozwing¢ watki dotyczace tego, jak my na miejscu bohateréw

bysmy sie zachwiali | co uwazamy o sytuacjach, ktdre dziaty sie w filmie.

Jestesmy na naturalnym polu.

Ego i to jacy jestesmy, jakoe osoby jest wazne, ale na prawdziwe poznanie

«a“ lub siebie wzajemnie — trzeba czasu. W dzisiejszym swiecie wydaje sie,

Ze wiasnie tego nam brakuje, a to oddzialuje na relacje najbardziej. Niby

lubimy krotkie formy np. na TikToku, 10 sekund chwytliwej piosenki, przyjazne

usposobienie czlowieka z filmu, badz zabawna animacja... tak samo jak

szybko to przyswoilismy, tak samo szybko zapomnimy. W znajomosciach jest

RO 0
O IR0

podobnie. Czasami szybka kolorowa
relacja jest stabym podiozem
do zbudowania prawdziwe] przyjazni,
takie] trwajgce] latami, prawdziwego
zwigzku partnerskiego, pelnego mitosci
bezwarunkowe| czy zdrowe] komunikacii
Z kolegami ze szkoty lub pracy.




A to, co z pewnoscig bym odrzucita na pierwszym spotkaniu.. _
- Jezeli bedziemy sobg, wokot pojawig sie osoby, ktore lubig byé w tych
samych miejscach, majg podobne pasje/hobby i lubig spedzac czas
w podobny sposdb. Zwykle majg podobne wartosci. Dopasowujac sie do grupy
rowiesnikow sami sobie robimy pod gorke. Da sie i takie znajomosc tez majg

miejsce na swiecie, jest wiele osob, relacji | sposobow na pierwsze spotkania.
Jest wiele stow, ktorymi mozna te spotkania | sposoby na nie opisac.
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Temat pierwszych relacji jest dla mnie bardzo
wazny, bo mam wrazenie, ze nikt nas tego nie
uczy, a to wiezi najmocniej nas ksztattuja.
Pamietam, ze w moich pierwszych relacjach, czy
to romantycznych, czy przyjacielskich, bardzo
czesto nie wiedziatam, gdzie koncze sie ja,
a zaczyna druga osoba. | przez to tatwo byto
przekracza¢ swoje granice, nawet nie zdajac

sobie z tego sprawy.

Mysle, ze najtrudniejsze byto dla mnie nauczenie sie, ze to, ze jezeli ktos mnie
odrzuca albo co$ sie konczy, JfieNoznacza, e ze mna jest cos nie tak.
Po prostu nie kazda relacja jest dla nas dobra, nawet jesli bardzo jej chcemy.
| chyba najwazniejsze, czego jednak wcigz sie ucze, to zeby stuchac siebie,
swoich emocji, swojego ciata, tego co jest dla mnie komfortowe, a co nie.
Bo bardzo fatwo jest sie dopasowaC do kogos kosztem siebie.

W dorostym zyciu, zrozumiatam tez, ze wraz z uptywem czasu, relacje
przechodza pewna [tfansformacie. Bedac dzie¢mi, potem nastolatkami
i w dalszym ciggu osobami, ktdre sg w systemie szkolnym, przyzwyczajamy,
ze otaczajg nas ludzie. To jest dla nas oczywisty stan. Znajdujemy
rowiesnikow, ktérzy majg podobne problemy, zainteresowania, a to sprzyja
nawigzywaniu wiezi. Jednak, kiedy konczymy szkote, studia itd. przychodzi
taki moment, kiedy kazdy z nas idzie w swojg strone. | pamietam, ze wtedy
wtasnie poczutam sie samotna. Kazdy zaczat pedzi¢c w swoim kierunku,
a nawigzywanie relacji stato sie czyms mniej oczywistym.

Dzisiaj rozumiem, ze jest to naturalny proces. Po spotkaniu po latach
ze swoimi ,starszymi” znajomymi, zrozumiatam, ze podobnie jak ja,

mierzyli
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sie z jakims dziwnym uczuciem ,opuszczenia”. Gdybym jednak wtedy
wiedziata, ze to normalny etap, w ktorym wecale nie jestem osamotniona,

mysle, ze bytoby mi tatwiej przez to doswiadczenie przejsc.

A co do znajomych, z ktorymi na ten moment czujesz, ze Wasze drogi sie
rozchodza, to jeszcze nie znaczy, ze znowu w ktoryms punkcie Twojego
zycia po raz kolejny sie nie zejda.

