AL













EP

NG

Joanna Godecka
Sylwia Stodulska-Jurczyk

ringier
axel springer



Copyright © 2026 by Joanna Godecka, Sylwia Stodulska-Jurczyk
Copyright © for this edition by Ringier Axel Springer Polska Sp. z 0.0., 2026

Warszawa 2026

Redaktor prowadzaca: Marta Nowik
Redakgja: Katarzyna Lopaciuk
Korekta: Magdalena Misiewicz
Projeke oktadki: Tadeusz Szlauzys
Skiad i tamanie: Tadeusz Szlauzys
Hustracje: Adobe Stock
Hustracja na oktadce: Adobe Stock
Autorzy zdjeé:

str. 44 — archiwum prywatne

str. 70 — Tomasz Mozdzen

str. 92 — Ministerstwo Portretu

str. 118 — Joanna Sibilska

str. 132 — Krystian Zielinski

str. 154 — Mikolaj Zacharow

str. 180 — Kat Piwecka Photography
Zdjecia autorek na oktadce: Rafat Latoszek, archiwum prywatne

ISBN 978-83-8250-636-5

Bezpieczeristwo produktu: GPSR@ringieraxelspringer.pl
Wydaweca:

Ringier Axel Springer Polska Sp. z o.0.

02-672 Warszawa

ul. Domaniewska 49

www.ringieraxelspringer.pl

Ksiazke mozna zaméwié przez internet: www.literia.pl

Druk: Drukarnia im. A. Péttawskiego, Kielce



Wstep 7

CZESC PIERWSZA

Rozdziat 1 Migdzy wolnoscig a samotnoscia . . . . . . . 21
Rozdziat 2 Mitoé¢ ma sie catkiem dobrze

(rozmowa z Julita Czernecka) . . . . ... .. 43
Rozdziat 3 Nie odkladaj milosci na péiniej

(rozmowa z Katarzyng Kucewicz) . . . . . .. 69
Rozdziat 4 Spotkanie dwéch $wiatéw

(rozmowa z Robertem Kowalczykiem) . . . . . 91
Rozdziat 5 Technologia nigdy nie zastapi drugiego

cztowieka (rozmowa z Aleksandra Krasowska). . 117
Rozdziat 6 Czego pragna kobiety

(rozmowa z Aling Adamowicz). . . . . . . . 131
Rozdziat 7 Czego pragna mezczyzni

(rozmowa z Robertem Milczarkiem) . . . . . 153
CZESC DRUGA
Rozdziat 1 O autoprezentacji (rozmowa z Anna

Matusiak-Rze$niowiecka) . . . .. ... .. 179
Rozdziat2 Oflircie . . .. ... ... ........ 191
Rozdziat 3 O oczekiwaniach. . . ... ... ... .... 209
Rozdziat4 O mitach wmilodci . . . . ... ... ... 221
Rozdziat5 O gotowosci nazmiang . . . .. ... ... 237
Rozdziat 6 O nie$miatosci. . . . ... ... ... ... 247
Rozdziat 7 O leku przed pierwszym krokiem . . . . . . 261
Rozdziat8 O rozczarowaniu. . . . . . . ... ... .. 271
Rozdziat 9 O randkowaniu online. . . . . . ... ... 283
Rozdziat 10 O pierwszych krokach we dwoje . . . . . . . 293

Rozdziat 11 Wyniki badania: Warrosci i wybory singli

w2025 roku . . ... ... 307



e T,
‘s A
e b — = {
i o
2
~ 3




Droga Czytelniczko!
Drogi Czytelniku!

edli rzymasz te ksiazke w rekach, to znaczy, ze bliskog¢,

milos¢ i relacje sa dla ciebie wazne. By¢ moze jestes sin-
glem, ktéry prébuje odnalezé si¢ w $wiecie randkowania.
By¢ moze jeste$§ w zwiazku i zastanawiasz si¢, jak go pie-
legnowaé. A moze po prostu szukasz odpowiedzi na pyta-
nia o wspélczesne relacje. Ta ksigzka powstata wlasnie po
to, by$my w labiryncie pytani i emocji wspélnie poszukali
drogowskazdw.

Kiedy w 2020 roku pracowalysmy nad Mitoscig na
celowniku, wierzylysmy, ze wystarczy da¢ ludziom dobre rady
i troch¢ wsparcia, by poczuli si¢ pewniej w $wiecie randko-
wania. Ze jesli zrozumieja siebie i naucza si¢ $wiadomie bu-
dowa¢ relacje, to udany zwiazek bedzie kwestia czasu. Wy-
dawato nam sig, ze najtrudniejsze, co moze ich spotkaé, to
nieudana randka, zlamane serce albo krétki flirt zakoriczony
cisza. Nie mialy§my wtedy pojecia, jak bardzo $wiat — i my
sami — si¢ zmieni. [ jak wszystko, co dotyczy nawiazywania
relacji, odwroci si¢ do géry nogami. Pracujac w Sympatii od
18 lat, obserwowatam t¢ zmiang w czasie rzeczywistym — setki
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maili dziennie, ktére trafialy do redakeji, zacz¢ly brzmie¢ ina-
czej. Zamiast: ,jak sic uméwi¢ na druga randke?”, coraz cze-
§ciej: ,,dlaczego zniknat bez stowa?”, ,,czy to normalne, ze nike
juz nie dzwoni?”, ,moze problem jest ze mna?”.

Tak, budowanie relacji i randkowanie zmienily si¢
radykalnie, bo ich nieodlaczng cze¢scia stal sie Swiat wirtu-
alny. Pojawily si¢ zjawiska z nim zwigzane. Zmianie ulegto
takze nasze podejscie. Jeszcze kilka lat temu najczgsciej zada-
wane pytania dotyczyly tego, jak zrobi¢ dobre wrazenie, jak
nie popelnia¢ bledéw w nawiazywaniu znajomosci, jak sta-
wiaé pierwsze i kolejne kroki. Temu poswigcone byly liczne
felietony, ktére pisatam dla Sympatii w odpowiedzi na maile,
o ktérych wspominasz. Dzis ich tre$¢ jest inna. Pandemia
przerwata iluzje, ze mito$¢ to nagroda za przestrzeganie kil-
ku prostych zasad, ze wystarczy by¢ ,lepsza wersja siebie” —
usmiecha¢ si¢, zadawa¢ ciekawe pytania, dba¢ o wyglad. Po-
jawia si¢ mnéstwo rozmaitych porad w sieci, ale nie wystar-
czy parg trickéw, zeby znalezé to, czego szukamy.

Prawdziwa relacja nie rodzi si¢ z dobrze przygotowanego
scenariusza, tylko z odwagi, by pokaza¢ si¢ takim, jakim si¢
jest — z cala niepewnoscia, lgkiem i niedoskonatoscia. Widze,
ze wielu singli wlasnie tego si¢ boi: odstonigcia prawdy o sobie.

Ale musze doda¢, ze w rezultacie tych zmian w ostatnich la-
tach stajemy si¢ takze bardziej refleksyjni, zauwazamy sche-
maty, szukamy bardziej pogtebionych odpowiedzi.

Dla wielu singli pandemia byla czasem radykalnej
samotnosci. Z kolei dla par — czasem préby wytrzymatosci.
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Mieli$my rekordowa fale rozstad. W mediach informowano,
ze wieloletnie matzenistwa rozstawaly si¢ krétko po tym, jak
po latach rutyny zostaly zamkniete w domach i okazywato
si¢, ze nie potrafig juz ze soba ani zy¢, ani rozmawiaé.

W 2021 roku liczba rozwodéw w Polsce siegneta niemal
60 tysiecy. Dla poréwnania: w 2000 roku bylo ich o 20 ty-
sigcy mniej. I choé pézniej liczby nieco spadly, to tenden-
cja si¢ utrzymuje. Zwiazek przestat by¢ oczywistoscia. Albo
wrecz przestal by¢ norma. W 2024 roku 30 procent doro-
stych Polakéw zylo samotnie — z wyboru lub przymusu. To
najwyzszy odsetek w historii. W miastach liczby s3 jeszcze
wyzsze. W Warszawie co druga osoba po trzydziestce to sin-

giel lub singielka.

Do tego dochodzi najnizsza dzietno$¢ w historii. Wskaznik
urodzed w Polsce w 2023 roku wyniést zaledwie 1,2 dziecka
na kobietg, co oznacza, ze nie jesteSmy w stanie nawet za-
stapi¢ wlasnego pokolenia. Wymieramy jako spoteczeristwo.
I cho¢ coraz wigcej oséb ma partnera/partnerke do seksu,
to coraz mniej ma relacje. WHO ostrzega, ze grozi nam
~epidemia samotnosci”, ktéra jest zagrozeniem dla zdrowia
publicznego poréwnywalnym z paleniem papieroséw. Czy
zauwazasz to juz w swoim gabinecie?

Samotno$¢, ktdra uwypuklita pandemia, byta do-
$wiadczeniem pokoleniowym. Nawet ci, kt6rzy do tej pory
$wietnie radzili sobie w pojedynke, nagle zobaczyli, jak
trudno si¢ zyje w izolacji. Rozstania, o ktérych wspominasz,
miaty wspélny mianownik: brak umiejetnosci rozmowy
i wspélistnienia. Kiedy znikngly okazje do ucieczki — czy to
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do pracy, czy na towarzyskie wyjscia albo zajecia jogi — trze-
ba byto si¢ zmierzy¢ z codziennoscia. I czgsto okazywalo sig,
ze wigz byta jedynie przyzwyczajeniem.

W gabinecie widzg wyraZnie, ze zwiazek przestal by¢ oczywi-
stoscig. Dawniej byto w nim wigcej spolecznego przymusu,
,wypadato” by¢ w parze. Dzi§ wybor jest bardziej indywidu-
alny. Z jednej strony to wyzwalajace, bo mozemy tworzy¢
relacje z wlasnej potrzeby, a nie z Igku przed ocena spoteczna.
Z drugiej — to trudniejsze, bo wymaga odwagi i kompeten-
¢ji emocjonalnych, ktérych wielu z nas nie zdazyto nabrac.
Samotno$¢ nie musi by¢ dramatem, ale kiedy staje si¢ nie-
chcianym losem, przynosi ogromne cierpienie.

W czasie pandemii, gdy lockdown zamknal nas
w czterech $cianach, zaczgtam zbiera¢ opowiesci singli, i byty
one zaskakujace. Mezczyzni mi si¢ zwierzali, ze pierwszy raz
w zyciu rozmawiali z jedng kobieta przez 10 godzin dzien-
nie — a nie z wieloma réwnoczesnie, jak wczesniej, trzyma-
jac je wszystkie niejako w rezerwie. Naprawdg si¢ poznawali.
Zamiast gonitwy za kolejnymi spotkaniami i powierzchow-
nymi flirtami $wiat zmusit ich do innego tempa: kameralnej
rozmowy, zatrzymania si¢, prawdziwego stuchania. Paradok-
salnie, pandemia przywrdcila potrzeb¢ emocjonalnej glebi.
Ale od tamtej pory minelo sporo czasu i mam wrazenie, ze
ten §lad zaginat. Wrécilismy na stare tory, moze nawet gor-
sze niz wczesniej?

Pandemia rzeczywiscie data ludziom cos, czego
wezesniej czgsto brakowalo: czas i jakos¢. To byt okres, kiedy
relacja przybierata pierwotna forme spotkania dwéch oséb,
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a nie wyscigu z czasem. Ale kiedy zycie zaczelo si¢ toczy¢ jak
dawniej, znéw przyspieszylismy. Dlatego czgé¢ oséb czuje
rozczarowanie. Wiedza, ze mozna inaczej, i trudno im si¢ za-
dowoli¢ powierzchownoscig relacji. To pokazuje, ze tgsknota
za wigksza bliskoscia jest w nas wciaz obecna, cho¢ system
spoteczny spycha nas ku szybkim relacjom, gdzie wi¢Zz mie-
rzy si¢ ilo$cia ,,matchéw”, a nie jakoscig spotkan.

W redakeji czgsto dostajemy listy typu: ,,Zaczglo sig
dobrze. W kinie rozmawialiémy, jakby$my si¢ znali od lat.
A potem cisza”; ,,Dlaczego zghostowal?”; ,,Czy ja si¢ do tego
nie nadaje?”. Te historie si¢ powtarzajg setki razy. Mitos¢
dzi§ przypomina przejazdzke uberem: jesli co$ péjdzie nie
tak, wystarczy klikna¢ ,anuluj”. Bez stowa. Bez konsekwen-
¢ji. Bez wyjasnien. Aplikacje randkowe daly nam zludzenie
nieskoriczonych mozliwosci, ale jednoczesnie sprawily, ze
kazda osoba stala si¢ wymienialna. A moze nast¢pna bedzie
lepsza? Tak brzmi mantra naszych czaséw. Tyle ze to nie tyl-
ko wina technologii. Co$ gl¢bszego si¢ zmienito w sposobie,
w jaki postrzegamy zobowiazania, cierpliwo$¢, prace nad
relacja. Myslisz, ze da si¢ to jeszcze zatrzymaé? A moze nie
warto, moze to naturalna ewolucja?

Kliknigcie ,,delete” jest szybkim rozwiazaniem, ale
prawdziwy problem tkwi glebiej: w naszej niecierpliwosci
i w braku umiej¢tnosci mierzenia si¢ z trudnymi rozmowa-
mi. Zwiazek wymaga odwagi, by konfrontowa¢ si¢ z roz-
czarowaniem, frustracja, niedopasowaniem. Nie powin-
ni$my przed tym uciekaé, ale to robimy. Ghosting stat si¢
wigc obecnie czgstym doswiadczeniem oséb poszukujacych
zwiazku. Znikniecie bez stowa po kilku spotkaniach jest nie
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tylko brakiem manier, ale uderzeniem w samo sedno poczu-
cia wartosci drugiej osoby. Cztowiek zaczyna mysleé: ,,Czy
fake, ze kto$ nie zadat sobie trudu, by powiedzie¢ »do widze-
nia«, oznacza, ze na to nie zastuguje?”. I cho¢ dobrze wiemy,
ze problem lezy w niedojrzatosci tej drugiej strony, czasem
emocjonalnie trudno nam si¢ do tego zdystansowacé.

Samotni ludzie zyja krécej, czgdciej choruja, go-
rzej $pia, rzadziej wychodza z depresji. To nie sg opinie, to
twarde dane medyczne. Réwnocze$nie statystycznie coraz
czgéciej rezygnujemy z nowych relacji, nie utrzymujemy do-
tychczasowych, coraz trudniej jest si¢ nam odwazy¢ i otwo-
rzy¢, a coraz fatwiej zniknad. I tu pojawia si¢ pytanie funda-
mentalne: czy my naprawde chcemy by¢ sami, czy po prostu
nie umiemy juz inaczej? Czy jest to wybdr, czy kapitulacja?
W mailach, ktére dostajemy, stycha¢ desperacje: ludzie cheg
si¢ zakochad, ale jednoczesnie boja si¢ zaangazowania. Chcg
bliskosci, ale nie potrafig znie$¢ tej pierwszej, niedoskonatej
fazy poznawania si¢. Czy jesteSmy w stanie znalezé odpo-
wiedz, dlaczego tak si¢ dzieje?

Czy samotno$¢ jest wyborem, czy kapitulacjg?
W moim odczuciu czgsto jest to bardziej mechanizm obronny
niz $wiadoma decyzja. Latwiej powiedzieé: ,,dobrze mi samej/
samemu’, niz przyznaé: ,boj¢ si¢ odrzucenia’. Samotnosé
chroni nas przed zranieniem, ale tez odbiera mozliwo$¢ do-
$wiadczenia bliskosci. To tak, jakby$my budowali konsekwent-
nie mur, a potem twierdzg, w ktdrej czujemy si¢ bezpiecznie,
ale do ktérej nikt nie wejdzie, by nas naprawde poznaé. Pro-
blemem jest to, ze nie umiemy juz przej$¢ przez pierwsza faze
znajomosci — pelna niezrgcznosdci, nieporozumien i malych
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rozczarowan. Wydaje nam sig, ze skoro nie ma od razu chemii
i idealnego dopasowania, to nie ma sensu. Tymczasem relacja
to nie tylko fajerwerki na poczatku, ale tez cierpliwe budo-
wanie mostu migdzy dwoma $wiatami. A my coraz rzadziej
dajemy sobie na to przestrzen. No i faktycznie czgsto pojawia
si¢ potem uczucie izolacji, przekonanie, ze nie ma wokét nas
nikogo, z kim mozna si¢ uméwié, péjs¢ do kina, na spacer,
nie méwiac juz o tym, ze nie mamy nadziei na zbudowanie
intymnej relacji. Nieudane préby zdajg si¢ nas przekonywad,
ze ,w dzisiejszym $wiecie mitos¢ to towar deficytowy”.

Gdy w Polsce pojawily si¢ takie serwisy jak Sympa-
tia (w 2002 roku) czy Tinder (w 2014 roku), wydawaly sie
odpowiedzig na modlitwy niektérych singli. Wreszcie moz-
na bylo pozna¢ kogo$ bez wychodzenia z domu, bez ryzy-
ka odrzucenia twarza w twarz. Pokolenie naszych rodzicow
poznawato si¢ w szkole, na studiach, w pracy, w klubach.
My mamy do dyspozycji miliony profili. A mimo to coraz
wigcej z nas zostaje samych. Czy to ironia, ze majac dostep
do wigkszej liczby potencjalnych partneréw niz krokolwiek
w historii ludzkosci, czujemy si¢ osamotnieni? Aplikacje
daly nam zludzenie wyboru, ale moze wlasnie to czasem
paralizuje?

Tak, doktadnie. Aplikacje randkowe dawaly na-
dzieje: wreszcie kazdy miat dostgp do $wiata petnego szans
na mito§¢. W praktyce jednak cz¢sto ten nadmiar mozli-
wosci okazal si¢ putapka. Psychologia zna to zjawisko — im
wigcej opdji, tym trudniej podjaé decyzje. Zamiast wybieraé,
zaczynamy poréwnywac. Zamiast inwestowaé, zaczynamy
rezygnowa¢ przy pierwszym potknieciu. Pokolenie naszych
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rodzicéw spotykato si¢ w pracy, na studiach, w osiedlowym
sklepie — i naturalnie budowato wi¢z, bo krag mozliwosci
byt ograniczony. To nie znaczy, ze kazda relacja byta idealna,
ale ludzie uczyli si¢, ze zwiazek tworzy si¢ poprzez wspdlne
dos$wiadczenia i przezwyciezanie trudnosci. Dzi$ fatwo ulec
ztudzeniu, ze ,gdzie$ tam czeka kto$ lepszy”, i dlatego coraz
wigcej 0s6b zostaje w pojedynke. W jakims sensie jest to iro-
nia losu: im wigkszy wybdr, tym trudniej znalezé to, czego
szukasz.

