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SAMOTNOSC NIE BOLI,
GDY PRZYTULAM SIEBIE.
JESTEM SWOIM SWIATLEM,

JESTEM SWOIM DOMEM.



WSTEP

Samotnos¢. Stowo, ktore u wielu budzi dreszcz, cien niepokoju,
oddech ulotnej pustki. Boimy sie jej tak, jak dzieci boja sie ciemnosci
— bo nie wiadomo, co kryje sie w srodku. A przeciez samotnos¢ nie
jest ciemnoscia, lecz Swiattem skierowanym do wewnatrz. To
przestrzen, w ktorej nie ma juz nikogo, kto zagtuszalby nasz wilasny

glos. Pozostaje tylko cisza — a w tej ciszy zaczyna mowic serce.

Dlaczego tak trudno nam ja przyjac? Moze dlatego, ze w samotnosci
nie uciekniemy od siebie. Odpadaja dekoracje codziennosci, nie ma
juz masek, rol i zadan, ktorymi zwykle zastaniamy najczulsze miejsca
duszy. Samotnos¢ stawia nas nagich wobec prawdy: kim naprawde
jestesmy i czego pragniemy. A prawda, cho¢ wyzwalajaca, potrafi tez

ranic.

Ale samotnos¢ nie przyszia po to, by karac¢. Nie jest wyrokiem, ktory
spada na nieszczesliwych. Jest darem — surowym i wymagajacym, lecz
wilasnie dlatego tak cennym. Samotnos¢ zaprasza nas do spotkania z
tym, co w nas najglebsze, do odkrycia zrodla, ktore nie potrzebuje
niczyjego potwierdzenia. To swiatynia, w ktorej uczymy sie obecnosci

— z oddechem, ze swoim cialem, ze swoim bolem i zachwytem.

Kiedy odwazymy sie w nig wejs¢, zaczynamy rozumied, ze samotnos¢
nie jest pustka. Jest pelnia, ktorej wczesniej nie dostrzegalismy, bo
szukaliSmy jej na zewnatrz. To ona uczy nas, ze nie musimy by¢
,wypelniani” przez drugiego cztowieka, aby czu¢ sens. Dopiero wtedy
nasze spotkania z innymi staja sie prawdziwe - bo wynikaja z

wyboruy, a nie z leku przed brakiem.



Ten eBook jest zaproszeniem do spojrzenia na samotnos¢ nie jak na
ciezar, ale jak na sprzymierzenca. By¢ moze odkryjesz, ze w ciszy i
odosobnieniu czeka na Ciebie co$ bezcennego: najprostsza i

najczystsza obecnos¢ samego siebie.
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ROZDZIAL T:

SAMOTNOSC W CIENIU LEKU

SKAD BIERZE SIE STRACH PRZED BYCIEM SAMA

Strach przed samotnoscia jest jednym z najgtebiej zakorzenionych
ludzkich lekow. Wynika on nie tylko z doswiadczen dorostosci, lecz
takze z pierwszych chwil naszego zycia. Jako dzieci bylisSmy
catkowicie zalezni od opieki dorostych - od ich dotyku, obecnosci,
ciepta. Gdy tej obecnosci brakowato, pojawiat sie niepokoj, a w matym
ciele zapisywalo sie przekonanie: ,samotnos¢ oznacza opuszczenie, a

opuszczenie oznacza zagrozenie’.

Ten pierwotny slad pozostaje w nas, cho¢ dorastamy i uczymy sie
samodzielnosci. Wciaz glteboko pod powierzchnia tkwi echo tamtych
chwil - echo, ktére uruchamia sig, gdy nagle zostajemy sami, bez
rozmow, bez potwierdzenia naszej wartosci w oczach innych. Z tego
powodu samotnos¢ czesto bywa mylona z odrzuceniem, cho¢ w
swojej istocie jest czyms zupelnie innym. To nie brak mitosci, lecz

brak kontaktu z sama soba sprawia, ze samotnosc boli.

Lek przed samotnoscia czesto laczy sie tez z obawa przed nicoscia -
przed tym, ze jesli nikt nas nie widzi, jesli nie uczestniczymy w ruchu
Swiata, mozemy przestac istnie¢c. Wspolczesna kultura dodatkowo
wzmacnia ten lek, narzucajac przekaz: ,wartos¢ masz wtedy, gdy jestes
widoczna, aktywna, otoczona ludzmi”. W rezultacie samotnos¢ wydaje

sie porazka, czyms, co trzeba za wszelka cene ukrywac.