Taka perspekitywa sprawita, ze duzo bardziej ,elastycznie” zaczetam
traktowac swoje przyjaznie i nie skreslac ich w momencie, gdy moi przyjaciele
aktualnie sa na innym etapie zycia niz ja. Na ten czas troche sie oddalamy, ale
to nie zmienia faktu, ze sie szanujemy i wciaz kibicujemy sobie w naszych

drogach.
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Z perspektywy czasu uwazam, ze relacje z okresu nastoletniego nie okazaty
sie az tak istotne. Z drugiej strony nie mozna jednak porownywac waznosci
relacji, poniewaz w kazdym wieku sg one dla nas kluczowe. Bedac

nastolatkiem, mamy poczucie, ze z najblizszymi przyjaciotmi — ktorych jest
wtedy w naszym otoczeniu o wiele wiecej niz w dorostym zyciu, co czas
szybko weryfikuje — przetrwamy wszystko. Nie wyobrazamy sobie scenariusza,
w ktorym moglibySmy sie nie przyjaznic¢ lub, tym bardziej, straci¢ kontakt.

Mam wrazenie, ze przez to w niektorych przypadkach tkwimy w relacjach ze

wzgledu na poczucie winy. Tymczasem to naturalna kolej rzeczy, ze dorastamy
I po prostu z siebie ,,wyrgs_tamy". Czesto trudno jest nam p6js¢ w inng strone
niz nasz najlepszy przyjaciel, ale dzieje sie tak tylko dlatego, ze boimy sie
nieznanego. Ulge moze przynies¢ mysl o tym, jak wiele jest jeszcze na swiecie
miejsc, ktorych jeszcze nie odwiedzilismy, a czulibysmy sie w nich dobrze.
Doktadnie tak samo jest z ludzmi. Na catym Swiecie zyje mnostwo 0sob, ktore
sg ,nasze” — nie mowie tego oczywiscie dostownie, bo nikogo nie mozemy
brac na wiasnosc —i jest to bardzo pocieszajgca wizja.

Nadal uwazam sie za catkiern mtodego cztowieka i w sumie
wcigz mierze sie z tym samym problemem, co w czasach
nastoletnich. Z géry zaktadam i zycze sobie tego, aby kazda
moja relacja byta gteboka, a na swojej drodze chciatbym
zyskiwac wielu przyjaciot. To jednak chyba niemozliwe.

L —

Ostatnio trafitem na materiat, z ktorym w petni sie zgadzam:
mowit on o tym, ze relacje miedzy ludzmi sg troche jak pory

roku. Nie mozemy wymaga¢ od osoby, z ktérg byto nam
“udownie latem, ze bedzie tak samo zima, poniewaz
zmienia sie klimat. Mowigc prosciej i mniej metaforycznie:



ludzie sg réozniiroznie
znoszg okolicznosci.

Z niektorymi jest Swietnie
tylko wtedy, gdy wszystko
uktada sie dobrze.

To jednak wcale nie
oznacza, ze potrafig

lub musza radzic sobie

z sytuacjami, gdy zaczyna
sie dziac¢ zle.



Bedac mtodym, czesto postrzegamy swiat zero-jedynkowo.

Przyktadowo:

Miektore z moich relacji, ktore uwazatem za powierzchowne, w trudnych
momentach - gdy potrzebowatem pomocy — okazywaly sie niezwykle
wartosciowe. Ci ludzie nagle stawali sie przyjaciotmi, mimo ze zupetnie tego
od nich nie oczekiwatem, bo wczesniej uwazatem te znajomosci za typowo
do luzne] rozmowy o glupotach. To wszystko jest niesamowicie
skomplikowane. Mysle, Zze najwazniejsze to docenia¢ i bra¢ od ludzi

to, co sa w stanie nam da¢ w danym momencie, nie wymagajac od nich
wiecej, niz sami checa lub potrafia zaoferowac.

Miektére z moich nastoletnich relacji przetrwaty do dzis,
ale to zdecydowana mnigjszosc. Szkota podstawowa czy
nawet liceum (choé ono juz troche mniej) to po prostu

zlepek przypadkowych osob, ktore mieszkajg w tym
samym obrebie. Ci ludzie dopiero sie ksztattuja, odkrywaja

swoje zainteresowania, pasje oraz to, co lubia, a czego nie.
To czysty przypadek, ze znalezli sie w te] samej szkole. Liceum jest juz nieco
bardziej ukierunkowane, ale wcigz rzadzi sie podobnymi prawami — nacdal
niewiele wiemy o sobie i swoich realnych upodobaniach. Kiedy o tym mysle,

dochodze do wniosku, ze \EFafienie a swoich ludzi, bratnie dusze, wielkie

 przyjaznie czy mitosci w okresie szkolnym to ogromne szczeécie. Jedli tak sie
stato i relacja przetrwa proby czasu, zmiany szkot czy przeprowadzek -
to wspaniale. A jesli nie, to po prostu z siebie wyrastamy i idziemy w rézne
strony.
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Pocieszajgce jest to, co dzieje sie na pozniejszym etapie. Jesli nie wybierzemy
studiow i pojdziemy do pracy, ktorg lubimy, istnieje duza szansa, ze spotkamy
tam osoby 0 podobnych upodobaniach, z ktérymi tatwiej bedzie nawigzac nic
porozumienia. Na studiach ta szansa jest jeszcze wieksza, bo to Srodowisko
mocno ukierunkowane na to, co potencjalnie chcemy w zyciu robic. Wizja, ze
wraz z uptywem czasu bedziemy mieli coraz wiecej pewnych zrodet
wartosciowych znajomosci, jest bardzo podnoszgca na duchu.