Z pewnoscia nie chodzi tylko o emocje, ale tez
o portfel. Mieszkanie w Warszawie za cztery tysiace zlo-
tych i zycie za sze$¢ tysiecy — czy mozna budowad zwiazek,
gdy ledwo wystarcza na wilasne potrzeby? Gniazdownicy,
jak nazywamy tych, co zostaja u rodzicéw do trzydziestki,
a nawet diuzej, nie wybieraja tego stylu zycia jedynie dla
wygody. To czgsto konieczno$é ekonomiczna, keéra bloku-
je naturalny proces usamodzielniania si¢. A bez wlasnego
kata, stabilnej pracy, poczucia finansowego bezpieczeristwa
trudno mysle¢ o dzieleniu z kim§ zycia. Moze nasze pro-
blemy z relacjami to nie tylko kwestia charakteru, ale tez
systemu, ktéry sprawil, ze wejscie w dorostos¢ na sto pro-
cent stato sie luksusem?

Masz racje, ze ekonomia jest dzi§ jednym z waz-
niejszych czynnikéw wplywajacych na relacje. W gabinecie
spotykam osoby, ktére chea stworzyé zwiazek, ale méwia:
,mieszkam z rodzicami, ze wspétlokatorami i nie mam jak
zaprosi¢ kogo$ do siebie”. Brak poczucia niezaleznosci spra-
wia, ze trudno w ogdle zaczaé mysleé o tworzeniu zwiazku.
Relacja potrzebuje przestrzeni — dostownie i symbolicznie.
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Ale moze warto zapytaé: co dalej? Czy warto prébo-
wag, skoro tak wielu ludzi si¢ wycofuje? Co przesadza o tym,
ze niektérzy mimo wszystko znajdujg szczgécie, a inni zosta-
ja na peronie, patrzac, jak odjezdzaja kolejne pociagi?

Zapytaty$my o to singli, psychologdw, seksuologéw, socjo-
loga. Przejrzaly$my dane z ostatnich lat, ale i przeczytaty-
$my setki e-maili od naszych czytelnikéw. Rozmawiaty$my
z ludZzmi, kt6rzy znalezli mito$¢ w czasach ghostingu, ale tez
z tymi, ktdrzy po prostu przestali szukaé trwatej relacji.

Moim zdaniem pytanie o sens zwigzkéw w dzisiej-
szym $wiecie jest pytaniem o ludzka naturg. Bo niezaleznie od
tego, ile opgji daje nam technologia, jak fatwo mozemy na-
wigza¢ kontakt i réwnie szybko go przerwa¢, potrzeba blisko-
$ci wciaz pozostaje taka sama. Nie da si¢ jej czyms zastapic¢ ani
zredukowa¢ do kilku klikni¢é. Owszem, obserwuj¢ w gabine-
cie i w rozmowach z czytelnikami, ze wielu ludzi si¢ zniecheca.
Kolejne préby koricza si¢ rozczarowaniem, wigc pojawia si¢
mechanizm wycofania: ,,po co si¢ staraé, skoro i tak nic z tego
nie wychodzi?”. Ale to, ze kto§ jeszcze nie znalazt satysfak-
cjonujacej relacji, nie znaczy, ze zwiazki stracity wartos¢. To
raczej sygnal, ze tempo wspélczesnego zycia i presja na uzy-
skanie natychmiastowego efektu utrudniajq nam wykazywa-
nie si¢ cierpliwo$cia, zaufaniem i otwartoscia — a to wlasnie
one przesadzaja o powodzeniu. Ci, ktdrzy znajduja szczgscie
w relagji, zwykle robia co$ inaczej niz pozostali: pozwalaja so-
bie na autentyczno$¢, nie traktuja spotkania jako transakji,
tylko jako przestrzen, w ktdrej mozna si¢ wzajemnie zobaczy¢
i ustysze¢. I cho¢ brzmi to prosto, w $wiecie ghostingu taka
postawa jest naprawde aktem odwagi.
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A co robia nie tak ci, ktérzy zostaja na peronie?

Czasem to ich wybér, czasem bolesna konsekwen-
cja zranien i lgkéw. Nie znaczy to jednak, ze pociag odje-
chat na zawsze. By¢ moze trzeba poczekaé na ten wlasciwy
i zaufa¢, ze nawet w epoce nieustannego scrollowania praw-
dziwa bliskos¢ ciagle istnieje. Wierzg, ze zwiazek wciaz ma
sens, ze gleboka relacja nie jest luksusem ani dodatkiem do
zycia — jest tym, co nadaje mu prawdziwy sens.

W swojej pracy nieustannie spotykam szczgliwe
pary, jestem $wiadkiem taczenia si¢ ludzi, ktdrzy szukali, tra-
cili nadziejg, a jednak w koricu odnajdywali Swojego Czlo-
wieka. Powiedz szczerze, czy w swoim gabinecie takze sltyszysz
historie, kt6re dajg nadzieje? Ludzi, ktdrzy mimo wszystkich
trudnosci wspétczesnego $wiata znaleZli prawdziwg mito$é?

Tak, zdecydowanie. Jestem $wiadkiem takich sytu-
agji i one nie s3 odosobnione. Towarzyszytam wielu osobom,
ktére przeszty droge od toksycznej relacji, poprzez poszuki-
wania, az do szczgdliwego finatu w postaci dobrego zwiazku
i §lubu. Warto mie¢ $wiadomo$¢, ze partnera/partnerke moz-
na spotka¢ nawet w najmniej oczekiwanym momencie.

Jesli kto§ czuje si¢ zniechgcony swoja zyciowa sy-
tuacja, to dlaczego powinien mimo wszystko siggnaé po te
ksiazke? Innymi stowy, co mozemy obieca¢ naszym czytelni-
kom? Oto odpowiedz:

Pragnienie bliskosci nie zniknie tylko dlatego, ze $wiat si¢
zmienia. Mozna prébowal je zagluszy¢ szybkim tempem
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zycia, kolejng aplikacja, nastgpnym spotkaniem, ale ono
i tak wraca. Warto postawi¢ sobie pytanie: kim jestem
i z kim chcg i$¢ przez zycie. Nie obiecujemy gotowych re-
cept, ale sprébujemy nazwal to, co dzieje si¢ dzisiaj z rela-
cjami, i zapytaé, dlaczego tak wielu ludzi btadzi w labiryncie
pragnien i lekéw.

Ksiazke podzielitySmy na dwie cz¢sci. Pierwsza z nich to roz-
mowy z ekspertami, kt6rzy pokaza ci, ze wbrew powszechne;j

opinii wcale nie przezywamy kryzysu mitosci, ze ludzie weiaz
cheg kocha¢, kochaja, zyja w szezgdliwych zwigzkach, takze

tych z Internetu, i aktywnie szukajg mitosci. Dzi§ robig to

jednak o wiele bardziej swiadomie niz kilka dekad temu, a my
powiemy, dlaczego to bardzo dobry kierunek.

Druga czg$¢ ksiazki to poradnik, dzigki ktéremu przyjrzysz
si¢ wlasnym przekonaniom i do$wiadczeniom, odkryjesz, co
moze ci¢ blokowac¢, a co wspiera¢ na drodze do relacji. Znaj-
dziesz tu wskazéwki, ¢wiczenia i inspiracje, ktdre pomogg ci
nie tylko lepiej rozumie¢ siebie, ale tez odwazniej budowaé
wigz z drugim cztowiekiem.

Ta ksiazka nie spowoduje, ze nagle kto§ spadnie ci z nieba,

ale moze sprawi¢, ze droga do bliskosci stanie si¢ prostsza.
Moze zainspiruje ci¢ do zmiany, na ktéra czekasz.
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ziesi¢¢ lat temu, gdy badano hierarchig wartosci singli, na

pierwszym miejscu plasowata si¢ rodzina (67 procent),
a tuz za nig mito$¢ (58 procent)'. Postanowity$my spraw-
dzi¢, czy blisko dekade pézniej, we wrzesniu 2025 roku, te
priorytety si¢ utrzymaly i czy uczucia nadal zajmuja tak wy-
soka pozycje, skoro $wiat si¢ zmienit. Wyniki sondazu nas
zaskoczyly?.

Z raportu GUS Sytuacja demograficzna Polski do 2024 roku
wynika, ze w Polsce zmniejsza si¢ liczba zawieranych mal-
zefistw, a liczba rozwoddw pozostaje wysoka. W mediach
coraz bardziej dominuja hasta sugerujace, ze mamy do czy-
nienia wrecz z epidemia singlozy i dramatycznym odcho-
dzeniem od instytucji matzenstwa. Nagltéwki ostrzegaja:
,Epidemia singlozy si¢ nasila! Do 2030 roku co trzeci Polak
bedzie singlem™; ,Liczba matzefistw w Polsce drastycznie
spada, a cierpi na tym dzietno$¢™; ,Singloza w natarciu.
Dlaczego coraz wigcej Polek i Polakéw wybiera zycie solo?™.
Z jednej strony, demografowie ostrzegaja, ze to nie jest
chwilowy trend, lecz symptom glebszych przemian spotecz-
nych, z drugiej — stycha¢ opinie, ze liczba singli wzrosta je-
dynie o kilka punktéw procentowych na przestrzeni lat i ze

1 Badanie Pokolenie singli zrealizowane przez Grupg Onet RAS Polska i Uniwersytet
Eddzki we wrzesniu 2016 roku.

2 Badanie Wartosci i wybory singli w 2025 roku zrealizowane przez portal randkowy
Sympatia.pl we wrzesniu 2025 roku.

3 hteps://www.rmf.fm/styl-zycia/news%2C75752%2Cepidemia-singlozy-sie-nasila-do-
2030-roku-co-trzeci-polak-bedzie-singlem.html [dostep: 23.10.2025].

4 https://obserwatorgospodarczy.pl/2024/10/02/liczba-malzenstw-w-polsce-drastycznie-
spada-a-cierpi-na-tym-dzietnosc/ [dostgp: 23.10.2025].

5 hups:/[www.elle.pl/lifestyle/singloza-w-natarciu-dlaczego-coraz-wiecej-polek-i-polakow-

wybiera-zycie-solo/ [dostgp: 23.10.2025].
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Jakie wartosci sa dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?

505 odpowiedzi

Mifos¢ 380 (75%)

Zdrowie ——  414(82%)

Rodzina —— 354(70%)

Przyjazii ———— 294(58%)

Rozwdj osobisty 208 (41%)
Stabilno$¢ finansowa —— 357(71%)
Seks 160(32%%
)

)

)

)

Religia 62(12%.

Praca zawodowa 132(26%
e —— 2
pokoj .

Szacunek innych 208 (41%,

instytucja zwiazku nie jest weale na wyginieciu. My z kolei
zastanawiamy si¢, jakie czynniki sktaniajg cz¢$¢ oséb do zy-
cia solo, podczas gdy inna cz¢$¢ nie wyobraza sobie takiego
sposobu zycia i dazy do zwiazku i rodziny?

Kiedy postanowity$my zapyta¢ singli, dlaczego zyja
w pojedynke, w krétkim czasie pojawilo si¢ ponad cztery
tysiace komentarzy. Ludzie ttumaczyli nam, dlaczego decy-
duja si¢ na zycie bez partnera. Bylo tez sporo takich, ktérzy
absolutnie nie widza siebie w roli singla. W tym rozdziale
oddamy glos osobom, ktére zyja lub zyly w pojedynke, by
opowiedzialy, czy czuja si¢ komfortowo w roli singla. Naj-
pierw jednak opowiedz, jak to wyglada z twojej perspektywy
— terapeutki zajmujacej si¢ relacjami i zwigzkami. Czy single,
ktérzy do ciebie trafiaja, to osoby szukajace potwierdzenia
i zrozumienia dla swojego wyboru zycia solo, czy takie, kté-
re z jakich§ powoddéw nie potrafig wejs¢ w zwiazki i cheg
temu jako§ zaradzi¢?

Czgsciej trafiajg do mnie osoby, ktére chciatyby
stworzy¢ zwigzek, ale z jakich§ powodéw to si¢ nie wydarza.
Niekiedy powodem okazuje si¢ wynikajacy z doswiadczeri
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lek przed zaufaniem i odrzuceniem, ale takze szersze zmia-
ny, ktére zachodza w ich mentalnosci. Zyjemy w bardzo
szczegblnych czasach, poniewaz wiele si¢ wokét nas zmie-
nia, odeszlismy od tradycyjnych rél i podzialéw na typowo
kobiece czy mgskie sprawy, a to z kolei powoduje wiele
konfuzji. Z jednej strony, wydaje si¢, ze to jest bardzo po-
zytywne. Nie chcieliby$my zapewne wréci¢ do rzeczywi-
stodci takiej jak w serialu Czterdziestolatek. Smieszy nas dzis
widok wasatych panéw i tradycyjne modele rodzinne na
tle mebloscianek. Z drugiej strony, w tamtych czasach two-
rzenie, a potem zycie w relacji byto bardziej przewidywalne.
Konwenanse, ktére obecnie wySmiewamy, troszke nam te
przestrzeni osobista organizowaly. Byly, powiedzmy, bez-
pieczniejsze. Teraz czg¢sto obserwuje duze zniechecenie, bo
ludzie stali si¢ dla siebie bardziej szczerzy i zarazem okrut-
ni. Czasem wigc juz pierwsza randka moze by¢ przykrym
doswiadczeniem.

Nastaly czasy cyfryzacji, aplikacji randkowych, por-
tali spolecznosciowych. Mamy tak wiele mozliwosci, ktd-
rych nie mialy poprzednie pokolenia.

To prawda, mamy dzi§ niesamowity dostep do
innych ludzi, teoretycznie wszystko jest w zasiggu kilku
kliknig¢. Ale paradoks polega na tym, ze nadmiar mozli-
wosci wcale nie utatwia zycia czy szukania partnera. Cz¢-
sto prowadzi do przeciazenia i zniech¢cenia. W aplikacjach
randkowych bardzo tatwo potraktowad druga osobe przed-
miotowo, jedynie jak kolejny profil, ktéry mozna przesu-
na¢ w lewo albo w prawo. A przeciez tam s realni ludzie,
z ich emocjami i pragnieniami. I tutaj zaczyna si¢ problem:
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z jednej strony, chcemy bliskosci, a z drugiej, coraz trud-
niej nam si¢ zatrzymad, skupi¢ na jednej osobie i sprébo-
wac zbudowaé co$ realnego.

Postuchajmy zatem, co maja do powiedzenia single
bioracy udzial w dyskusji. Wybratam wypowiedzi, ktérych
sens powtarzal si¢ najczgsciej. Agnieszka napisata tak: ,Zde-
cydowanie lepiej by¢ samej. Nikt nie poucza, nikt nie ma-
rudzi, nie trzeba nikomu ustugiwaé. Czasy niewolnictwa juz
dawno si¢ skoriczyly, ale niektdrzy faceci chyba o tym nie
wiedza’ . Agnieszke popiera Adam: ,Mysle, ze nike nie lubi,
kiedy inni chcg mu ogranicza¢ wolno$¢. Ludzie majg pelne
prawo do szczgécia, radodci, pasji w zyciu”. To brzmi, jakby
zwiazek tylko nam co$ zabieral, a nie dawat. Jakby$my mu-
sieli dla niego tylko co$ poswigcic.

Te osoby widza zwigzek jako zlego wilka klapia-
cego z¢bami, a tak nie powinno by¢. To sa niestety sche-
maty, ktére tkwig w naszych glowach, czyli na przyktad
obraz ograniczajacych ekspresje¢ osobistg zwiazkéw naszych
rodzicow czy dziadkéw, ale tez czgsto funkcjonujacych
wspolczesnie w naszym $rodowisku. Bywa tez, ze takie
osoby same byly juz uwiktane w zwiazki, ktére powielaty
ten niechciany schemat. Czgsto pracuje¢ z kobietami, ktdre,
mimo iz zyjemy w XXI wieku i mamy tyle réznych udo-
godnien, nadal s przetadowane obowigzkami i pozwalaja
na to nadmierne obciazenie.

Z czego to si¢ bierze? Przeciez mozemy powiedzieé:
,nie, nie zrobi¢ tego” albo ,,chetnie to dla ciebie zrobig, ale ty
wyrecz mnie, proszg, w czyms innym’.
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To, ze nie umiemy tego zrobié, wynika z pewnych
wzorcéw myslowych. Przykladowo: mloda kobieta, ktéra
dopiero wchodzi w zwiazek, obserwuje, jak funkcjonujg
inni. Ma w glowie, ze musi by¢ superzona, idealng matka
i ambitna pracownica. To wciaz echo czaséw, kiedy rzeczy-
wiscie tego si¢ od kobiet wymagato. Z kolei ci, ktdrzy majq
podobne dos$wiadczenia juz za soba, teraz méwia: ,,nie chce
tak zy¢”. Osoby takie jak Agnieszka czy Adam mysla: ,Jak
wejde w zwiazek, to nie bede mogta/mégt robi¢ tego, co
lubig, strace wolnos¢ i wiele mozliwosci”. Obawiamy sig, ze
przyjemnosci beda poza zasiggiem, a zamiast nich pojawi si¢
dtuga lista wymagani. Wyzwaniem jest stworzy¢ zwigzek na
miare swoich potrzeb, czyli taki, w ktdrym potrafimy by¢
razem bez poczucia, ze si¢ zaprzecza sobie.

Zacytuje teraz Rafata: ,Jaki facet w dzisiejszych cza-
sach z odrobing rozumu bedzie si¢ pchaé w zwiazek? Serce
swoje, ale bilans strat i korzysci z punktu widzenia mezczy-
zny jest przerazajacy. Logika podpowiada, ze lepiej by¢ sin-
glem”. Te sama kwesti¢ poruszyta Aleksandra, piszac: ,Bi-
lans strat i korzysci z punktu widzenia kobiet jest kosmiczny
wedlug mnie. Nie optaca si¢ by¢ w zwiazku”.

