Gdy ci siebie zabraknie...
Mozna lapaé zycie garsciami. Ale pamietaj: zachlannos¢ nie poplaca.

dy szukalam w kalendarzu terminu na wizyt¢ u kosmetyczki, okazalo sig, ze najblizszy

wolny wieczor mam za... miesigc - mowi Beata, 28-letnia asystentka w firmie handlowej. -

Wtedy dotarto do mnie, ze ciagle gdzie$ pedze. Po pracy spotkanie ze znajomymi, potem
imprezka, kino, albo rundka po klubach. Od miesiecy nie spgdzitam wieczoru czy weekendu w
domu. Wpadam tam na chwile tylko po to, by wzia¢ prysznic i zmieni¢ ciuchy.

Skad ten szalenczy ped? Co sprawia, ze wlasne cztery katy zamieniajg si¢ w noclegownig, do ktorej
wracasz nad ranem?

Witaj swobodo
Kiedy zaczynasz doroste zycie - czyli wyprowadzasz si¢ od rodzicow 1 zarabiasz na siebie - tapiesz
wiatr w zagle. Przez prawie dwadziescia lat byta§ grzeczng coreczka, ktora musiata stucha¢ mamy i
taty. Teraz (nareszcie!) jestes wolna i czujesz si¢ bardzo, ale to bardzo dorosta.

- Jak tylko zamieszkatam w kawalerce po babci, zacz¢tam szale¢ - opowiada Agnieszka, 26-latka,
architekt. - Mogtam jes¢ tylko pizze, wraca¢ wylgcznie nad ranem i bawic si¢ za wszystkie czasy.

- Dwudziestolatek, ktory wyzwolit si¢ spod wtadzy 1 opieki rodzicow, czgsto zaczyna si¢
zachowywac jak psiak, ktory zerwat si¢ ze smyczy - mowi Artur Lutarewicz, psycholog z
warszawskiej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej TOP. - Zaczyna szale¢: robi sobie piercing
lub tatuaz, albo rzuca si¢ w wir bardzo intensywnych imprez. Kusi go bogata oferta rozrywek
ofiarowanych przez $wiat




Szalenstwa do bialego rana to jedna strona medalu. Druga to uczucie osamotnienia. Do tej pory
wokot ciebie krecili si¢ rodzice, rodzenstwo, jacys$ goscie. Teraz, gdy wracasz do swojego
wlasnego mieszkania, wita ci¢ pustka i zasuszone kwiaty w doniczkach. Wychodzisz wiec z domu i
szukasz towarzystwa.

Uciekaj kroliku

- Przez parg lat zawsze w torbie miatam szczoteczke do zebow - bo nigdy nie wiedziatam, gdzie
bede spata - méwi 32-letnia Malgorzata, projektantka odziezy.

- To byta jedna wielka impreza. Ockngtam si¢, gdy rok temu spotkatam kolezanke ze studiéw, z
me¢zem 1 dwuletnim synkiem. Miata dom 1 rodzing, ja - wynaj¢ta nore 1 kolejnego umigsnionego,
lecz po6imozgiego kolesia. Pomyslatam, ,panienko, nie masz juz osiemnastu lat, moze balanga to

nie jest najlepszy pomyst na zycie?".

Potrzeba bycia wsrod ludzi jest
naturalna. Zwtlaszcza, gdy sie
ma 20 lat.

- Cztowiek w tym wieku buduje
swo0j obraz na podstawie relacji
z otoczeniem, w grupie uczy si¢
budowac¢ zwigzki emocjonalne z
innymi ludzmi - twierdzi Artur
Lutarewicz. - Ale czasami
intensywne zycie towarzyskie
staje si¢ sposobem ucieczki.
Takim samym, jak alkohol,
narkotyki, praca, czy choroba.
Gdy wokot jest gtosno 1 ttoczno,
tatwiej jest zagluszy¢ to, co nas
niepokoi, odsuna¢ to od siebie.

- Jeszcze gdy mieszkalem z rodzicami, wyrywatem si¢ z domu najczesciej jak mogtem - mowi 30-
letni Michat, agent ubezpieczeniowy. - Ojciec trul, Ze si¢ mam uczy¢, matka kazata sprzatac, wigc
przez trzy dni nie wracatem do domu, balangujac u kolejnych kumpli. Gdy zamieszkalem z
dziewczyna, niewiele si¢ zmienito - znow awantury o sprzatanie, wiec spedzalem noc w pubie.
Tam nie musiatem mysle¢, ze zwigzek si¢ sypie 1 odpowiadac na pytania, dlaczego nie chce Slubu.

Ja czyli kto

- W moim $rodowisku ludzie, ktérzy przynajmniej trzy razy w tygodniu nie baluja ,na miescie"
uwazani sg za dziwakow i1 nudziarzy - mowi 24-letnia Janka, studentka dziennikarstwa. - Kiedy
kto$ cig¢ zapyta, jakie masz plany na wieczor, sprobuj odpowiedzie¢: ,A wiesz, chyba pobede sobie
sama w domu...". Reakcja? Masz szczgscie, jesli zostaniesz poczgstowana tylko zdziwionym
spojrzeniem.