MASKI I UCIECZKI: ZAJETOSC, RELACJE, HALAS

Kiedy pojawia sie lek, szukamy ucieczki. Najczesciej nieswiadome;.
Uciekamy w zajetos¢ — wypelniamy dzien obowiazkami, zadaniami,
projektami, aby nie zostawi¢ miejsca na cisze. Czasem ta aktywnosc
jest tak gesta, ze staje sie naszym usprawiedliwieniem: ,nie mam

czasu, by pomyslec¢ o sobie”.

Uciekamy rowniez w relacje — bywa, ze trzymamy sie ludzi, ktorzy
wcale nie karmia naszej duszy, ale daja ztudzenie bezpieczenstwa.
Nawet powierzchowne spotkania czy rozmowy przez telefon moga
wydawac sie lepsze niz chwila milczenia z sama soba. Zdarza sie tez,
ze wchodzimy w relacje nie dlatego, ze czujemy mitos¢, ale dlatego,
ze boimy sie pustki. Wtedy druga osoba staje sie naszym ,plasterkiem

na samotnosc’, a nie partnerem, z ktorym mozemy wzrastac.

Jest jeszcze ucieczka w halas — w bodzce, ktore natychmiast zajmuja
uwage. Telewizor w tle, muzyka grajaca bez przerwy, przewijanie
mediow spotecznosciowych, rozmowy o wszystkim i o niczym. Halas
zagtusza ten wewnetrzny glos, ktory w ciszy chcialby sie odezwac.
Glos, ktory moglby zadac¢ trudne pytania: kim naprawde jestes?”,
~CZego pragniesz?”, ,czego w sobie nie chcesz zobaczy¢?”. Halas daje

chwilowa ulge, ale jednoczesnie oddala nas od prawdy.



PARADOKS PUSTKI - GDY UNIKAMY SIEBIE

Im bardziej uciekamy przed samotnoscia, tym bardziej czujemy jej
ciezar. Paradoks polega na tym, ze gonitwa za bodzcami i ludzmi
wcale nie zmniejsza poczucia pustki - przeciwnie, poteguje je.
Wypelniajac czas zewnetrznymi aktywnosciami, coraz bardziej
oddalamy sie od siebie, a im mniej jestesmy ze soba w kontakcie, tym

wieksza staje sie wewnetrzna luka.

Pustka nie jest bowiem brakiem czegos zewnetrznego, lecz brakiem
spotkania z wilasnym wnetrzem. To nieobecnos¢ siebie w swoim
zyciu. | dopoki probujemy ja ,zalata¢” kolejnym zajeciem, nowa relacja
czy kolejna dawka rozrywki, bedzie wracala jeszcze mocniej. Wtedy
samotnos¢ jawi sie jako bol, jako cierpienie, jako cos nie do

zniesienia.

A jednak samotnos¢ w swojej czystej formie nie jest cierpieniem. Jest
neutralna przestrzenia — lustrem, ktore odbija wszystko, co w nas
ukryte. Jesli w srodku nosimy smutek, pokaze smutek. Jesli odrzucenie
— pokaze odrzucenie. Jesli tesknote — ukaze tesknote. Ale jesli w
pewnym momencie odwazymy sie spojrze¢ w to lustro bez ucieczki,
mozemy odkry¢ cos jeszcze: ze pod spodem zawsze czeka obecnosc.
Ze samotnos¢ nie musi oznaczaé¢ braku, lecz moze by¢ droga do

najpetniejszego spotkania — ze soba, a poprzez siebie, takze z innymi.

Samotnos¢ przestaje bole¢ w chwili, gdy przestajemy traktowac ja jak
wyrok. Gdy zamiast ucieka¢, zaczynamy pytaé: ,co chcesz mi

pokazac?’. Wtedy pustka przemienia sie w przestrzen, cisza w zrodto



ukojenia, a samotnos¢ w nauczyciela. To moment, w ktorym cien leku

powoli ustepuje miejsca pierwszym promieniom wolnosci.

CWICZENIA: SPOTKANIE Z WELASNYM LEKIEM

PYTANIA DO DZIENNIKA

/najdz spokojne miejsce, wez zeszyt lub kartki i odpowiedz na

pytania piszac bez oceniania, pozwalajac, by stowa wyptywaly same:
e Czym dla mnie jest samotno$¢ — czy widze ja jako pustke, czy

jako przestrzen?

e Kiedy ostatni raz poczulam lek przed byciem sama? Co wtedy
zrobilam?

e Jakie strategie ucieczki sa mi najblizsze: zajetos¢, relacje, halas?

e Co najgorszego, wedlug moich wyobrazen, moze sie wydarzy¢,

gdy zostane sama?
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