Styszac te wypowiedzi, zastanawiam si¢, gdzie
w tym wszystkim s3 uczucia. Te osoby méwia o kosztach
i stratach, natomiast nikt nie podnosi tematu mitosci, ktéra
sprawia, ze przeciez cz¢$¢ obowiazkéw wykonujemy z przy-
jemnoscia. Bo chcemy. Dla siebie i dla kogos. Nie chodzi
o to, ze w momencie gdy wchodzg w zwiazek, dostajg li-
ste rzeczy do zrobienia i nie ma ucieczki. Ze mam deadline
i wszystko musi by¢ gotowe. Zwigzek to jest dobrowolne
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porozumienie, w ktére wchodzimy. I nie moze tak by¢, ze
ja nic nie robig albo robi¢ wszystko. Przeciez skoro teraz je-
stem singlem, no to tez musz¢ praé, gotowaé, robi¢ zakupy,
zarabia¢ pieniadze. Nie jest to zatem zycie catkowicie pozba-
wione obowiazkéw! Szukanie zwiazku to nie szukanie pracy:
ptaca mi za mato, wigc nie przyjme tej oferty. Relacja to jest
oczywiscie réwniez praca, ale gtéwnie chodzi przeciez o co$
zupelnie innego.

Trzydziestoletni Piotr pisze: ,Poki co jest fajnie
w pojedynke, nie wykluczam jednak zwiazku, jesli poznam
odpowiednig osobg. Nie szukam jej jednak za wszelka cene
i nie bedzie mi przykro, jesli si¢ nie pojawi”. To jest fajne,
racjonalne podejécie, bez presji?

Tak, bo zwiazek nie moze by¢ jedyna opcja. Uzy-
tabym takiej metafory: jezeli uwazamy, ze partner jest ob-
razem zawieszonym na gwozdziu, to jesli znika, obraz tez
znika, a w $cianie sterczy taki biedny, samotny gwézdz...
czyli ja. Tak nie mozemy mysle¢! Kazdy z nas jest obrazem,
a partner jest drugim obrazem, ktéry pasuje do naszego.
Wspélnie tworzymy komplet. Chodzi tez o umiejgtno$é zy-
ciaw pojedynke, cieszenia si¢ takim zyciem, wstawania rano
i niezaczynania od: ,Ojej, wciaz jestem taka sama, wiec nie
warto nawet kawy robi¢, a jakbym kogo$ miata, to ta kawa
miataby sens”. No nie, robi¢ sobie kawe, wstaj¢ i zastana-
wiam sig, jak sobie dzieri urozmaici¢, jak go dobrze spedzic.
Nie mozemy budowaé swojego zycia wokét partnera, ktéry
ma by¢ punktem centralnym, a nasza codzienno$¢ owinie
si¢ wokot niego. Nie mozemy krazy¢ i caly czas patrzeé, czy
partner z nami jest. Nasze zycie musi by¢ autonomiczng
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jednostka, ktéra ewentualnie potaczy si¢ z drugg autono-
miczng jednostka — zyciem partnera. Jako dwa petne zbiory
tworzymy miedzy soba cze$¢ wspdlna. Oczywiscie im jest
ona wigksza, tym lepiej, ale zawsze zostaje margines na to,
co moje.

Gtlos w dyskusji zabrata tez pani Mirostawa: ,, Kobie-
ty napatrzyly si¢ w dziecifistwie i mlodosci na swoje matki
i ojcéw. Kiedy to ojciec wracat zmegczony, a na stét wjezdzat
dwudaniowy obiad z kompotem, a potem w ciszy i spokoju
wykladal si¢ z gazeta na kanapie. Rano wyjmowat z szafy
czysta koszulg i skarpetki. Dzieci byly odchowane, dom po-
sprzatany, zakupy zrobione i ten ojciec nigdy nie pomyslat
nawet, kto to wszystko zrobit. I cérki postanowily, ze nie
beda kontynuowac takiego zycia”.

To jest czgsto spotykana sytuacja, ale mozna ja od-
wrécié. Rozmawiatam kiedy$ z mtoda dziewczyna, dzien-
nikarka, ktéra miala bardzo bogate zycie zawodowe i wiele
zainteresowani. Weszla w zwiazek z mezczyzna, kedry byt
wychowany w bardzo tradycyjnym domu. To nie ona si¢ na-
patrzyla na to, jak mama wszystko robi, tylko on miat takie
oczekiwania.

Czyli to on wymagal od partnerki, by zajeta si¢
wszystkimi domowymi obowigzkami?

Tak, bo w jego domu bylo wlasnie tak, ze tata pra-
cowal, a mama nie. Czekal na niego ten zastawiony stét, tak
jak cytujesz, z dwudaniowym obiadem i kompotem. I ten-
ze chlopak zaczal zglaszaé pretensje: ,A gdzie obiad?”, ,Ale
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jak to, jemy drugi raz to samo?”. Niestety, malzedstwo nie
przetrwato, poniewaz okazalo si¢, ze kobieta i m¢zczyzna nie
moga w kwestii obowiazkéw dojs¢ do porozumienia. Ona
nie miala czasu dla siebie, ciagle robita co$ dla innych i nie
otrzymywala zadnych dowodéw wdzigcznosci, bo to jej rola.
Ona nigdy nie styszata: ,Stuchaj, kochanie, dzigkuje ci za
ten cudowny, pyszny obiad i za ten kompot i w ogéle jestes
cudowna’, tylko po prostu ten obiad byt zjadany, talerz zo-
stawiony na stole i tyle. Nie ma wiec co si¢ dziwi¢, ze dziew-
czyny méwia: ,Nie, ja w to nie wchodzg”.

Pewien mezczyzna po pigédziesiatce pisze natomiast
tak: ,Miatem 45 lat i na swdj sposéb pouktadane zycie ro-
dzinne. Zona po drugiej stronie, dziecko niemal petnolet-
nie. Doszedtem do wniosku, ze nie optaca mi si¢ wchodzi¢
w zadne nowe relacje. Szkoda czasu, zdrowia, energii i zaso-
béw. Dzi§ mam 54 lata i coraz bardziej podoba mi si¢ méj
wybé6r. Mam to, czego potrzebuj¢ do zycia, i nie widz¢ po-
wodu, by kogos nowego zaprasza¢ do mojej rzeczywistosci”.
Widzimy tu zdrowa forme akceptacji wlasnej sytuacji czy
raczej mechanizm, kt6ry chroni przed Igkiem albo ponow-
na blisko$cia?

Na pewnym etapie Zycia osiagamy pewien status, nie
tylko materialny, ale takze zyciowy. I niekoniecznie chcemy go
burzy¢, wprowadza¢ w zycie, jak nam si¢ czasem wydaje, bata-
gan. Jestesmy tez bardziej skfonni zaakceptowaé rzeczywistosé,
doceni¢ to, co mamy. Przede wszystkim tez nie przejmujemy
si¢ juz tak bardzo tym, co mysla i méwig o nas inni. Znika
presja i to, co niby ,,musz¢”, ,,powinienem”. Wedlug mnie dru-
ga osoba jest nam mimo wszystko bardzo potrzebna. I to nie
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dlatego, zeby nam podata t¢ szklanke wody, ktérej brakiem tak
nas straszg ci, kedrzy sa w zwiazkach: ,Zobaczysz, bedziesz za-
lowaé, bo zachorujesz i nikt ci nie poda nawet szklanki wody”.
Nie o to przeciez chodzi. Taki 54-latek, ktéry ma doroste dzie-
ci, a przed sobg wiele lat Zycia, powinien sobie zada¢ pytanie,
czy naprawdg nie ma juz potrzeby, zeby z kim$ si¢ podzieli¢
wrazeniami, przyjemno$ciami, nadziejami. Ja bym kogos ta-
kiego poszukata, ale kazdy ma prawo do wlasnego zdania.

Znam podobng sytuacj¢. Kobieta po czterdziestce
z odchowang cérkg poznaje $wietnego mezczyzng i wszystko
im gra. W pewnym momencie z jego strony pada propozy-
cja, by razem zamieszka¢, sprébowaéd prawdziwego zycia we
dwoje. On zostat wdowcem w mtodym wieku i czul, ze jest
gotowy na kolejny powazny zwiazek. I kiedy do niej dotarto,
ze jaki§ mezczyzna po 20 latach samotnego zycia chce jej sig
wprowadzi¢ do mieszkania, poprzestawia¢ ulubione ksiazki,
porozrzucaé swoje rzeczy w tazience, stwierdza, ze nie jest
w stanie tego zaakceptowaé. O wyprowadzce do niego tez
nie chee stysze¢. Nawet nie prébuje, mimo ze $wietnie si¢
dogaduja i spotykaja od ponad roku. Céz stoi na przeszko-
dzie, by sprawdzi¢, jak im bedzie?

Zastanawiam si¢, czy aby na pewno chodzi o to,
ze kto$ bedzie w mojej tazience przestawial kosmetyki na
poteczce. Wyglada to raczej na lgk przed petna otwartoscia,
przed sprébowaniem, zaufaniem, przed sytuacja, ze kto$ na
stale wejdzie w mojg przestrzeri. Bo jezeli jestesmy z kims
w bezpiecznej odlegtosci, to bardziej kontrolujemy sytuacje,
wszystko odbywa si¢ na naszych zasadach. A kiedy juz kogos$
wpuszczamy do domu i pozwalamy mu zajaé potowg szafy,
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to i zaufanie musi by¢ wigksze. Ale bez tego nie da si¢ stwo-
rzy¢ zwiazku.

A co powiesz na punkt widzenia opisany przez Be-
at¢: ,Ja tam ozdoby na tapczan nie potrzebuje, jestem nieza-
lezna i nikogo nie bedg obstugiwaé™

Widze, ze kontynuujemy watek wzorcéw. Beata wy-
obraza sobie partnera jako faceta z pilotem od telewizora w dfo-
ni i w nie$wiezej podkoszulce, ktérg trzeba bedzie mu wyprad.
Taki ma obraz, nie dostrzega innego wariantu. Tak jakby nie
brata nawet pod uwagg, ze to nie jest jedyny typ mezczyzny,
jakiego moze spotka¢. Fajnie, ze kto$ wie, jakiego partnera dla
siebie nie chcee, ale warto si¢ zastanowi¢, jakiego w takim razie
chce. Moze takiego, ktéry co prawda bedzie sobie siedziat na
tym tapczanie, ale rozmawiajac z nia na jakies ciekawe tematy?
Albo takiego, co wstanie i chetnie co$ dla niej ugotuje. Albo
bedzie ja wyciagat z domu na fantastyczne wycieczki. Tacy tez
s3, naprawde! Czasami trzeba tylko troszk¢ wyjrze¢ poza ogra-
niczajace wzorce i dotychczasowe doswiadczenia.

W naszej dyskusji nie moglo zabrakna¢ watku fi-
nansowego. Jedrek pisze: ,Dzi§ utrzymanie rodziny, szcze-
gblnie zony, jest bardzo kosztowne. Wielu mezczyzn staé na
to, ale wola wydawa¢ pieniadze na co$ innego, zy¢ po swo-
jemu, a nie wedtug nakazéw i obowiazkéw oraz wygdrowa-
nych wymagan zony, a potem dzieci”.

No i znowu schematy! Pytanie pierwsze brzmi,
skad si¢ one wzigly. Myslenie o kobietach, ze to sg ksiez-
niczki, ktdrym trudno dogodzi¢, i ze zaden nieszczgsny facet
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nigdy nie sprosta ich wymaganiom, nie wzigto si¢ z powie-
trza. Zapewne Jedrek musial poznawa¢ takie whasnie kobiety
albo obserwowa¢ je w swoim otoczeniu. A przeciez wystar-
czy sobie znalez¢ takg partnerke, ktdra nie ma wygérowa-
nych oczekiwan materialnych. Pytanie, dlaczego ktos wybie-
ra wcigz ten sam typ osoby i jakby utwierdza si¢ w swoim
podejrzeniu, ze znowu tak bedzie.

,Kto nigdy nie ufa, bedzie oszukany” — powiedziat
Leonardo da Vinci.

Tak, bo jezeli si¢ czego$ boimy, przyciagamy to do
siebie na zasadzie pewnej prowokagji. To tak, jakby$my mie-
li na glowie neon: ,,wszystkie kobiety s3 interesowne”. I kto
na taki przekaz zareaguje? Kobieta, ktéra nie jest materialist-
ka, obejdzie go szerokim tukiem, nie chcac by¢ wrzucona do
worka z napisem ,lece na pieniadze”. Mozna powiedzieé, ze
jezeli rzeczywiscie w co$ gleboko wierzymy, to zycie dziata
na zasadzie: méwisz i masz.

Nie zlicze, ile razy w swoich artykutach powtarzasz,
ze dostajemy to, czego oczekujemy.

Bo sami jesteSmy kreatorami sytuacji, ktére po-
jawiaja si¢ w naszym zyciu. Pytam czasem moich klien-
téw z takimi utrwalonymi ograniczajacymi przekonaniami
w glowie: ,Stuchaj, a czy wszystkie kobiety z twojej rodziny
sa takie interesowne?”. I wtedy slysze: ,No nie, nie, moja
mama i moja siostra sa w porzadku”. Pytam wigc dalej, czy
zna jakie$ inne, ktére nie sg interesowne. I stysze, ze tak. No
wigc zadajg ostatnie pytanie: ,Na jakiej podstawie twierdzisz
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wigc, ze wszystkie kobiety sa wyrachowane?”. Lubimy uzy-

waé zwrotéw: ,wszyscy mezczyzni’, ,wszystkie kobiety”,
. » b2l O . ’ . .

,nigdy”, ,zawsze”. I wlasnie takie uogélnienia bardzo nas

frustruja. Warto si¢ nad tym zastanowi¢ albo pogadac z kims

bliskim o swoich negatywnych wyobrazeniach, aby uswia-

domi¢ sobie, ze nie mamy racji.

Czas na wypowiedz Mariusza: ,Ludzie tatwo si¢
poddaja, ida na tatwizng, nie chodza na kompromisy, znaj-
dujag wyméwki na wszystko. Probleméw si¢ nie rozwiazuje,
tylko si¢ je bagatelizuje. Kiedys skarpetki si¢ cerowato, dzis
si¢ wyrzuca i kupuje nowe. Podobnie jest z obecnymi zwiaz-
kami”. To bardzo czgsty watek w dyskusjach, ktére prowa-
dzg single.

Na pewno co§ w tym jest, cho¢ w sumie to dobrze,
ze tych nieszczgsnych skarpetek juz nie musimy cerowaé. Co
prawda, jak spojrzymy na wysypiska §mieci, to moze czasem
powinnismy. Co do zwiazkéw, tutaj jest pewna rozbieznosé
pogladéw. Niekt6rzy uwazaja, ze nad zwiazkiem trzeba nie-
ustannie pracowaé, ale ja nie do korica tak mysle. Bo nie
chodzi o ciagla prace, lecz zwykle dogadywanie si¢. A jesli
dogada¢ si¢ nie mozna, to pytanie, czy trzeba robi¢ to na
site i naprawia¢ co$, co jest od poczatku zepsute. Czy nie
lepiej poszukaé czego$ sprawnego, czyli partnera, z ktérym
jest nam po prostu dobrze, a nie takiego, ktdry wcigz musi
si¢ zmienia¢, lub my musimy, bo w prosty sposéb si¢ ze sobg
nie zgadzamy? Bo wtedy to nie jest praca nad zwiazkiem,
tylko walka o przetrwanie. A zwiazek nie powinien by¢ po-
lem walki. Oczywiscie, zawsze bedg réznice, ktére wymaga-
ja rozmowy czy kompromisu, ale jesli relacja od poczatku
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opiera si¢ na ciaglym wysitku i poczuciu niedopasowania, to
znak, ze moze lepiej odpuscié. Prawdziwa blisko$¢ polega na
tym, ze przy drugiej osobie czujemy si¢ swobodnie, nie mu-
simy udawa¢ ani chodzi¢ na palcach. Wtedy zwiazek rozwija
si¢ naturalnie, bez nieustannego cerowania dziur, ktére i tak
beda si¢ pojawialy na nowo.

Chcesz powiedzie¢, ze osoby, ktére daja mndstwo
szans i wciaz naprawiaja, popetniaja btad?

Czgsto uzywam takiej metafory: gdyby$ kupowata
samochdd, to czy wybratabys swiadomie taki, ktdry co drugi
dzieri nie odpala? Pewnie nie. No to z jakiego powodu jestes
w zwiazku, w ktérym weciaz nie czujesz si¢ spokojna, bo non
stop co$ w silniku zgrzyta?

No wlasnie, tylko na jakim etapie zrezygnowal
z naprawiania?

Jezeli zwiazek od samego poczatku okazuje si¢
w jaki$ sposéb trudny i obciazajacy, mysle, ze nie ma po-
wodu, zeby$my mieli w niego brna¢ i zwodzi¢ si¢ mysla, ze
kiedys bedzie picknie. Rozumiem z kolei, ze zwiazek, ktdry
byl dobry i warto$ciowy, mégt wejs¢ w kryzys. A ten jest
po to, zeby co$ zweryfikowal. Albo odkrywamy, ze mimo
wszystko nadal chcemy by¢ w tym zwiazku i jak co$ si¢ po-
psufo, to wspdlnie — bardzo wazne stowo — naprawiamy.
Czasem jednak w wyniku kryzysu mozemy doj$¢ do wnio-
sku, ze chcemy zakonczy¢ zwiazek. I réwniez mamy do tego
prawo. Jeszcze inna jest sytuacja w przypadku oséb, ktdre
wciaz wchodza w problematyczne zwiazki i majg klopot ze

34



MIEDZY WOLNOSCIA A SAMOTNOSCIA

stworzeniem relacji dlugoterminowej. Zwykle chodzi o to,
ze powinny co$ przerobié, popracowa¢ nad soba, a najlepiej
zrobic to, korzystajac z pomocy eksperta.

Czgsto slysze glosy, ze media promuja duze dzieci
zyjace bez zobowiazati, bez kregostupa moralnego. Ze dzis
to takie modne by¢ kochankiem czy kochanka.