Osobiscie miatem duzg fatwos$é w nawigzywaniu
kontaktow. Wynikato to z tego, ze miatem
starszego brata, a sam bytem dosc przebojowy
i gtosny. Gratem w koszykdwke, obracatem sie
w réznych srodowiskach i nie narzekatem na brak
towarzystwa. Wiem jednak, ze sg osoby, ktore

bardzo chciatyby nawigzywa¢ znajomosci, ale
brakuje im $miatosci lub odwagi.

Moj apel jest taki, abysmy starali sie nigdy nikogo nie zrazac. Wyjscie

Z inicjatywa, zagadanie i proba odezwania sie wymagajg ogromnej odwagi —
zwtaszcza od mtodego cztowieka. Jesli mamy takg mozliwose, nie gasmy
tego entuzjazmu i nie odrzucajmy takiej osoby. To wiek, w ktorym
niesamowicie mocno formujg sie ludzkie przekonania. Istnieje gigantyczne
prawdopodobienstwo, ze jesli ktos zostanie wtedy zgaszony, to poczucie
porazki zostanie z nim na cate zycie i w przysztosci bedzie miat ogromny
problem z nawigzywaniem jakichkolwiek relacji.

47






Pierwsza mitosé, ktora cZgsto dzieje sig nieswiadomie

Jest cos, o czym nikt mi nie powiedziat, kiedy miatam kilkanascie lat: ze mozna
zakochaé sie w kim$ i przez diugi czas nie wiedzieé, jak to nazwaé. Ze to

uczucie moze by¢ naprawde ogromne, prawdziwe az do bdlu, a jednoczesnie
niewiarygodnie az ciche, tylko dlatego, ze niekoniecznie masz jezyk, by o nim

myslec, a co dopiero rozmawiac.

Fierwsze relacje romantyczne rzadko wygladaja tak, jak w filmach. Czesto
zaczyna sie od czegos bardzo zwyczajnego, co weale na wielka mitosc sie nie
zapowiada. Czy to od spojrzenia, ktdre trwato (bardzo niezrecznie) o sekunde
za dtugo, czy od tej natretnej mysli, ze cheesz spedzac czas z tg osoba bardziej
hiz z kimkolwiek innym (ilez razy myilatam, 2Ze jestem okropng
przyjaciétkg, a tak naprawdeg miatam na sweich szkelnych keleZankach
po  prostu crusha?). I czesto nie brakuje tej dziwnej zazdrosci, ktérej nie
rozumiesz. Od rozmow na komunikatorze, ktdre ciagnga sie do Srodka nocy,
-i chowasz sie pod kotdra z telefonem, ale koniec koncow zasypiasz
z usmiechem

Ale zawsze pojawia sie to jedno pytanie, ktdére wraca jak bumerang:
cZy to naprawde ies’r TO vczucie?

Ta niepewnos¢ moze byC naprawde udreczajgca. Réwnolegle jednak, moze

stac sie poczatkiem czegos waznego, czyli procesu poznawania siebie.
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W pierwszej relacji romantycznej osob nieheteronormatywnych czesto uczysz
sig dwdch rzeczy naraz: kim jestes i jak by¢ z druga osoba. [SJ8ES| Dlatego
miej dla siebie cierpliwosc.

Nie musisz od razu wiedziecC, jak sie nazywasz. Nie musisz mie¢ gotowej
odpowiedzi na pytania, ktore jeszcze nie zostaty zadane. Mozesz by¢ w Srodku
procesu i to jest zupetnie w porzadku. Mozesz tez bac sie tego, co powiedzg
inni. Bac sie, ze to sie skonczy, kiedy nazwiesz swoje uczucia wprost. Bac sie,
Ze jestes za odwazna, albo za mato odwazna. Ten strach nie znaczy, ze robisz
cos ztego. Znaczy, ze ci na tym zalezy.

Relacja nie musi by¢ ogtoszona, opisana,
wpisana w jakas kategorie, zeby byta
prawdziwa. Cho¢ niekiedy bardzo chcesz,
bo chcesz, by dziatata na réwni z tymi
heteryckimi. Na koniec dnia tempo rozwoju

tej relacji jest tylko wasze. Decyzje sg wasze.