Zanim zdazysz si¢ zastanowi¢, czy na pewno masz ochote, znéw idziesz do kina, pubu, czy na
kregle z przyjacidimi.

- Nie mogg przeciez siedzie¢ w domu, kiedy znajomi co$ robig. Na nastgpnym spotkaniu nie bede
wiedziala, o czym rozmawiaja, wypadne z obiegu - mowi 27-letnia Monika, kostiumolog. -




Czasami mysle, ze to chore, czuje¢ si¢ jak w jakiej$ komunie, bo wiemy o sobie wszystko, na
wakacje jezdzimy razem, na zakupy razem, do kina razem... M6j facet jest zazdrosny, bo twierdzi,
ze do niego wracam tylko spac¢, a zakochana jestem w moich przyjaciotach. I ze to oni dyktujg mi,
jak mam si¢ ubieraé, gdzie jadac i jak zy¢.

- Wplyw grupy moze zaghuszy¢ w tobie to, co jest dla ciebie charakterystyczne, tylko twoje. Jesli
np. wszyscy znajomi spedzaja weekendy na paralotniach, to i ja tak zrobie¢, cho¢ w gruncie rzeczy
wolalbym jakie$ spokojniejsze rozrywki - méwi Artur Lutarewicz. - To naturalne, ze chcemy by¢
tacy, jak inni. Ale nie wtedy, gdy zaczyna by¢ to wazniejsze niz nasz wiasny rozwdj.

Studia, praca, wyscig szczuréw, a gdy narzekasz, ze jeste§ zmeczona, kolega wali ci¢ w plecy z
poblazliwym ,co ty, wy$pisz si¢ na emeryturze". Zanim si¢ zorientujesz, wirujesz w swiecie jak
pralka na najwyzszych obrotach. Efekt? Jesli ciggle jeste§ w kontakcie z innymi, a coraz mniej z
sobg sama, z biegiem miesi¢cy zaczynasz si¢ czu¢ wyjatowiona, pojawia si¢ uczucie pustki
wewnetrznej. Wiec wtedy tym bardziej starasz si¢, by kazda minuta byta wypetniona zajeciami.

A gdy na moment otrzezwiejesz, moze okazac sig, ze niczym sportretowana w filmie ,,Godziny”
Virginia Woolf, zaczniesz
krzyczeé: ,Mieszkam w
miescie, w ktorym nie
chce mieszkacé, zyje
zyciem, ktorym nie chce
zy¢!". Jak tego unikngc?

Daj sobie czas

- Jesli tracimy kontakt ze
sobg - a tak si¢ dzieje,
gdy jestesmy bez ustanku
otoczeni ludzmi -
przestajemy wiedzie¢, o
Co nam w zyciu chodzi,
czego naprawde¢ chcemy -
mowi Anna Kruk,
psycholog z warszawskiej
poradni Sanus. - Zaczynamy podejmowac niewlasciwe decyzje, a w efekcie czujemy sie

nieszczesliwi 1 rozczarowani zyciem - jak moze by¢ inaczej, skoro znéw co$ si¢ nie udato, albo
udato sig, ale nie daje satysfakcji? Jakie sg nasze pragnienia, marzenia i co daloby nam szczescie
mozemy si¢ dowiedzie¢ tylko w samotno$ci. Wypracowana w niej samoswiadomos¢ jest kluczem
do spetienia w zyciu, do wyboru wtasciwej zyciowej drogi.

Krok po kroku

- Dla rozpedzonej, wiecznie zajgtej osoby samotno$¢ poczatkowo moze by¢ trudna - ostrzega Artur
Lutarewicz. - Zaczynaj wiec wyhamowywanie od krotkich rozméw ze soba. Niech to bedzie cho¢
10 minut wewngtrznego dialogu. Powiedz sobie np. jak si¢ w danym momencie czujesz.
Przypomnij, jakie emocje i w jakich sytuacjach nawiedzily ci¢ w ciggu dnia: co ci¢ ucieszylo, a co
sprawito przykro$¢. Zbadaj, ktore wcigz w tobie drzemia.




Zatrzymaj si¢ 1 zajmij sobg. Zamiast szuka¢ nowych doznan na zewnatrz, poszukaj ich we wtasnym
wnetrzu.

- Pierwszy krok do odnalezienia siebie to przyznanie si¢, ze si¢ siebie zgubito - mowi Artur
Lutarewicz. - A potem stopniowe uczenie si¢ bycia w samotnosci. Zaczaé mozna cho¢by od
spaceru, dzielacego wyjscie z pracy od przyjscia do domu. Niech bedzie czasem na refleksje i
uporzadkowanie wrazen i emocji. Zmiana srodowiska, wyjazd na wie$ czy nad morze, gdzie nie
bombarduja ci¢ tysiace bodzcow, tez moze pomoc. No i wakacje - ale takie prawdziwe, co najmniej
trzytygodniowe. Wypetnione stoncem, lezeniem na plazy czy spacerami i czasem na refleksje. A
nie knajpami na nadmorskim deptaku i dyskotekami.

Tekst zostat opublikowany w magazynie Cosmo.