Jasne, takie opinie pojawiaja si¢ czesto. Ale moze,
zamiast wciaz moéwié, czego nie powinni§my promowac,
warto si¢ zastanowié, co warto pokazywaé. Moze by tak
zacza¢ promowaé mito$é, partnerstwo, przyjazi, rodzing,
troske 1 wrazliwos$¢. Rzeczywiscie, czgé¢ seriali czy progra-
méw mocno eksponuje zycie singli czy luzne podejscie
do relacji, ale przeciez to nie jest cata prawda o relacjach.
Z drugiej strony, pewnych proceséw spotecznych juz nie
mozna odwrdci¢. Wyobrazitam sobie teraz, Ze mamy same
takie seriale, w ktérych wszyscy zyja dlugo i szczgsliwie.
Poznali sie, pobrali si¢, mieli dzieci i tak dalej. Zyjemy jed-
nak w innej rzeczywistosci i po prostu musimy umie¢ sobie
w niej radzi¢. Czg$¢ z nas pojdzie za glosem, ze po co sig
wigzad, po co sobie robi¢ jakie$ problemy w zyciu, lepiej zy¢
na wlasng reke. Ale jest tez cz¢$¢, kedra potrzebuje zwiaz-
ku, bo uznaje mitos¢ za co$ szalenie waznego. Potwierdzito
nam to mie¢dzy innymi badanie, o ktérym wspomnialy-
$my na poczatku rozdzialu. Wyszlo z niego, ze wigkszos¢
ankietowanych (78 procent) uwaza mito$¢ za najwicksza
warto$¢ zycia. Wida¢ wigc, ze co innego deklarujemy, co
innego piszemy w mediach spoteczno$ciowych, a jeszcze
co innego my$limy i robimy. Wracajac do wypowiedzi Ma-
riusza o tym, ze ludzie teraz ida na fatwizne, w zwiazkach
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nie chodzi o to, by na sil¢ je cerowa¢, kiedy od poczatku sa
dziurawe, rzecz raczej w tym, by umie¢ rozpoznaé, kiedy
warto si¢ staraé, a kiedy odpusci¢. Bo prawdziwa bliskos¢
to nie ciagle starania, tylko bycie ze sobg w taki sposéb,
ktéry daje sile, a nie odbiera energie.

Bardzo fadnie podsumowatl to jeden z me¢zczyzn
bioracych udziat w dyskusji: ,Jestem 15 lat w malzeristwie,
a moja zona nie jest kims, kto robi wrazenie na kumplach,
ale réwnorzednym partnerem w zyciu. Tu chodzi o budo-
wanie budynku zycia na solidnych fundamentach, a nie
kartonowej atrapy”. Mnie osobiscie bardzo cieszg takie wy-
powiedzi, bo pokazuja, ze nie jest tak, jak niektérzy single
sugeruja: ze ,zwiazki umierajg’, ze ,wszyscy cheg tylko zero-
waé na tej drugiej osobie”.

Trzeba wzia¢ pod uwage, ze osoby, ktére podaja
w watpliwo$¢ sens bycia w zwiazku czy jako$¢ zycia uczu-
ciowego, s3 bardziej sklonne do komentowania i wyrazania
negatywnych opinii, szczegdlnie w mediach spolecznoscio-
wych. A u tych w szczesliwych zwiazkach, czy u spelnionych
singli, raczej nie pojawia si¢ impuls do zabierania glosu.

Trzeba pamigtaé, ze czg$¢ singli ma swoje powody,
by podawaé w watpliwos¢ sens kolejnych zwiazkéw. Moze
w tym miejscu oddajmy glos kolejnej osobie. Sandra pi-
sze: ,Jestem singielka, ale przede wszystkim samotng mama.
Z naciskiem na samotna, bo cérke kocham nad zycie, ale
bardzo brakuje mi bliskiego sercu faceta, ktéry bylby przy
mnie. Bywa ci¢zko, ale wole tak, niz zy¢ w toksycznym
zwiazku. Moje dziecko widzi w miarg szczgdliwg mame,
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a nie zatroskang i placzaca, a to najwazniejsze. Z jednej stro-
ny, bardzo chcg kogos poznaé, ale z drugiej, kolejna porazka
jest mato kuszaca”.

Sandra bardzo trafnie wyraza dylemat wielu samot-
nych matek: miedzy tesknota za bliskoscig a lgkiem przed
kolejnym zawodem. W gabinecie cz¢sto spotykam kobie-
ty, keére opowiadaja podobne historie; méwia, ze chciaty-
by znowu otworzy¢ serce, ale w tym samym zdaniu doda-
ja: »hie mogge sobie pozwoli¢ na kolejny blad”. To brzmi
tak, jakby wybér partnera byt nie tylko kwestig osobistego
szczgscia, ale tez odpowiedzialno$cia wobec dziecka. I tak
wiasnie jest w przypadku Sandry. Wybiera samotnos¢, ale
nie dlatego, ze jej chce, tylko dlatego, ze si¢ boi, iz cena za
blisko$¢ okaze si¢ zbyt wysoka. Samotne matki czesto czu-
ja si¢ rozdarte: potrzebujg partnera i jednoczesnie strzega
swojego $wiata jak twierdzy. Warto jednak, by postuchaty
sugestii, ze nie muszg wybiera¢ mi¢dzy samotnoscig a tok-
sycznym zwigzkiem. Istnieje trzecia droga, czyli relacja, kté-
ra wnosi do zycia wigcej spokoju niz lgku. Aby ja odnalez¢,
najpierw trzeba uwierzy¢, ze jest si¢ w stanie nie powtérzyé

dawnego btedu.

Wazng kwestig sa tez realia, jakie zastajg single w du-
zych miastach i w matych miejscowosciach, gdzie jest mniej
okazji do zawierania nowych znajomosci, a jednocze$nie
wigksza presja spoteczna. Michat méwi: , W malym miescie
bycie singlem to temat plotek. Nie chcg z nikim by¢ tylko
po to, zeby uciszy¢ otoczenie. Ciagle si¢ czuj¢ obserwowany,
co jeszcze bardziej mnie spina. Poza tym pracy jest tyle, ze na
szukanie kobiety czasu jest zdecydowanie za mato”.
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Michat sygnalizuje co$, co w duzych miastach cz¢-
sto umyka: presj¢ otoczenia. Bycie singlem w Warszawie lub
we Wroclawiu oznacza wolno$¢ wyboru, w matej miejscowo-
$ci — etykietke dziwaka lub nieudacznika. W efekcie zamiast
autentycznych poszukiwan pojawia si¢ mechanizm obronny:
zamknigcie si¢, unikanie, uciekanie w prace, byle tylko nie
musie¢ mierzy¢ si¢ z pytaniami i spojrzeniami. Ta presja spo-
teczna nie jest btahostka, dotyka poczucia wartosci i natural-
nej potrzeby akceptacji. Michat méwi, ze nie chee by¢ z kims
dla $wictego spokoju, i to wazne. Ale to, ze w ogéle musi to
podkresla¢, pokazuje, jak bardzo zewngtrzne oczekiwania
wchodzg w intymny obszar jego zycia. Paradoksalnie, im bar-
dziej $rodowisko naciska, tym trudniej jest mu si¢ otworzy<.
Bo przeciez prawdziwa bliskos$¢ nie rodzi si¢ z przymusu, lecz
z wyboru. A do wyboru potrzeba przestrzeni i oddechu — cze-
go$, czego w malych spoteczno$ciach czgsto brakuje.

Single, ktdérzy dopiero zaczynaja doroste zycie, cz¢-
sto odkladaja zwiazki na péiniej, bo priorytetem sg studia,
kariera, podréze. ,Mam 26 lat i nie czuj¢ potrzeby wcho-
dzenia w zwiazek. Wole poznaé siebie, rozwinaé sie, a do-
piero potem mysle¢ o partnerze”. I kolejny: ,Jestem singiel-
ka z wyboru. Kocham swoje zycie, ale nie jestem wrogiem
zwigzkow. Jedli spotkam kogo$, kto bedzie do mnie paso-
wat — $wietnie. Jedli nie — tez bedzie dobrze”.

Za tymi wypowiedziami kryje si¢ wazna zmiana
w mentalnosci mtodego pokolenia. Ich singielstwo nie jest
brakiem, lecz $wiadomg decyzja: zeby nie wchodzi¢ w rela-
cje z byle kim, zeby nie powiela¢ bledéw rodzicéw, zeby naj-
pierw stworzy¢ siebie, a dopiero potem — nas. Wielu starszym
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trudno to zrozumie¢. Dla nich brak partnera réwna si¢ po-
razce, bo tak zostali wychowani. Tymczasem mtodzi coraz
czgéciej méwia: ,,Zwiazek nie jest celem samym w sobie, ale
jedng z drég”. To nie znaczy, ze nie chcg bliskoéci; raczej, ze
chea jej na innych zasadach, bez kompromiséw, ktére rania.
I cho¢ oczywiscie istnieje ryzyko, ze w tym odktadaniu zycia
na pézniej umknie im co§ waznego, to jednak jest w tym
tez madro$é: by nie traktowaé relacji jak obowiazku, lecz
jak wybér. I moze whasnie dzigki temu ludzie obecnie maja
wicksze szanse na zwiazki, ktére beda naprawdg sycace, a nie
tylko poprawne.
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WNIOSKI

To, co wytania si¢ z tych przytoczonych gtoséw i doswiadczen,
to ogromna réznorodnosé powoddw, dla ktérych wybieramy
zycie solo lub w zwigzku. Jedni widzg w relacji ograniczenia,
inni szanse na rozwdj i bliskoéé. Niektorzy chronig sie przed
powielaniem schemat6w, inni z kolei rezygnuja ze zwigzku

z obawy przed utratg komfortu, na ktéry cigzko zapracowali.
A jednak w tym ggszczu sprzecznych przekonan i historii jest
co$ wspélnego - pragnienie zycia w zgodzie ze sobg. W gruncie
rzeczy hie chodzi wige o to, czy wybierzemy samotnosé czy
blisko$c, ale o to, by nasza decyzja byta swiadoma i dawata
poczucie sensu. Bo tylko wtedy mozemy méwi¢ o prawdziwe;j
wolnodci, nie tej wynikajacej z leku, schematéw czy kalkulacji,
ale z odwagi, by zy¢ po swojemu.

Prawdziwa blisko$é to nie ciggte starania, tylko bycie ze
sobg w taki sposéb, ktéry daje site, a nie odbiera energie.

A jesli dogada¢ sie nie mozna, to halezy
zadag sobie pytanie, czy trzeba robi¢ to na silg

i naprawia¢ co$, co jest od poczatku zepsute.

Dostajemy to, czego oczekujemy.

40









MItOSC MA SIE
CALKIEM DOBRZE



EPOKA SINGLI

eszcze niedawno pytanie wigkszosci singli brzmiato:

»Dlaczego nie mam partnera?”. Szukanie drugiej potéw-
ki wydawato si¢ naturalnym, wrecz obowiazkowym etapem
w zyciu dorostego cztowieka. Dzi§ coraz cz¢sciej spotykamy
si¢ z inng refleksja: ,,Czy w ogéle potrzebuj¢ zwiazku, a jesli
tak, to na jakich zasadach chcg go tworzy¢?”. To znak na-
szych czaséw. Wychodzimy z dawnych schematéw, w ktd-
rych samotno$¢ traktowano jako zyciowa porazke, a zwiazek
jako jedyna droge do spetnienia. Coraz wyrazniej wida¢, ze
relacja staje si¢ nie obowiazkiem, ale $wiadomym wyborem,
jedna z wielu mozliwosci uktadania wlasnego zycia.

O tym, jak tazmiana wplywa na singli,
rozmawiamy z

socjolozka, wykladowczynia akade—
micka i badaczky wspdlczesnych sty-
16w zycia, ktéra od ponad 20 lat zaj-
muje si¢ tematyka relacji i przemian
spotecznych, analizujac, w jaki spo-
sOb zmieniaja si¢ oczekiwania wobec
zwiazkéw i bliskosci. Jest autorka
ksigzek i artykutéw naukowych po-
=1 $wigconych zyciu w pojedynke, a tak-
ze jego konsekwencjom. Jej perspektywa taczy w sobie wiedzg
naukows i pracg gabinetowa, dzigki czemu pokazuje, jak wy-
bory singli wpisujg si¢ w szerszy obraz przemian kulturowych
i jakie maja znaczenie dla przyszlosci relacji miedzyludzkich.

Eksperci réznych dziedzin coraz czgiciej alarmujg
i strasza nas, ze zamieniamy si¢ w spoteczeristwo singli. Czy
z twojej perspektywy to wlasnie tak wyglada?
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Spis powszechny z 2011 roku, a takze ten ostatni
22021 roku pokazuja, ze liczba singli w Polsce zwigkszyta si¢
tylko o dwa punkty procentowe. Mozna wigc powiedzied, ze
jest tendencja wzrostowa, ale nie jest ona na tyle duza, by bi¢
na alarm. Szczegblnie ze obecnie mamy zupetnie inne poko-
lenie, ktére paradoksalnie o wiele tatwiej wchodzi w zwiazki
niz poprzednie. To w sferze relacji najwicksze poktosie trans-
formacji w Polsce w latach 90. Trzeba tez pamigtad, ze mamy
permanentnych singli, ktérzy zyja samotnie od dwudziestki
czy trzydziestki, a dzi§ majg juz po 50 czy 60 lat.

A jak zmienil si¢ obraz i opinie na temat singli
w przestrzeni publicznej?

Analizowatam przez ostatnie 20 lat obraz singli
w mediach i powiem wam, ze niewiele si¢ zmienifo. Jestem
niezmiennie zdziwiona, z jak mata wrazliwoscia pisalo sie
o singlach na przyktad w 2002 czy 2003 roku w ,Polity-
ce”, ,Newsweeku” czy we ,,Wprost”. Wtedy obraz tych oséb
byl mniej wigcej taki, ze to egoista, egocentryk. Singielstwo
opisywane bylo zwykle jako zjawisko wielkomiejskie i zwia-
zane z szybka kariera. Singiel byt pokazywany jako kto$ sa-
molubny, przy czym inaczej traktowano mezczyzn, a inaczej
kobiety. I to jest caly czas aktualne, bo kiedy przeprowadzi-
tam 15 lat pdzniej badania, to bylo podobnie. Singielki po-
strzegano zdecydowanie lepiej — jako bardziej samodzielne,
zaradne, zorganizowane. Single z kolei byli okrelani jako
mezezyzni, ktorzy gdzies utkneli — jak dzisiejsi incele® — ked-
rzy wciaz mieszkajg z rodzicami albo zachowuja bardzo silne

6 Zbitka angielskich stéw involuntary celibacy — mimowolny celibat.
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relacje z mamami, czyli takie maminsynki. W kontrascie do
nich pokazywano tez bardzo skrajny rodzaj singli playboyéw,
tamiacych damskie serca, lubiacych szybkie zycie i stawia-
jacych ponad wszystko seks bez zobowigzan, bez zadnych
zwiazkow.

Czy mamy dzi$ wicksza $wiadomos¢ samego pojecia
,singiel” i wiedz¢ na jego temat?

Zdecydowanie tak! Kiedy robitam swoje pierwsze
badania 20 lat temu i chcialam je takze przeprowadzi¢
na wsiach czy w matych miastach, to tam absolutnie nikt
z pojeciem ,singiel” si¢ nie utozsamial. Ludzie méwi-
li o sobie ,stary kawaler” czy ,stara panna”. Natomiast
dzisiaj, po dwéch dekadach, ten singiel juz funkcjonuje.
Okresla tak siebie i samodzielna mama, i osoba po roz-
wodzie, i 40-latek, i 70-latka. Méwi tak o sobie kto$, kto
mieszka w malej miejscowosci i w duzym miescie. Obraz
zatem musial sie zmienié¢, bo wzrosta swiadomos$¢ ludzi
na temat tego, czym jest bycie singlem. I nie zapomi-
najmy o tym, ze do singielstwa prowadza dwie $ciezki.
Pierwsza, do ktdrej nietatwo si¢ przyznad, jest efektem
wielu naszych (nietrafionych) wyboréw. I druga — kie-
dy troch¢ wybrat za nas los, bo nie spotkali$my nikogo,
kto chciatby z nami by¢ ani z kim my chcieliby$my by¢,
i w konicu uznali$my, ze ,nie ma dzi$ fajnych facetéw”,
,nie ma dzi$ fajnych dziewczyn”.

No dobrze, ale badania z 2024 roku méwia o tym,
ze jednak tych singli z roku na rok mamy coraz wigcej. Ty
moéwisz o dwdch punktach procentowych, ale demografowie
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bija na alarm, bo mamy coraz wigcej wiasnie jednoosobo-
wych gospodarstw domowych, coraz mniej matzedstw i co-
raz mniej dzieci. Straszg nas troch¢ na wyrost?

Gléwnie strasza medialne nagléwki. A ja powiem
catkiem szczerze, opierajac si¢ na liczbach, ze Polska wcale
nie idzie w strasznie zlym kierunku ani nie powiela jakiejs
groznej tendencji wystepujacej na Zachodzie. Warto spro-
stowad, ze owszem, mamy w Polsce coraz wigcej jednooso—
bowych gospodarstw domowych, ale to nie znaczy, ze jest
coraz wigcej singli. To znaczy tyle, ze niektdrzy maja wigcej
pienigdzy i moga sobie po prostu kupowa¢é mieszkania. Cza-
sem one s3 na wynajem, czasem sg dla zwigzkéw typu LAT,
czyli living apart together. 1 to jest naprawde powszechne
zjawisko. Kolejny fakt: w Polsce spada wprawdzie poziom
zainteresowania malzeistwami sformalizowanymi, za to
zwiazki kohabitacyjne majg si¢ bardzo dobrze i wcigz ich
przybywa. Obecnie mniej wigcej co czwarte dziecko w na-
szym kraju rodzi si¢ ze zwiazku kohabitacyjnego’. A wspo-
mniany problem dzietnosci to catkiem osobny temat, bo jest
masa uwarunkowan, dlaczego mlode kobiety nie chcg mie¢
dzisiaj dzieci. I to nie dotyczy tylko singielek, bo singielki
maja réwniez pomysly na to, zeby by¢ samodzielnymi ma-
mami, cho¢by przez in vitro.