Nikt z zewnatrz nie ma prawa dyktowac,
kiedy jestescie ,gotowe", kiedy powinnyscie
MWYSC z ukrycia® ani co wasza relacja
oznacza dla waszych tozsamosci. Badzcie
dla siebie wyrozumiate i wyrozumiali.
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Ach, | jeszcze jedna rzecz, ktorg tu trzeba dodac:

ze zastugujesz na czutosé, ze twoje uczucia maja znaczenie. Uswiadomic,
ze mozna by¢ widzianym, ale tez — co istotne — czasem zranionym.

Zycze ci poczucia widzialnoéci, réwnouprawnienia i uznania dla uczué.
Niekiedy poszukiwanie sojusznikow bywa trudne. Wazne, zeby wtedy o siebie
zadbad, a w pierwszej kolejnosci zadbac¢ o swoje bezpieczenstwo, zwtaszcza

to psychiczne.
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Temat pierwszych relacji jest dla mnie wyjgtkowo ciekawy, poniewaz
dorastajgc w Swiecie social medidw opowiesC 0 znaczeniu relacji
miedzyludzkich znaczaco sie zmienia.

Swojg pierwszg gteboka przyjazn wspominam w bardzo dobry sposoéb. Po raz

pierwszy, w gimnazjum, mogtem o kim$ powiedzie¢ - ,przyjacidtka” -
Swiadomie. A poznaliSmy sie przypadkiem, na ulicy, idagc do tej samej szkoty.
Ciekawe byto to, jak w mtodym wieku, szybko stworzyta sie miedzy nami
zazyta i éwiadoma-Pierwsza realna przyjazn byta dla mnie o tyle
otwierajgca, ze po raz pierwszy miatem szanse zrozumie¢ to stowo
I Swiadomie go uzywac. Juz na poczatku, okazato sie tez, ze ktos na swiecie
wydawat sie bardzo wazny. Wspodlnie przechodzilismy przez jeden rok szkolny,
Z obawami o oceny, wyborem szkoty Sredniej, kidtniami z rodzicami,
nocowaniami z filmami, komentowaniem naszej szkoty, nauczycieli,
ocenianiem chiopakow ze szkoty i grona znajomych.

Czym dla mnie byto w tym czasie, to
.gtebsze” potaczenie? Zdecydowanie
wspolnym przezywaniem emocji. Razem
Smielismy sie | pfakalismy. Miatem tez
poczucie, ze ktos rozumie mnie lepiej niz
rodzice. Wspdlnie dojrzewalismy, wspdlnie

podejmowalismy kluczowe decyzje. To byt
czas wyboru szkoty Sredniej, wiec dla nas
szczegOllnie wazny. Musielismy zadecydowac
o tym, gdzie znajdziemy sie za rok. Bardzo
oboje chcielismy, aby nasza przyjain
przetrwata te zmiany. Nie przypominam sobie
tez zadnych kwestii, ktore w istotny sposob
by nas pordznity.



Niestety, ta przyjazn

nie przetrwata proby czasu.
Nie zakonczyta sie
gwattownie i chyba to byto
dla mnie najtrudniejsze.

To nie byta historia

0 odrzuceniu ani o wielkim
konflikcie. To raczej historia
o powoinym odsuwaniu si¢e
od siebie.



Kiedy moja przyjaciotka poznata swojg pierwszg mitosc, a ja znalaztem sie w
nowej szkole sredniej, nasze spotkania staty sie coraz rzadsze. Wspdlnego
czasu byto coraz mniej. Nie od razu nasze drogi si¢ rozeszty. Nie pamietam
nawet dokfadnie ktdre spotkanie byto tym ,definitywnie ostatnim”. Sposéb

powolnego zacierania sie tej znajomosci byt szczegodlnie bolesny, poniewaz
nie rozumiatem co tak naprawde sie dzieje. W sumie co sig Zmienia, |edli
nie Zmienia sie nic? Towarzyszyta temu tez frustracja, mysli o tym, ze moze
dato sie cos zrobi¢ inaczej. Czy to byta moja wina? Je| wina? A moZe po
prostv, to byt naturalny etap dorastania? Do dzisiaj ciezko mi
jednoznacznie odpowiedzie¢ na powyzsze pytania. Pamietam, ze ten rok
wydawat sie catg wiecznoscia.

PRSI AIIE By RaISEGEa8aIGRIEAR N pevno naczya e

tego, czym jest zaufanie do drugiej osoby. Ostatecznie staliSmy sie zndw
obcymi dla siebie osobami, ktére mogtyby znow spotkac sie gdzies
przypadkiem. Tym razem jednak, uzbierany z biegiem lat bagaz doswiadczen,
pomogtby mi odnalezé sie zardwno w tej sytuacji, jak i na kolejnych
etapach zycia.
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