Skad zatem te krzyczace nagléwki, ze stajemy sie
spoleczenistwem singli?

7,27 proc. dzieci rodzi si¢ poza matzedstwem” (cyt. za: GUS 2025);
https://porady.sympatia.onet.pl/sympatia-radzi/malzenstwo-czy-konkubinat-dane-wskazuja-
ktora-forme-zwiazku-wybieraja-polacy-i-ktora/p4zzzbj [dostep: 23.10.2025].
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Frustruje mnie, kiedy dziennikarz mi méwi: ,No ale,
prosz¢ pani, osiem milionéw singli jest w Polsce”. A ja wtedy
pytam: czy pan przypadkiem nie liczy 80-letniej pani, ktéra
jest wdowg od 10 lat, i 18-latka, ktéry mieszka z rodzica-
mi i w tej chwili jest po prostu w stanie bezzenno$ci? Moze
warto wigc zwrdci¢ uwage na to, ze z jednej strony nagtéwki
krzycza o samotnosci, a z drugiej strony mamy do czynie-
nia z zaktamanymi statystykami, bo singlem mozna nazwaé
i wdowe w podesztym wieku, i 20-letnia szczesliwa singielke.
Pamigtajmy tez, ze kobiety zyja przecigtnie 10 lat same, na-
wet jesli byly w matzeristwach, bo 82 lata to jest statystycz-
nie wiek $mierci kobiet w Polsce, a m¢zczyzn — 71 lat, wigc
na dekadg kobieta zostaje sama. Wrzuca si¢ do tego samego
worka osoby, ktére do 30. roku zycia mieszkajg z rodzicami,
ale sa bezzenne. Natomiast my jako badacze nie wiemy, czy
oni maja zwiazki, czy nie, bo réznie z tym bywa. Czasem
mieszkaja przeciez w parze, ale w domu rodzicéw — bo ro-
dzice maja dom, no to mlodzi zajmuja jakis pokdj.

To w ktdrg stron¢ zmierzamy jako spoteczedstwo,
jesli chodzi o zwiazki?

Jestesmy na pograniczu kultury Zachodu i Wschodu,
wiec mamy takie wewnetrzne rozdarcie. Wartoéci rodzinne caly
czas sa w czoléwee, ale walcza z tymi indywidualistycznymi.
Myfle, ze mtodsze pokolenia bardziej sobie pouktadaty kwestie
zwigzkéw, poniewaz maja mniej materialistyczne podejécie niz
na przyktad pokolenie 40-latkéw. Kiedy rozmawiam ze swoimi
studentami, kt6rzy prowadza badania do prac licencjackich,
dowiaduijg sig, ze ci mlodzi ludzie nie maja ambicji budowania
domu, bo wystarczy im mate mieszkanie i uzywany samochdd.
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Dla nich ,,posiada¢ wigcej” nie oznacza, ze jest si¢ kims lepszym.
Oni wolg mie¢ czas wolny, miedzy innymi na zwiazki, przy-
jaznie, wszelkiego rodzaju relacje. Nie chea traci¢ zycia tylko
na pracg. To jest w tej chwili ogromny trend, ktéry zasadniczo
zmieni oblicze naszej rzeczywistosci.

Czytalam nie tak dawno w ,Newsweeku” artykut
Rodzice kontra miodzi®, w ktérym opisano zderzenie ocze-
kiwan starszego pokolenia z mlodszym. Ci starsi nazywaja
tam mlode pokolenie ,leniami”, ,wygodnymi singlami”, na
co miodzi odpowiadaja, ze nie bedg pracowaé po nocach jak
ich rodzice, ze wola mie¢ mniej pienigdzy, ale wigcej czasu
na wlasne sprawy. Co z kolei starsi oceniajg jako lenistwo.
Wyraznie wigc zmieniaja si¢ priorytety. Jak one wplywaja na
relagje i decyzje o zwiazkach?

To, co méwisz, napawa mnie optymizmem. I po-
krywa si¢ z tym, co obserwuj¢ w gabinecie. Kiedys byto
tak, ze rodzice pytali: kiedy przyprowadzisz chlopaka albo
dziewczyng? Byta presja, byto poczucie niedopasowania do
reszty spoleczenistwa, myslenie: co jest ze mna nie tak, ze
ja jestem sama, wszyscy juz maja dzieci, rodziny, a ja nie.
Natomiast w tej chwili ludzie sa bardziej zainteresowani ja-
ko$ciowymi relacjami, a nie byciem w jakimkolwiek zwiaz-
ku. Do gabinetu przychodza osoby, ktére zauwazaja, ze po-
wtarzajg si¢ im modele zwiazkdéw, ktdre nie daja satysfakgji,
sa albo plytkie, powierzchowne, albo nietrwale. Poszukujg
drogi wyjscia z ograniczajacego schematu. Tym osobom

8  Rodzice kontra mlodzi, https:/[www.newsweek.pl/polska/spoleczenstwo/rodzice-kontra-
mlodzi-nie-poswiece-zycia-dla-pracy/3blxyf6 [dostep: 19.09.2025].
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zalezy, aby zrozumie¢ Zrédia probleméw i znalezé rozwia-
zanie. Chcg stworzy¢ zwiazek dobry jakosciowo. Nie chca
w relacji cierpieé.

Nie jest wigc prawda, ze nie jeste$my zainteresowani
zwiazkami czy zatozeniem rodziny?

Absolutnie nie. Mamy w tej chwili raczej do czy-
nienia z wyzwaniem miedzypokoleniowym. Nie chcemy, by
zwiazki polegaly na tym, ze si¢ dorabiamy, budujemy domy,
bierzemy kredyty, zajezdzamy si¢ w pracy, by mie¢ wigcej.
To bylo jeszcze 10 czy 20 lat temu. Obecnie oczekujemy
satysfakgji z zycia, z bycia razem.

Nie mozna tez pomina¢ faktu, ze wiele oséb do-
tknat kryzys psychiczny, szczegélnie dotyczy on oséb do
25. roku zycia. Jest to w znacznej czgéci poklosie pande-
mii, poniewaz dla 0s6b 40- czy 50-letnich ten czas izolacji
byl niewielkim wycinkiem ich zycia, ale juz dla 16-latka
taka przerwa, niemal catkowite zatrzymanie relacji mialy
ogromne znaczenie. Wzrosta tez niesamowicie $wiado-
mo$¢ miodych wobec wszelkich dysfunkgji, réznych zabu-
rzefi osobowosci. Oni, kiedy przychodza do mnie, to sa juz
zdiagnozowani, przygotowani do tych rozméw. Niezalez-
nie od tego, czy pracuje¢ z dziewczyna, ktdra jest zatrudnio-
na w Lidlu w dziale obstugi, czy z osobg zajmujacy stano-
wisko dyrektora albo menedzera, ich zyciowe dylematy sa
bardzo podobne. Patrz¢ na te wszystkie wspotczesne trendy
bardziej optymistycznie, a kiedy stysz¢ o ,koricu mitosci”,
to mam w sobie niezgod¢. Bo nie uwazam, ze ludzie prze-
stajg si¢ spotykal czy prowadzi¢ bezposrednie rozmowy.

50



MILOSC MA SIE CALKIEM DOBRZE

Obserwuj¢ mnéstwo oddolnych inicjatyw i grup skrzy-
kujacych si¢ w Internecie, ktére bardzo cheg si¢ spotykaé.
Uwazam, ze w tej chwili ludzie maja ogromng potrzebg
spotkan, nast¢puje wrecz powrdt do wartoéci cenionych
w przesztosci, kiedy to relacje twarzg w twarz liczyly sig
najbardzie;j.

Masz na mysli czasy, kiedy takie portale jak Sym-
patia nie skupialy si¢ tylko na dziataniach online, bo ludzie
wrecz oczekiwali organizowania spotkai w realnym zyciu,
a nie tylko wirtualnym?

Doskonale je pamigtam! Byly rézne eventy, imprezy
dla singli, rejsy statkiem do Szwecji, szybkie randki. A po-
tem Tinder spowodowal, ze ludzie si¢ zniechecili do zawie-
rania znajomosci online, i maja teraz ochotg, by wrécito to,

co bylo przed Tinderem. Chcg si¢ spotyka’ face to face.

Mamy tez renesans biur matrymonialnych, czyli
tych klasycznych, wydawatoby si¢ — starych i nudnych ka-
natéw. A jednak wiele oséb odkrywa w nich co$ bezpieczne-
go. Majg poczucie, ze kto$ zweryfikuje potencjalnych part-
neréw, pomoze ich dopasowa¢, a nie tylko zostawi wybér
algorytmowi. To jakby powrét do korzeni, czyli spotkan
aranzowanych, tyle ze z nowoczesnym podejsciem i wigk-
szym zrozumieniem ludzkich potrzeb. I co wazne — to wcale
nie stoi w sprzecznoéci z randkowaniem online. Wrecz prze-
ciwnie, wiele 0sdb traktuje aplikacje i portale jako pierwszy
krok, a potem coraz bardziej docenia realne spotkania. Te
dwie drogi picknie si¢ dzi$§ przenikajg i moga si¢ wzajemnie
wzmacniac.
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Nie mamy dzi$ jednej, narzuconej z géry drogi do
nawigzywania relacji. Kazdy moze wybra¢ i i$¢ tg $ciezka,
ktéra mu najbardziej pasuje. Dla jednych to spotkania twa-
rza w twarz, dla innych najpierw klikniecie w aplikacji. I to
jest w tym wszystkim najfajniejsze — ze nie ma jednej recepty
na bliskos¢.

Obserwuje jednak, ze nie zawsze single chca zwigzku. Moze
to specyfika mojej pracy i codziennego zderzenia z komenta-
rzami, cho¢by na Facebooku, dotyczacymi postrzegania zy-
cia w zwiazku i jako singiel. Czgsto czytam: ,zadnych zwiaz-
kéw wigcej”, ,,zwiazek to tylko cierpienie”, ,zwiazek to tylko
poswigcenie”, ,partner wycisnie mnie jak cytryng i zniknie”,
,partnerka odejdzie z dzieckiem, a ja zostang z alimentami™.
Jest sporo rozczarowania i braku nadziei.

Z jednej strony chcemy bliskosci, a z drugiej — co-
raz trudniej nam si¢ zatrzymad, skupi¢ na jednej osobie i co$
zbudowact.

Tu duze znaczenie ma przede wszystkim specyfika
samego Facebooka i tego, ze tam jest przede wszystkim gru-
pa 0séb 35+, ktéra jest juz po pewnych doswiadczeniach
i rozczarowaniach. Te osoby czesto dzielg si¢ bélem, ostrze-
gaja innych, czasem wylewajg frustracjg. Ale réwnolegle jest
cate pokolenie mlodszych singli, ktére podchodzi do relagji
inaczej, z wigksza otwartoscig i wiara, ze mozna stworzy¢
co$ warto$ciowego z drugim cztowiekiem. Oni raczej nie ko-
mentujg pod artykutami, tylko po prostu dziataja — spotykaja

9 Czgé¢ komentarzy cytujemy w rozdziale 1.
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si¢, prébuja, szukaja. I to jest ta perspektywa, ktéra pozwala
patrzeé¢ w przyszto$é z optymizmem. Pamietajmy, ze komen-
tujg zwykle ci, keérym w tej chwili jest po prostu trudno.

Jak myglicie, co sprawia, ze niektérzy potrafia
przej$¢ przez trudne doswiadczenia i zbudowaé nowy zwia-
zek, a inni pozostajg w tym samym miejscu?

Niestety, wiele oséb zatrzymuje si¢ w swoim cier-
pieniu — nazywam ich singlami cierpiacymi. To ci, ktdrzy
po prostu tkwia przez 10, 20, a nawet 30 lat w roli ofiary
whasnych do$wiadczen i niepowodzent. Wchodza w nieszcze-
Sliwe zwiazki, ktére szybko si¢ koricza — czasem bardzo weze-
$nie w Zyciu — a potem jest ,,cisza na morzu”. To wlasnie ten
moment, kiedy kto§ méwi sobie: ,Nie chee juz wigcej cier-
pie¢”. Problem w tym, ze zamiast wyciagna¢ wnioski i p6jsé
dalej, takie osoby zatrzymujg si¢ w miejscu, a relacje traktujg
wylacznie jako kolejne Zrédto bélu.

To tez czgsto osoby, ktére najmocniej zderzyty
si¢ ze zmiang wyobrazeri na temat zwiazku i nie potrafily
znalez¢ dla siebie nowej formuly. Jeszcze niedawno wielu
myslato wprost: kobieta szuka me¢za, maz przyniesie pienia-
dze i nie ma si¢ czego czepia¢. Gdy jednak spoteczeristwo
zaczelo mysle¢ inaczej, mezczyini poczuli si¢ sfrustrowani,
bo ich rola przestata by¢ tak jednoznaczna. Kobiety z kolei
zauwazajg, ze ich oczekiwania nie znajduja odzewu. Mlodzi
ludzie wchodza w zwiazki fatwiej, bo definiujg je juz zupet-
nie inaczej. Ale dla czgdci starszych oséb powstata przepasé,
gdy stare wzorce si¢ wypalily, a nowe nie zdazyly si¢ jeszcze
uksztattowaé. One majg wrazenie, ze utkngly w pustce.
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Rzeczywiscie mlodsze pokolenia sg dzi$ bardziej swia-
dome whasnych potrzeb. W duzej mierze dlatego, ze rodzice
czgsto zachecali swoje dzieci do korzystania z terapii, dzigki
czemu wielu miodych ludzi ma juz od wczesnych lat na-
rzedzia do pracy nad soba. Dwudziestolatkowie, z kt6rymi
mam kontake, zwykle rozumieja, ze Zrédlo probleméw thwi
przede wszystkim w ich sposobie postrzegania rzeczywisto-
$ci, doswiadczania, ze pewne trajektorie mozna przerwad,
stawia¢ granice i odbudowaé poczucie wlasnej sprawczosci
i wartosci. Kiedy cos im si¢ nie udaje, potrafia si¢ temu przy-
glada¢ i wyciaga¢ wnioski. To jest duza réznica w poréw-
naniu ze starszymi pokoleniami. Tam czgdciej spotykamy
postawe: jestem w porzadku, to $wiat jest zty. Optyka jest
dzi§ zupelnie inna. Oczywiscie mozna zmieniaé partneréw
w nieskoriczono$¢, ale kluczowe jest, czy towarzyszy temu
jakas refleksja. Niestety wiele os6b, nawet po czterech czy
pigciu rozwodach, wcigz nie zadaje sobie pytania, dlaczego
ich zwiazki si¢ rozpadaja.

Znam przyktad trzydziestoparolatka, ktéry ma na
koncie trzy malzedstwa. Powtarza schemat ojca, ktéry tez
byt kilka razy zonaty, cho¢ réwnocze$nie ojca krytykuje. To
pokazuje, jak silne potrafig by¢ rodzinne wzorce — nawet je-
$li $wiadomie si¢ im sprzeciwiamy, nieprzepracowane pozo-
staja w nas i kieruja naszymi wyborami.

To jest czgsto ten sam scenariusz, zmienia si¢ je-
dynie obsada. Schemat pozostaje. A skoro méwimy o milo-
dych ludziach, warto tez wspomnie¢ o innej kwestii — oni
sa dzi§ czgdciej diagnozowani. Oczywiscie bywa, ze czasami
tych diagnoz jest wreez za duzo, ze mlodzi trochg za bardzo
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podazaja za etykietami. Ale z drugiej strony ogromnie pozy-
tywne jest to, ze ro$nie swiadomos¢ dotyczaca réznorodno-
$ci, na przyktad neuronietypowosci. Kiedy rozumiemy, ze
wséréd nas s3 osoby na przyktad w spektrum autyzmu czy
z zespolem Aspergera, fatwiej nam zrozumie¢ pewne trud-
nosci w relacjach z nimi. Nieraz kobiety méwia: ,Méj part-
ner nie jest romantyczny, nie potrafi okazywaé uczué, nie
jest wylewny”. A okazuje sig, ze on po prostu funkcjonuje
inaczej, bo moze mie¢ cechy ze spektrum. Ta wiedza poma-
ga inaczej spojrze¢ na zwiazek, lepiej go rozumie¢ i budowac.
Co wigcej, wiele mlodych oséb z takimi do$wiadczeniami
potrafi dzi§ komunikowaé wprost swoje specyficzne potrze-
by — i to tez jest ogromna wartoscia.

A jak waszym zdaniem patrzy si¢ dzi§ na zwiazek
przez pryzmat kosztéw — emocjonalnych, finansowych, cza-
sowych? Na ile ekonomia i styl zycia wplywaja na podejmo-
wanie decyzji o relacji?

Zdecydowanie mamy do czynienia z trendem, kté-
ry mozna nazwa¢ ekonomizacja milosci. Wida¢ to chocby
w jezyku, w metaforach, ktérych uzywamy: ze zwiazek to
inwestycja, ze sg zyski i straty, ze trzeba co$ wktada¢, zeby co$
wyjaé. Te poréwnania, zaczerpnigte ze $wiata bankowosci
czy korporacji, bardzo mocno przenosza si¢ na to, jak my-
$limy o relacjach. Bywa to jednak zludne, bo w zwiazkach
nie ma matematycznego réwnania 50 na 50. Raz kto§ wnosi
80 procent energii, a druga strona tylko 20 — i to tez jest
w porzadku, bo przyjdzie moment, ze moze role si¢ odwrdca.
Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy probujemy traktowac relacje
jak tabelke w Excelu. Znam pare, ktéra dostownie rozpisata
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wszystko: kto ile razy sprzata, ile jest warte wbicie gwozdzia
w poréwnaniu do umycia toalety. Probowali przeliczaé kaz-
dy gest i kazda czynnos¢, by bylto réwno. Ale takie podejscie
prowadzito tylko do frustracji. Na przyktad ona gotowata
wykwintny obiad przez pét dnia, a on fundowal kolacje
w restauracji — i kazde czuto, ze daje wigcej. To byta putapka
wzajemnych pretensji, bo prébowali sprowadzi¢ relacj¢ do
bilansu kosztéw i zyskéw.

To $wietny przyktad pokazujacy, jak tatwo mozna
popas¢ w absurd. Kiedys role byly jasno podzielone — mez-
czyzna przynosit tupy, kobieta zajmowala si¢ domem — i kaz-
dy mial swoje zadania. Dzi$ wiele 0séb boi si¢, ze wchodzac
w zwiazek, zostanie wykorzystanych. To lek, ze keo$ haruje,
a druga strona korzysta. Ale przeciez relacja nie moze opiera¢
si¢ na Igku i kalkulagji, tylko na poczuciu wspdlnoty i ela-
styczno$ci w dawaniu od siebie tego, co w danym momencie
mamy. Kobiety z pewnoscig nie cheg juz utknaé w roli gospo-
si, ktdrej pracy nikt nie docenia ani nie wycenia. To prowa-
dzi do konfliktéw, zwlaszcza wsréd 40- i 50-latkéw. Kobiety
nadal czuja si¢ odpowiedzialne za dom, wigc sprzataja, gotuja,
organizuja codzienno$¢ — i cierpia, bo sa przecigzone. Dla-
tego kluczowe jest nie tyle sztywne podzielenie obowiazkéw,
ile elastyczne podejscie: dzi§ ja mam site, wige biore na siebie
wiecej, jutro ty przejmujesz pateczke. To musi by¢ kwestia do-
brej woli i zaangazowania, a nie wypetnianie Excela.

Czy w swoich badaniach albo analizach spotykasz
si¢ z korelacja miedzy dlugoletnim zyciem w pojedynke
a poziomem satysfakgji z zycia? Czy bycie singlem daje wigk-
sze poczucie wolnosci i kontroli?
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Sa trzy gléwne grupy. Po pierwsze, mozna by¢ sin-
glem i czu¢ si¢ z tym bardzo dobrze. Badania, takze swiatowe,
pokazuja, ze singielki czgsto maja wyzszy poziom satysfakgji
z zycia niz mezatki, kedre thkwig w nieszezesliwych relacjach.
Z wickiem ta satysfakcja zwykle rosnie — fatwiej o akceptacjg
i pogodzenie si¢ z wyborem. Najtrudniej jest kobietom mie-
dzy trzydziestka a czterdziestka, kt6re chcialyby mie¢ dzieci,
a czas biologiczny zaczyna je goni¢. Wtedy pojawia si¢ Igk
i poczucie, ze co$§ im umyka. Druga grupa to kobiety 45+,
ktére godza si¢ z tym, ze nie bedq mamami, i przekierowuja
swoja energi¢ na inne obszary: przyjaznie, podréoze, rozwdj
osobisty. Trzecia kategoria to single niezadowoleni — osoby,
ktére bardzo chca by¢ w relacji, ale im si¢ nie udaje.

W moich badaniach wyraznie wida¢ réwniez, ze wéréd mez-
czyzn 40-, 50- czy 60-letnich sg osoby, ktére mozna nazwaé
szczgsliwymi singlami. Oni wiedza, ze nie nadaja si¢ do zy-
cia we dwoje. Probowali, sprawdzili — i cho¢ chcieliby by¢
w zwigzku, majg w sobie zgodg na to, ze ich zycie wyglada
inaczej. Czgsto méwig wprost: ,Jestem starym kawalerem,
trudno ze mna wytrzymad”. Nie chca pracowaé nad sobg
czy chodzi¢ na terapig, akceptuja stan, w jakim si¢ znalezli.
Sa tez single ambiwalentni: marza o bliskosci, a jednocze$nie
cenig sobie wolnos¢ i niezaleznos¢. Obawiajg sig, ze zwiazek,
zamiast poprawi¢ ich zycie, moze je skomplikowaé. Dlate-
go stawiajg sobie pytanie: skoro samotno$¢ daje mi komfort
i poczucie decyzyjnosci, czy warto z niej rezygnowac?

I tu pojawia si¢ kolejny problem: wysoko zawie-
szona poprzeczka. Oczywiscie, kobiety sa dzi§ $wietnie
wyksztatcone i bardziej swiadome swoich oczekiwar, ale
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sa réwniez mezczyzni, ktdrzy majg t¢ pracg domows odro-
biona: wyksztatcenie, szerokie horyzonty, dojrzatos¢. Jednak
generalnie im wyzej zawieszona poprzeczka, im bardziej wy-
sublimowane potrzeby, tym trudniej znalezé kogos, kto im
sprosta.

No to pytanie, czy obniza¢ poprzeczke?

Dla wielu to praktycznie niemozliwe, bo osiagne-
li juz satysfakcjonujacy standard Zycia i maja ugruntowana
wizje relacji. Wtedy musza si¢ pogodzi¢ z tym, ze ich oczeki-
wania moze spetni¢ tylko niewielka grupa oséb, a by¢ moze
w danym momencie nikt taki si¢ nie pojawi. Trzeba cierpli-
wie poczekal.

Jakie waszym zdaniem modele zwigzkéw moga
przewazaé w perspektywie 20-30 lat?

Mysle, ze zobaczymy wyraing polaryzacjg. Czgsé
0s6b pozostanie w modelu tradycyjnym, opartym na mat-
zefistwie, podziale rél, wartosciach rodzinnych. Wbrew
pozorom teraz ten model bywa dyskryminowany. Zdarza
si¢, ze kobieta zajmuje si¢ domem, mezczyzna utrzymuje
rodzing i w przestrzeni publicznej spotyka si¢ to z krytyka.
Tymczasem dla wielu ludzi jest to swiadomy wybér i forma
zycia, ktéra im odpowiada. Sadz¢ wigc, ze ten model prze-
trwa, cho¢ bedzie w mniejszosci. Dominowaé beda zwiazki
kohabitacyjne, oparte na tak zwanej czystej relacji, jak okre-
$lat to Anthony Giddens. Chodzi o wi¢Z oparta na mitosci
i satysfakcji — dopdki obie strony je odczuwaja, sa razem,
gdy te emocje znikajg — rozchodza si¢. To relacje czasowe,
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dostosowane do etapéw zycia, a nie na cale zycie. Coraz bar-
dziej widoczny jest tez trend fascynacji zwigzkami otwarty-
mi i poliamorycznymi, szczegélnie wsréd mtodych. Pracu-
jac ze studentami — zaréwno z Polakami, jak i obcokrajow-
cami — widzg, ze ch¢tnie opowiadaja o whasnych doswiad-
czeniach, méwia o swoich zwiazkach otwarcie, bez tabu. To
mnie zaskakuje i pokazuje, ze dla cz¢$ci mlodego pokolenia
wielozwiazki mogg by¢ forma, w ktérej beda si¢ realizowac.
Oczywiscie to bardzo wymagajace, bo skoro trudno jest
utrzymac¢ dobrg relacje we dwoje, tym bardziej w uktadzie
z kilkoma osobami. Ale ta otwarto$¢ na réznorodne potrze-
by i elastycznos$¢ seksualng sprawiajg, ze takie modele bedg
coraz czgsciej widoczne. Wystarczy spojrze¢ na TikToka czy
Instagrama — temat otwartych relagji jest tam bardzo obecny,
ludzie zadaja pytania, wymieniaja si¢ do$wiadczeniami.

Mysle, ze w przyszlosci zobaczymy jeszcze wigeej zwiazkéw,
ktére dzi$ trudno nam sobie wyobrazi¢. Oprécz opartych na
wspdlnym mieszkaniu czy otwartych pojawiaja si¢ tez inne
modele. Coraz czgéciej spotykam pary, w ktérych na przy-
ktad ona jest heteroseksualna, a on deklaruje si¢ jako gej.
A jednak tworza malzedstwo — nie tylko na papierze. On jg
kocha, bo uwaza ja za bratnig duszg. Co ciekawe, w relagji
z nig jest w stanie odczuwad fizyczne pozadanie, maja nawet
dziecko. Ludzie czgsto tego nie rozumieja, bo widza w nim
mezczyzng, ktory spoglada na innych mezczyzn. Tymczasem
ich zwiazek jest gleboko ugruntowany, oparty bardziej na
pokrewieristwie dusz niz na kategoriach plci czy orientagji
seksualnej. W takim ukladzie biologia i etykiety schodza na
dalszy plan. Najwazniejsze jest to, ze znalaztam w tobie ko-
go$, kogo chcg zaprosi¢ do swojego zycia.
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Bardzo podoba mi si¢ przyklad bratniej duszy. Zdarza
si¢ przeciez, ze taczy nas z kim§ glebokie porozumienie, choé
niekoniecznie zbiezne preferencje seksualne. Zwiazki otwarte
budza moja ciekawos¢, cho¢ sama nie potrafitabym w takim
funkcjonowa¢. Réznorodno$¢ modeli jest fascynujaca i rodzi
pytanie, jak bedziemy si¢ w nich odnajdywa¢. Rozumiem, ze
dla czesci 0séb to wybér zgodny z ich potrzebami. Problem
zaczyna si¢ wtedy, gdy ktos zgadza si¢ na t¢ otwarto$¢ ze strachu
przed samotnoscia, obawa przed rozpadem relacji. Takie sytu-
acje zycie zwykle szybko weryfikuje. Z perspektywy terapeuty

to ciekawe, z czym ludzie zaczng przychodzi¢ do gabinetéw.

Znam matzenstwo z kilkuletnim stazem, ktdre zasta-
nawia si¢, czy potrzebuja wprowadzi¢ do relacji trzecig osobe,
by podtrzymaé wigz i doda¢ jej energii, czy tez rzeczywiscie
odczuwajg autentyczna potrzebe bycia w uktadzie poliamo-
rycznym. Dla mnie jako socjolozki to bardzo inspirujace, bo
pokazuje, jak wiele réznych form przybierajg dzi§ zwiazki.
I oczywiscie one réwniez nie s wolne od problemdw.

W krajach skandynawskich, na przyktad w Danii,
ludzie majg duzg tatwo$¢ w rozstawaniu si¢ i nawigzywaniu
kolejnych relacji. Pracuj¢ z wieloma Polakami mieszkajacy-
mi w tamtym regionie, ktérzy cz¢sto opowiadajg mi o swojej
codzienno$ci. Zdarza sie, ze kobieta ma kilkoro dzieci z réz-
nymi partnerami. Tam nie postrzega si¢ tego jako rozwigzto-
$ci czy braku odpowiedzialnosci, lecz jako model naturalny
i akceptowany spolecznie.

Michat Sawicki, Magdalena Kuszewska i Michat Te-
czaw ksigzce Mitosne monopoli przedstawiaja tak réznorodne
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konfiguracje zwiazkéw otwartych — w Polsce i za granica — ze
chwilami trudno uwierzy¢, iz funkcjonujg i maja si¢ dobrze.
Osobom od lat zyjacym w monogamicznym zwigzku moze
si¢ to wydawac zbyt rewolucyjne?

Mysle, ze w Polsce spotecznie nie jestesmy jeszcze
na takie zwiazki gotowi. Tym bardziej ze w obecnym dys-
kursie coraz wigkszg rol¢ odgrywaja nurty prawicowe, z kté-
rymi wiele os6b si¢ utozsamia. By¢ moze w obliczu zmian
ludzie kurczowo trzymaja si¢ tego, co znane i oswojone. To
naturalne, ze pojawi si¢ ruch oporu wobec nowych modeli
i ze nastapi polaryzacja. Beda wigc poszukiwania alternatyw-
nych form relacji, a zarazem przywigzanie do tradycyjnych
schematéw, czasem az do skrajnosci.

Duzo méwi si¢ o negatywnych trendach i o tym,
co trudne w singielstwie i w dzisiejszych modelach relagji.
A przeciez sa tez dobre zmiany, ktére otwieraja mozliwosci
osobom samotnym na pewnym etapie zycia.

Zdecydowanie sa pozytywy, i to coraz wyrazniejsze.
Ludzie coraz czgdciej zastanawiaja si¢, dlaczego sa singlami,
zamiast ttumaczy¢ to $lepym losem czy obarcza¢ wing caly
$wiat. Nie méwig juz: ,taki méj los”, ,Bég tak chcial” albo
»wszyscy faceci i wszystkie kobiety sa beznadziejni”. Zamiast
tego pracujg nad sobg i szukaja odpowiedzi. Idg na terapie,
uczestnicza w warsztatach, korzystaja z kurséw rozwojo-
wych, si¢gaja po ksiazki czy tresci dostgpne w Internecie. Na
TikToku czy Instagramie mozna dzi§ znalez¢ mnéstwo eks-
pertéw, ktérzy opowiadaja o zwiazkach i relacjach. To spra-
wia, ze ro$nie samoswiadomos¢ i to jest ogromna zmiana na
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plus. Drugi pozytyw, moim zdaniem, jest jeszcze wazniej-
szy. To fakt, ze mito$¢ wceale nie umarla, a single majg coraz
wigksza zdolnos¢ do lubienia, kochania i akceptowania sie-
bie. Brzmi to moze trochg¢ filozoficznie, ale naprawd¢ mamy
szans¢ na glebszy poziom samoakceptacji niz wcze$niejsze
pokolenia. Ludzie uczg si¢ radzi¢ sobie z wlasnymi zranie-
niami i lepiej si¢ soba opiekowaé. A to oznacza, ze niezalez-
nie od tego, czy wybiorg zycie singla, czy zwiazek, robia to
z wigksza $wiadomoscia i dojrzatoécia. Dzigki temu ich zycie
staje si¢ bardziej satysfakcjonujace. Celem nie jest unikanie
samotnosci, ale dokonywanie wyboru. I wlasnie to uwazam
za jeden z najciekawszych, najbardziej budujacych trendéw
$wiadczacych o pozytywnych stronach wspétczesnych prze-
mian spofecznych.

Julito, co powiedziataby$ singlom, ktdrzy sa juz
zmeczeni swoja sytuacja? Od dluiszego czasu korzystajg
z aplikacji randkowych, prébujg si¢ spotykad, ale nic z tego
nie wychodzi. Méwia nam, ze czujg si¢ zrezygnowani, zagu-
bieni, nie wiedza, w ktdra strong i§¢. Zastanawiajg si¢, czy
powinni catkiem odpuscid i skupi¢ si¢ tylko na sobie. W gle-
bi serca oni wcigz trzymaja si¢ nadziei, dlatego loguja si¢ na
Sympati¢ czy Tindera, wciaz szukajac swojej szansy.

Na poczatek warto zada¢ sobie fundamentalne py-
tanie: dlaczego wlasciwie cheg by¢ w zwigzku? To weale
nie jest takie oczywiste. Cala kultura, kody spoteczne, fil-
my i komedie romantyczne, artykuly czy aplikacje rand-
kowe podpowiadaja nam: badz w relacji. Oczywiscie je-
ste$my istotami spolecznymi, potrzebujemy ludzi wokét
siebie, trudno nam funkcjonowaé zupetnie w pojedynke.
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Spotykamy szczgsliwych singli, ale generalnie cztowiek po-
trzebuje wspélnoty. Pytanie brzmi jednak: czy naprawde
cheg obok siebie tej jedynej osoby tylko dlatego, ze bez niej
moje zycie wydaje mi si¢ gorsze, niepetne? Czesto slysze
stwierdzenia: ,,Gdybym miat chtopaka czy dziewczyne, to
podrézowatbym, zwiedzal, byt szcz¢sliwy”. Wtedy pytam:
co stoi na przeszkodzie, by sprébowa¢ tego juz teraz, same-
mu, z przyjaciétmi albo jakas grupa skrzyknicta na Face-
booku, ktérych jest przeciez tam mnéstwo? Zyjemy w cza-
sach, ktére dajg ogromne mozliwosci poznawania ludzi
i doswiadczania zycia. Latwo jednak utknaé¢ w roli ofiary
i tylko powtarzaé: ,Jestem biedny, samotny, nic mi si¢ nie
udaje”. Terapeutycznie warto si¢ temu przyjrzeé i zapytaé
siebie: ,,Czy przypadkiem nie podtrzymuj¢ w sobie tej nar-
racji?”. Druga rzecz, ktdrg polecam, to proste ¢wiczenie:
wypisz wszystkie cechy idealnego partnera czy partnerki.
A na drugiej kartce sprawdz, ktére z nich ty masz. W re-
zultacie czesto otwieramy oczy ze zdziwienia, bo bywa, ze
nasze wymagania sg bardzo wysrubowane.

Nalezy je porzucié?

Coéz, spotykam osoby, ktére méwia: ,,Kto$ spetnia
99 procent moich kryteriéw, ale ten jeden procent nie pasu-
je, wigc to nie dla mnie”. Jest to zwyczajne szukanie dziury
w calym. Warto wtedy zada¢ sobie pytanie: ,Dlaczego noto-
rycznie odrzucam ludzi? Jaka mam z tego korzy$¢?”. Na gle-
bokim poziomie bycie singlem bywa wygodne. Moze mnie
przed czym§ chroni¢, pozwala¢ unikna¢ leku czy konfron-
tacji. I wlasnie na tym polega praca nad soba: na odkrywa-
niu, co za tym stoi. Zwykle jest kilka réznych warstw i wiele
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powodéw singielstwa, ale mysle, ze sa trzy gléwne obszary,
ktére warto spenetrowad i tam poszukaé odpowiedzi:

Czy naprawd¢ wiem, dlaczego chcg by¢ w zwigzku?
Czy nie stawiam sobie nierealnych wymagan?

Czy nie korzystam z singielstwa jako tarczy, kt6ra
mnie przed czym§ chroni?

Ja z kolei czgsto méwig ludziom, zeby wyszli z try-
bu poszukiwania. Polega on na tym, ze kiedy na przyktad
id¢ na impreze, to zamiast cieszy¢ si¢ spotkaniem, od razu
skanuje otoczenie i sprawdzam, czy jest tu kto$, kto mégtby
by¢ dla mnie odpowiedni. Jesli nie znajduje takiej osoby,
tracg entuzjazm. Tymczasem warto dostrzec, ze to, co si¢
dzieje wokolo, jest dobre samo w sobie. W czasie podrézy
czy wakacji mozna si¢ cieszy¢ z nowych doswiadczen, za-
miast zatowad, ze na lezaku obok nas nie siedzi partner lub
partnerka. Druga wazna rzecz to budowanie relacji z rézny-
mi ludZzmi. I to jak najszerszych, nie tylko w nadziei, ze si¢
w kims zakocham. Warto mieé wokét siebie osoby, z kt6-
rymi mozna porozmawiaé, p6jé¢ do kina czy wybra¢ si¢ na
spacer. Problem, ktéry czgsto obserwuje — szczegélnie u ko-
biet — polega na tym, ze kiedy na horyzoncie pojawia si¢
potencjalny partner, wszystkie inne kontakty ida w odstaw-
ke. Przyjaciétki, koledzy zostaja odsunieci na bok. A gdy
si¢ okazuje, ze relacja nie wypalifa, nie mamy juz do czego
wroécié. I to jest podwdjnie bolesne, poniewaz znajomi czg-
sto maja juz do nas zal, ze ich odtracilismy. Dlatego rézne
relacje warto pielggnowacd réwnolegle. To one sa naszym na-
turalnym $rodowiskiem, baza, ktéra daje sif¢ i energie. Nie
zaniedbujmy tego, co nas karmi i wspiera. Chodzi o to, by
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lubi¢ swoje zycie takim, jakie ono jest, a partnera czy part-
nerke do niego zaprosic.

Zgodzg sig, ze zbyt czgsto partnera stawiamy w cen-
trum naszego Zzycia, wrecz calg nasza biografig i sens zycia
podporzadkowujemy tej jednej osobie. To bardzo obcia-
zajace zarébwno dla nas, jak i dla tej drugiej osoby. Partner
ma nam towarzyszy¢, a nie zastgpowaé wszystkich dookota.
Tymczasem my nierzadko mylimy go z idealnym rodzicem,
ktéry ma nas przyjaé, wybaczy¢ wszystko, ukochaé i jeszcze
zadba¢ o wiele innych rzeczy.

Oczekujemy, ze on zapewni nam to, czego sami nie
mamy. Czasem kto§ nie potrafi budowa¢ relacji, ma wokoét
siebie niewiele os6b i zaklada, ze gdy tylko pojawi si¢ part-
ner, to on wypelni braki. Ze nagle otocza nas ludzie, zycie
nabierze barw i energii. A przeciez moze si¢ okazaé, ze nie
mamy predyspozycji do bycia osoba towarzyska i zaczyna
nas wrecz draznié to, ze partner ma réznorodne relacje, a my
nie. To, co mialo by¢ wspaniale, staje si¢ Zrédlem konflik-
téw i kryzyséw. Dlatego warto przyjrze¢ si¢ swojemu Zzyciu
i zapytac siebie, dlaczego ono wyglada wiasnie tak. Wtedy
tatwiej znalez¢ kogo$, kto bedzie z nami kompatybilny.

Czyli najpierw zadbaj o siebie, potem o calg reszte.
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WNIOSKI

Polska nie zmierza w kierunku masowej samotnosci, a liczba
singli wzrosta zaledwie o dwa punkty procentowe w ciggu
dekady. Réwnoczesnie obserwujemy fascynujgcq przemiang:
miodsze pokolenia podchodza do zwigzkéw bardziej swiadomie,
stawiajgc nha jakosé, a nie ilos¢. Nie szukajg partnera za wszelkg
ceng, ale chca autentycznej bliskosci.

Zmienia si¢ tez samo pojmowanie zwigzku.
Odchodzimy od modelu .nha cate zycie” w strong
elastycznych form: od kohabitacji po zwigzki
LAT (living apart together), od tradycyjnych
matienstw po uktady poliamoryczne. To nie
oznhacza $mierci mitosci, ale jej ewolucje. Ludzie
przestajg traktowa¢ zwigzek jako ratunek przed
samotnoscig, a zaczynajq widzie¢ w nim wartos¢
dodang do zycia, ktére juz samo w sobie jest
satysfakcjonujace.

Nie chodzi wigc o wybér migdzy zwigzkiem a samotnoscia, ale

o umiejetnos¢ budowania satysfakcjonujacego zycia - takiego,
ktére jest petne niezaleinie od statusu zwigzku. Bo tylko wtedy
mozemy autentycznie wybragc: czy chcemy to zycie z kim$
dzielié, czy cieszyé si¢ nim w pojedynke.
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Na poczatek warto zadaé¢ sobie fundamentalne
pytanie: dlaczego wiasciwie chee by¢ w zwigzku?
To wcale nie jest takie oczywiste.

Ostatecznie chodzi o to, by lubi¢ swoje zycie
takim, jakie jest, a partnera czy partnerke
do niego zaprosi¢. A nie odwrotnie - czekaé,
az ktos zaprosi nas do swojego zycia.

Coraz wigcej 0s6b naprawde rozumie, ze nie da si¢ stworzyc
dobrej relacji z drugim cztowiekiem bez dobrej relacji ze sobg.

Partner ma nam towarzyszyc, a nie zastgpowaé
wszystkich dookota. Tymczasem nierzadko mylimy go
z idealnym rodzicem, ktéry ma nas przyja¢, wybaczyé
wszystko, ukochaé i jeszcze zadbac¢ o wiele innych rzeczy.

W zwigzkach nie ma matematycznego réwnania
50 na 50. Raz kto$ wnosi 80 procent energii,
a druga strona tylko 20 - i to tez jest w porzadku,
bo moze przyjs¢ moment, ze role si¢ odwrécq.
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z dwie kobiety na pig¢ deklaruja, ze oddalyby rok swo-

jego zycia, by wyglada¢ idealnie — ta statystyka pokazu-
je, jak bardzo jako spoleczenstwo tracimy zdolno$¢ kocha-
nia siebie takimi, jakimi jesteSmy. Kiedy nie akceptujemy
swojego ciafa i patrzymy na siebie wylacznie przez pryzmat
niedoskonatosci, trudno nam wchodzi¢ w relacje bez lgku
i napiecia. Zamiast cieszy¢ si¢ spotkaniem, koncentrujemy
si¢ na ukrywaniu ,wad”, poréwnywaniu si¢ i oczekiwaniu
odrzucenia. A to wlasnie brak przyjazni z samym sobg staje
si¢ najwicksza bariera w budowaniu bliskosci z innymi.

O tym, jak wyglad i samoakceptacja
wplywaja na nasze zycie, rozmawia-
my z psycho-
lozka i psychoterapeutka, ktéra od
lat wspiera pacjentéw w budowaniu
zdrowej relacji z samym sobg i z in-
nymi. Doskonale zna ten temat nie
tylko z gabinetu, ale i z wlasnego
doswiadczenia. Przeszla ogromna
metamorfoze — schudta az 75 kilo-

4. W graméw — i moze z osobistej per-
spektywy opow1ed21ec, w jaki sposdb ciato wplywa na relacje
z otoczeniem. Jej historia uzmystawia, ze wyglad moze by¢
zaréwno zroédlem ograniczeri zdrowotnych, jak i sily, jesli na-
uczymy si¢ je akceptowal i o nie troszczy¢. Problemem nie
jest sama sylwetka, ale spoleczne stereotypy i oczekiwania,
ktére potrafig uczynié ciato Zzrédlem wstydu, leku czy izolagji.

Na co dzien nasza rozméwezyni pracuje z osobami, ktére
zmagaja si¢ z niskim poczuciem wiasnej wartosci, brakiem
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pewnosci siebie, lekiem przed odrzuceniem i trudnosciami
w relacjach. Jej doswiadczenie laczy perspektywe terapeu-
tyczng i osobista, pokazuje, ze prawdziwa zmiana nie zaczy-
na si¢ w gabinecie kosmetycznym ani na sitfowni, ale w na-
szej glowie i w sposobie, w jaki sami siebie traktujemy.

Kiedy patrzysz na siebie sprzed kilku lat, to jakie
mysli najezesciej ci weedy towarzysza?

Moze si¢ wydawag, ze kiedy cztowiek przechodzi
duza pozytywna metamorfozg, patrzy na dawng siebie z ulga
i poczuciem: ,,cale szczgscie, to juz za mng” albo ,dobrze, ze
nie jestem juz w tamtym miejscu’. Natomiast ja mam wraze-
nie, ze kiedy ogladam swoje zdjecia sprzed lat i tamtg siebie,
widze osobe, ktéra byta naprawde szczesliwa w swoim ciele
i ktérej ono weale tak bardzo nie ograniczato. Oczywiscie tro-
che przeszkadzato mi w byciu sprawna, silna, w dobrym zdro-
wiu i kondycji. Ale nie mam poczucia, ze tamta waga dys-
kwalifikowata mnie na przyktad w zyciu towarzyskim. Wielu
moich pacjentéw méwi, ze ich zycie towarzyskie zastygto, bo
zle wygladaja, bo cos im si¢ w sobie nie podoba. Chcieliby wa-
zy¢ mniej, wazy¢ wigcej, mie¢ dtuzsze wlosy, bardziej opalong
cere, jedrne cialo albo wigkszy biust. I dopéki tego nie osiggna,
trwa pauza: brak randek, brak spotkan, brak wychodzenia na
miasto. Ich zycie staje si¢ oczekiwaniem, az wyglad zostanie

,wyregulowany” — jakby czlowiek trafit do warsztatu i czekat
na idealna wersje siebie. Niestety czesto jedna poprawka po-
ciaga za sobg cheé zrobienia kolejnej i z tego warsztatu mozna
nigdy nie wyj$¢. Mam wrazenie, ze wielu singli — zwlaszcza
kobiet — spedza w tym warsztacie najlepsze lata: dwudziest-
ke, trzydziestke, czterdziestke. Zamiast korzystaé z zycia,
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odkladajg je na pézniej. A przeciez jutro moze nie nadej$é. Pa-
trzac na siebie sprzed lat, widzg dziewczyng szczesliwa, ale tez
bardzo chora. Cierpiatam na otylo$¢ trzeciego stopnia, a to nie
kwestia estetyki, tylko choroba. Bytam wigc jednoczesnie bar-
dzo chora i bardzo szcz¢sliwa — otwarta na ludzi, znajomosci,
relacje. Nigdy nie czutam, ze moja tusza przekresla szanse na
mito$¢, flirt czy kariere.

Jestes chyba wyjatkiem, bo, jak sama méwisz, wigk-
sz0$¢ 0s6b utkneta w tym warsztacie i boi si¢ z niego wyje-
chal. Ja tez obserwuj¢ duza grupe oséb, szczegdlnie kobiet,
ktére zyja w zwiazkach, ale nie czerpia z nich radosci. Mé-
wia: ,,Nie podobam sig sobie, nie patrze w lustro”, cho¢ s3 to
bardzo atrakcyjne, pickne kobiety. One jednak funkcjonuja
z poczuciem niedoskonalosci i w pewnym wycofaniu.

Bardzo czgsto si¢ zdarza, ze bez wzgledu na to,
jak obiektywnie atrakcyjna jest osoba — czgsciej kobieta, ale
mezezyini tez to przezywaja — jesli ma o swoim wygladzie
ze zdanie, staje si¢ to ogromnym hamulcem w codziennym
funkcjonowaniu. Osoba, ktéra nie czuje si¢ dobrze ze swoim
cialem — nie czuje si¢ atrakcyjna, tadna czy zadbana — wyco-
fuje si¢ w cieri nie tylko w relacjach milosnych, ale réwniez
w pracy czy w innych sytuacjach spotecznych, na przyktad na
spotkaniach towarzyskich czy na zebraniu w szkole swojego
dziecka. Poczucie wstydu i zazenowania wlasnym wygladem
potrafi sparalizowa¢ nawet w kontekstach, gdzie wyglad nie
ma zadnego znaczenia. Stysz¢ od pacjentek historie w stylu:
nie podesztam do lekarki, nie zabratam glosu na zebraniu kla-
sowym, nie poprositam mechanika o znizke... bo si¢ wstydzi-
tam, bo jestem za duza, brzydka, zaniedbana, mam odrosty
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i tym podobne. To je paralizuje, wigc milcza. Bardzo czgsto
nasz wyglad, jesli go nie akceptujemy, staje si¢ blokada. I dzie-
je si¢ tak nawet wtedy, gdy nie ma to nic wspdlnego z rze-
czywisto$cia. Moze to dotyczy¢ bardzo atrakcyjnej dziewczy-
ny, ktéra czuje si¢ ze sobg Zle. Znam przypadki kobiet, ktére
zdobyly tytul miss, a mimo to mialy gigantyczne kompleksy
i bardzo niskie poczucie wlasnej wartosci.

A czy nie chodzi tez o obawe przed reakeja innych?
Ze kto$ spojrzy i pomysli: ona jest za duza, zaniedbana, ma
odrosty — i potraktuje ja gorzej, nie da znizki albo skrytyku-
je? Czy to nie jest Ik przed taka konfrontacja?

Przede wszystkim te osoby boja si¢ odrzucenia.
Boja si¢ tez powtorki ztych doswiadczeni. Za taka postawg pet-
na wstydu i leku czgsto kryje si¢ konkretna historia — z dzie-
ciistwa, z pierwszego matzenistwa, z okresu dojrzewania. To
moze by¢ sytuacja, gdy idziesz na basen i kolezanka nagle
méwi: ,Jezu, jakie masz grube uda” albo ,masz ogromny
cellulit”. Takie komentarze — niespodziewane, bolesne — po-
trafig zapas¢ w pamig¢ na lata. Moje pacjentki czgsto méwia:
»~Mama kiedys rzucita jedno zdanie”, i cho¢ to byta drobna sy-
tuacja, one majg ja wyryta jak tatuaz na psychice. Takie stowa
rujnuja samooceng i trudno je wymazaé. Trzeba je zastgpowaé
nowymi przekonaniami, a to bywa bardzo trudne. S tez ba-
dania pokazujace, ze kobiety ogromnie inwestujg w wyglad
nie po to, zeby by¢ lepsze od innych czy sta¢ si¢ krélowymi
plazy, ktérym wszyscy zazdroszcza. Wigkszos¢ z nich robi to,
by nie odstawa¢. Maja poczucie, ze wszyscy dookota sa pickni
i zadbani, wigc one tez musza takie by¢, bo chea przynale-
ze¢. A potrzeba przynaleznosci jest w nas bardzo silna. Kiedy
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czujemy, ze odstajemy, pojawia si¢ poczucie izolacji i gorszosci.
Dlatego tak wiele kobiet skupia uwagge na wygladzie, czasami
kosztem waznych innych obszaréw swojego zycia.

Czy zauwazyla$ po metamorfozie, ze twoje relacje
albo podejscie innych ludzi do ciebie si¢ zmienily, poprawity?

W pewnych aspektach na pewno wiele si¢
zmienito. Tak duza redukcja masy ciata, w moim przypadku
prawie 75 kilograméw, sprawila, ze czgéciej zaczepiajq mnie
mezezyzni. Wezesniej praktycznie tego nie doswiadczatam,
a teraz zdarza sie to bardzo czesto. Mam tez wrazenie, ze lu-
dzie w przestrzeni publicznej sa wobec mnie zyczliwsi. Chet-
niej sami rzucaja si¢ do pomocy. Kiedys, gdy bytam duza
i niostam wielkg rogling z Castoramy, nikt mi nie pomdgt,
nikt nawet nie zapytal, czy otworzy¢ drzwi. A teraz, jesli
dzwigam co$ cigzkiego, zawsze kto$ podbiegnie, zeby przy-
trzyma¢ drzwi albo zapytaé, czy pomdc. Jestem wige inaczej
traktowana. Réwnoczesnie jednak po schudnigciu przezy-
tam wstrzas, bo zostatam odrzucona przez wiele kolezanek,
czego si¢ kompletnie nie spodziewatam.

Jak sadzisz, co bylo powodem?

Mysle, ze chodzito o poczucie dyskomfortu
w moim towarzystwie. Wyobrazam to sobie, ze pojawiaja
si¢ takie przemyslenia: ,Kagka schudla, to ja tez powinnam,
a nie mogg zrzuci¢ nawet pigciu kilo” albo: ,Przy niej trze-
ba si¢ pilnowa¢, nie zaméwi¢ hamburgera, bo ona zje salate
i bedzie patrze¢, oceniad”. Moga mysleé: ,,Skoro ma plaski
brzuch, to teraz patrzy na nas z géry”. To tylko moje domysly,
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bo nikt mi czego$ takiego oczywiscie nie powiedzial wprost,
ale rzeczywiscie stracitam sporo kolezanek. Bylo to dla mnie
bardzo trudne, odchorowatam to. Nigdy nie odrzucitabym
nikogo z powodu wygladu. Zawsze otaczatam si¢ pickny-
mi, atrakcyjnymi i szczuptymi kobietami. Dlatego zdziwi-
to mnie, ze gdy przestatam by¢ ,ta grubg przyjaciétka, przy
ktérej mozna si¢ poczué lepiej”, wiele oséb si¢ ode mnie
odsungto, zostata moze jedna, dwie. To bylo dla mnie bole-
sne. Z czasem uznatam jednak, ze moze te relacje nie byly
prawdziwe. Bo to nie jest przyjazn, jesli keo§ akceptuje nas
tylko w jednej wersji, a odrzuca w innej.

Jakie stereotypy dotyczace wygladu i masy ciata
najbardziej wplywaja na postrzeganie oséb z otytoscia, takze
w relacjach?

Mysle, ze istnieje bardzo wiele stereotypéw
dotyczacych cielesnosci i duzej masy ciata. Badania poka-
zuja, ze takie osoby s3 czgsto uznawane za leniwe, mniej
kompetentne, cwaniackie, za takie, ktérym nie mozna ufa¢
i ktére nie panuja nad swoim zyciem — bo skoro nie panu-
ja nad jedzeniem, to i nad reszta zycia réwniez. To bardzo
krzywdzace stereotypy. W rzeczywistosci te przekonania nie
majg umocowania. Czgsto jest wrecz odwrotnie — osoby
zawstydzone swoim wygladem starajg si¢ bardziej, pracuja
intensywniej, sg skrupulatne. Jest tez inny stereotyp, ktdry
pamictam z domu. Méj tata powtarzal, ze wszystkie ,,duze
osoby” sa mite i u$miechnigte. Méwit do mnie: , Ty tez po-
winna$ by¢ taka, a jeste§ wiecznie naburmuszona”. Strasz-
nie mnie to irytowato. Do dzi§ mu wypominam, ze to byto
bardzo stereotypowe. On tlumaczy, ze takie miat po prostu
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do$wiadczenia, ale to niczego nie usprawiedliwia. Funkcjo-
nuje przeciez takie przekonanie, ze osoba grubsza jest za-
bawna, $mieszna, taka ,Manuela z Big Brothera”. A przeciez
to absurd. Osoba z nadwaga moze by¢ réwnie dobrze gburo-
wata, nieprzyjemna, ztosliwa czy zarozumiata. Ciato nie de-
finiuje tego, kim jestesmy. Czesto jednak pojawia si¢ maska
osoby zawsze uémiechnif;tej, zZawsze radosnej. To jest me-
chanizm obronny: ,Bed¢ mita, to mnie nikt nie zaatakuje”.

Dlaczego w naszej kulturze atrakcyjno$¢ tak bardzo
jest zwiazana z niska waga? A moze nie jest i przesadzam?

To kwestia wplywu mediéw, ktdre mocno i réz-
nymi kanatami kreujg wizerunek. Pokazuja nam nie tylko, co
jest modne w urzadzaniu mieszkan, ale tez jak mamy wyglada¢
i ile wazy¢. Jedli jestesmy ze wszystkich stron bombardowani
wizerunkiem bardzo szczuptej modelki, jesli w kazdej reklamie
widzimy szczuple osoby, to uczymy sig, ze to jest norma.

Zdarza mi si¢ oglada¢ brytyjskie programy, na przy-
ktad o tym, ze jakas para szuka domu. I tam ludzie wystgpu-
ja bez makijazu, s zwyczajnie ubrani, a ich sylwetki czgsto
sa dalekie od tak zwanego ideatu. I oni weale nie wydaja si¢
z tego powodu zawstydzeni, sg po prostu soba. Zastanawiam
si¢, czy w Polsce nie ma wigkszej presji niz w innych krajach.
Bo u nas nawet w tego typu programach wida¢, ze uczestni-
cy sa wyszykowani — fryzjer, makijaz. I pytanie: z czego to
wynika?

To bardzo ciekawa refleksja. Tez ogladam ta-
kie programy i kocham je wiasnie dlatego, ze pokazuja
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zwyczajnych ludzi. Pamigtam, jak dwa lata temu przezy-
tam wstrzas, gdy posztam w Kotobrzegu na plaze. Od kilku
lat nie bytam na polskiej plazy, a moje wyobrazenie budo-
watam wytacznie ze zdje¢ na Instagramie. Wydawato mi sig,
ze polska plaza to wybieg 7op Model, same syreny, a tym-
czasem zobaczytam co$ zupelnie innego. Plaza byta usia-
na normalnie wygladajacymi dziewczynami, w wigkszosci
z nadwaga. W zasiggu mojego wzroku moze trzy, cztery
byly w normie, a reszta miata nadwagg albo otyto$¢. I po-
myslalam sobie: ,,Boze, przeciez to jest wlasnie nasze spote-
czefistwo’ . Specjalnie wesztam w thum, bo az nie moglam
uwierzy¢. Najpierw pomyslatam, ze to jakas grupa Niemek,
ktéra przyjechata do Kotobrzegu. Ale nie, to byly Polki,
nasze dziewczyny. I wtedy dotarfo do mnie, co media spo-
tecznosciowe robig nam z glowa. Ile mlodych oséb mysli
tak jak ja — ze $wiat skfada si¢ wylacznie ze szczuptych ludzi.
Bo Instagram i telewizja pokazuja nam wytacznie takich.
W mediach mamy ogromna nadreprezentacje¢ takich syl-
wetek. | patrzac na polskie gwiazdy czy osoby pokazujace
si¢ w telewizji, mozna odnie$¢ wrazenie, ze u nas problem
nadwagi nie istnieje, a to przeciez nieprawda.

Z czego wynika takie zaktamywanie rzeczywistosci?

Mam wrazenie, ze obowiazuja u nas w duzym
stopniu wschodnie kanony pickna, ktére sg bardziej restryk-
cyjne. Te zachodnie idg raczej w kierunku wolnosci ciata,
cielesnej zyczliwosci, cielesnego hedonizmu, a nie w strong
tego, zeby si¢ podobad, zeby zwraca¢ uwagg, zeby ciato byto
wizytéwka. W Polsce jesteSmy gdzie§ na styku obu tren-
déw — wschodniego i zachodniego. Dobrze to zobrazowata
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jedna z moich pacjentek, ktéra najpierw byta na wakacjach
w Turcji, a potem w hiszpaniskiej Marbelli. Powiedziala mi:
,»Wie pani, réznica jest taka, ze w Turcji jest bardzo duzo Ro-
sjanek na plazach”. Na tureckiej plazy mozna wpas¢ w kom-
pleksy. Dziewczyny sa tam ultraszczupte, bardzo ,.zrobione”,
wygladaja tak, zeby si¢ podoba¢, zeby wszyscy na nie zwra-
cali uwage. A w Marbelli, jak opowiadata: ,Jedzenie, ciata
w réznych rozmiarach, kobiety nie wstydza si¢ swoich kra-
glodci. Z posladkami, z biustem, z brzuchem, z cellulitem —
nie ma problemu”. Méwita, ze w Turcji czuta si¢ po prostu
niekomfortowo, a w Hiszpanii na luzie. , To niesamowite, ze
plaza turecka byta tak sztywna” — padlo z jej ust.

Bytam i w Turcji, i w Hiszpanii w tej samej kolejno-
§ci. I rzeczywiscie rok temu w Hiszpanii bytam w absolutnym
szoku. Matki, ich dorastajace lub doroste cérki — absolutnie
wszystkie kobiety, nawet te z duza otyloscia — chodzily na
basen i plaz¢ w stringach. Obserwujac to, czutam zdziwienie
nie dlatego, ze patrzytam na wigksze ciata, ale dlatego, ze te
kobiety kompletnie si¢ tym nie przejmowaly. Wrecz odwrot-
nie, byty wesole, glosne i rozgadane, skupione na odpoczynku,
rodzinie, dobrej zabawie. To bylo absolutne zderzenie z ja-
kim¢$ innym $wiatem. Lezatam i myglalam sobie: ,Boze, co
my wyprawiamy w tych naszych glowach?”. Jak przed latem
nie zrzucimy brzuszka, to chowamy go pod jednocz¢$ciowym
kostiumem, zakrywamy ciato, a tam taki spektakl radosci!

To pokazuje pewnos¢ siebie tych Hiszpanek,
ich site wewnetrzna. To, ze ciato dla nich jest bezpiecznym
miejscem. Natomiast ciato, ktdre jest usztywnione, wyszli-
fowane, sprawia, ze cztowiek czuje si¢ w nim trochg tak jak
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w bardzo sterylnym pokoju, calym na bialo. Czyli jest pigk-
nie, ale musz¢ uwaza¢, zeby nic nie zepsué, nie poplamic.

Czy perfekcjonizm zwiazany z wygladem i cialem
moze sprawiaé, ze ludzie w ogdle rezygnuja z randkowania
albo odktadajg je na pézniej?

Tak, méwia sobie: ,jak schudng”, ,najpierw po-
chodz¢ na sitowni¢”, ,jak zrobig lifting”. Tuningujg swoje
cialo, a finalnie i tak nie s3 z siebie zadowoleni. A jesli zde-
cyduja si¢ pdjs$¢ na randke, to mysla tylko o tym, jak wygla-
daja. Powoduje to ogromny dyskomfort podczas spotkania,
ktérym nie mozna si¢ cieszy¢. Bo jezeli spotykasz si¢ z kims
i caly czas jeste$ zanurzona w swoich myslach — czy dobrze
wygladasz, czy na pewno $wietnie si¢ prezentujesz, czy on
widzi, ze masz faldki, czy odstaje ci brzuch, czy dekolt jest
odpowiedni — to calg uwagg skupiasz na sobie, a nie na roz-
moéwcy. Wreedy rozmowa sity rzeczy staje si¢ bardziej jato-
wa, niz gdybys naprawdg byta w niej obecna. Ludzie bardzo
szybko interpretujg ghosting czy inne zachowania randkowe
jako komunikat: ,,Bytas za gruba, byles za brzydki”. Nie my-
$la sobie w pierwszym momencie: ,Moze powiedziatam co§
glupiego, moze spéznitam si¢ pét godziny, moze za duzo
moéwitam o tym, ile zarabiam albo jaki samochéd miat mé;j
byly partner”. To przychodzi pézniej. A pierwsza mysl jest
taka: ,Zostalam odrzucona, bo moje ciato nie jest wystarcza-
jace”. Jezeli nie mozemy oderwa¢ si¢ od mysli o wygladzie,
to te randki zawsze beda stabo wychodzié.

Mam jeszcze jedng obserwacje z gabinetu. Mlodsze
osoby, ktére chodza na randki, maja cz¢éciej poczucie, ze co$
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zrobily nie tak — ze za duzo méwily albo powiedziaty co$ gtu-
piego, moze za bardzo zartowaly, zbyt gtosno si¢ $mialy. Nato-
miast osoby z pokolenia 40+, 50+ — czyli zazwyczaj tak zwani
single z odzysku — sa duzo bardziej uwrazliwieni na kwesti¢
wygladu. I tu pojawia si¢ pewien dysonans: z jednej strony
rozumiemy, ze perfekcyjny wizerunek nie zapewnia szczgscia,
a z drugiej — przezywamy stres z powodu tego, ze nasze cialo
stracilo sprezysto$¢ lub tez pojawily si¢ zmarszczki. Nie akcep-
tujemy faktu, ze nie mamy juz 20 czy 30 lat, tylko 40, 50 albo
wigcej. Nie akceptujemy tego jak to na nas wplyneto.

I odpuszczamy?

W pewnym wieku pojawia si¢ tez takie stereo-
typowe myslenie: ,Ja juz swoje przezytam w wieku 20-30
lat”. Kobiety czgsto mysla, ze nie majg juz nic do zaoferowa-
nia, ze przestaly by¢ atrakcyjne, wigc stracily swoja warto$é.
I bojg si¢ wchodzi¢ w nowe zwigzki, a nawet i$¢ na randke.

Megzczyini réwniez. W pierwszym odcinku serialu
Parenting uderzyta mnie pewna scena. Do miasta po 20 latach
wraca kobieta po rozwodzie. Jest bardzo atrakcyjna i siostra
umawia j3 z jej bytym chlopakiem, jeszcze z liceum. Ona wi-
dzi go z daleka i przezywa rozczarowanie na widok jego lysiny,
prébuje uciec. Powdéd? On nie wyglada tak jak te 20 lat temu.
Poczatkowo ona go odrzuca z tego powodu, ale mimo wszyst-
ko zostaje, zaczynajgq rozmawiaé. Na koniec laduja w 16zku,
bo jednak pojawia si¢ migdzy nimi chemia. Wniosek? Moze
niekoniecznie taki, ze randka powinna korczy¢ si¢ w tézku.
Jesli jednak nie damy sobie szansy na ,drugie wrazenie”, mo-
zemy si¢ pozbawi¢ czego$ ciekawego, wartosciowego.
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Mysle, ze w takich spotkaniach po latach chodzi
tez o konfrontacj¢ z wltasnym wiekiem. Bo kiedy widzimy
swojego rowiesnika, ktéry wyglada dojrzale, a nie jak 20-la-
tek, to uswiadamiamy sobie, ze sami jeste§my w podobnym
wieku. I nawet jesli kto$ obiektywnie wyglada mlodziej, me-
tryki to nie zmienia. Bywamy zszokowani, gdy dociera do
nas, ze czas leci. Mnie to uderza wtedy, gdy na przyktad roz-
mawiam z kolezankami w moim wieku, ktére maja doroste
dzieci. Dla mnie to wciaz ,dziewczyny z maluchami”, a tu
nagle si¢ okazuje, ze ich dzieci sg doroste. I to jest dla mnie
wyrazny sygnal, ze czas naprawd¢ mija. Mam poczucie, ze
w Polsce bardzo czgsto taki przelomowy moment przycho-
dzi koto szes¢dziesiatki — kiedy kto$§ wchodzi w role babci
czy dziadka i zaczyna mygle¢: ,Ja juz nie jestem od atrak-
cyjnosci. Mam inne role. Atrakcyjno$¢ byla kiedys, a teraz
juz nie”. I to jest duzy blad. Bo atrakcyjnos¢ i powabnos¢
nie maja wieku ani metryki. Randkowanie, uwodzenie sie-
bie nawzajem, flirtowanie — to wszystko moze by¢ namigtne
w kazdym wieku. Moze by¢ przepelnione gleboka intym-
noscig i odkrywaniem na nowo swojej seksualnosci, ktéra
przeciez tez ewoluuje z wiekiem. Warto za tym podazaé,
a nie wylaczad si¢, méwiac: ,Juz swoje przezytam, jestem
babcia, nie wypada”. Bo jesli sami sobie odbieramy t¢ sfere,
to odbieramy sobie tez cze$¢ zycia. Seksualno$¢ to tez zycie,
a rezygnujac z niej, troche rezygnujemy z zycia.

Przypomina mi si¢ list, ktéry wraz z Sylwia otrzy-
maly$my od kobiety z kontem na Sympatii. Byta po szes¢-
dziesiatce i chciata wyj$¢ za maz. Dzieci mieszkaly za granica,
a ona nie chciala by¢ sama. Ale kiedy dzieci dowiedzialy sig,
ze planuje zwiazek, powiedzialy: ,Jesli to zrobisz, nigdy sig
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do ciebie nie odezwiemy. O czym ty w ogéle myslisz w tym
wieku? Moze jeszcze seks bedziesz uprawiaé?”. To pokazuje
ogromna barier¢ kulturows. Jakby cztowiekowi od pewne-
go momentu nie wypadalo randkowa¢, mie¢ partnera czy
chcie¢ wyjs¢ za maz po raz kolejny.

To jest bardzo krzywdzace i sprawia, ze wie-
le 0séb zostaje w domu, rezygnuje ze zwigzkéw i spotkan.
A przeciez prawdziwg barierg nie jest ani wyglad, ani wiek,
ani waga. Prawdziwg barierg jest ostracyzm — to, ze inni
ludzie nadaja tym cechom negatywne znaczenie. ,Jak to,
taka duza i pdjdzie na randke?”, ,Jak to, babcia bedzie sie
umawiaé?”. Ludzie boja si¢ odrzucenia i opinii otoczenia,
a nie wlasnego ciata. Bo cialo jest naturalne — zmienia sig,
dojrzewa, czasem tyje, czasem chudnie, to normalne. Pro-
blemem jest odbidr spoteczny. Dlatego tak wazne jest, zeby
wzmacniaé siebie, budowaé poczucie wartosci, stawiaé
fundament zycia na wlasnych zasadach. Oczywiscie nigdy
nie bedziemy catkowicie wolni od wplywéw innych, ale
mozemy by¢ w mys$leniu o sobie jak najbardziej samodziel-
ni i niezalezni.

Czasem tez wraz z wiekiem wchodzimy w brak
samoakceptacji. Nie chcg uzywad stowa ,staros¢”, bo ono
ma od razu bardzo negatywny wydiwigk, jakbysmy byli
poza pewnymi sprawami. Ale fakty sa takie, ze czas plynie
i ciato si¢ zmienia. W gabinecie czgsto stysz¢ od miodych
kobiet: ,Ja juz jestem stara’. Pytam: ,A ile ma pani lat?”.
I styszg: 29. No i mysle sobie, co bedzie, kiedy przyjdzie
pig¢dziesigtka? Raz tak zapytatam i ustyszatam: , To bedzie
katastrofa”. Pomyslatam, cho¢ nie powiedzialam tego na
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glos: ,Witaj w katastrofie”. Bo jesli si¢ na nia nastawiasz, to
bedzie. Przerazi ci¢ zmarszczka, siwy whos. A one si¢ przeciez
pojawia. To jest chyba najgorsze, kiedy wmawiamy sobie, ze
zmarszczki, siwe wlosy czy dojrzewajace cialo oznaczajg ko-
niec atrakcyjnosci. Wtedy sami siebie odrzucamy i robimy
sobie ogromna krzywde. Tak naprawde zycie albo nigdy nie
zaczyna by¢ fajne, bo caly czas czekamy na swojg idealnos¢,
albo w pewnym momencie méwimy: , To juz koniec, juz mi
nie wypada”.

Znam tez badania, ktdre pokazywaly co$ od-
wrotnego'’. Wynika z nich, ze kobiety maja najwyzsza sa-
moocene koto sze§édziesiatki. Brzmi paradoksalnie, ale
miode kobiety s najbardziej zanurzone w oczekiwaniach
spolecznych. Z czasem te oczekiwania wcale nie znikaja,
ale przestajg nas tak obchodzi¢. Wobec kobiet zawsze byty
ogromne wymagania, ale w pewnym momencie zaczynamy
mie¢ wigkszy luz. Bardzo czgsto stysze od pacjentek — i sama
mam podobne odczucia — ze nigdy nie chciatyby mie¢ mniej
niz 40 lat. Po czterdziestce przychodzi jakie§ wyzwolenie,
odpuszczenie. Pojawia si¢ mysl: ,Mam to gdzie$, niech so-
bie oceniaja. Mogg si¢ podoba¢ albo nie, wazne, ze dobrze
si¢ czuj¢ sama ze sobg . I to jest niesamowite. Ja sama kie-
dys zartowatam, ze nie mogg si¢ doczekad pieédziesiatki, bo
to juz bedzie totalna nirwana. Czterdziestka dala mi bar-
dzo duzo. I pacjentki powtarzaja dokladnie to samo: ze to
jest jak dotknigcie magiczng rézdzka. Kobiety, ktére koricza

10 Development of Self-Esteem From Age 4 to 94 Years: A Meta-Analysis of Longitudinal
Studies;
https://psycnet.apa.org/fulltext/2018-33338-001.html [dostep: 10.12.2025].

83



EPOKA SINGLI

40 lat, méwia mi: ,Myslatam, ze wpadng w depresje, a po-
czufam, Ze teraz to dopiero mogg zy¢. I to jest wlasnie ten
paradoks: mlode dziewczyny, ktére tak bardzo przezywaja,
ze s3 ,za stare, za duze”, s3 najbardziej przejete tym, zeby si¢
miesci¢ w kanonach. A kobiety starsze coraz cz¢dciej odpusz-
czajg i czuja si¢ wolne.

Widziatam kiedys taki pickny obrazek. Dwie starsze
panie w kostiumach leza na plazy i jedna méwi do drugiej:
,No i popatrz na te dzisiejsze kobiety... takie mtode, takie
madre, takie pickne”, a druga dopowiada: ,I takie z siebie
ciggle niezadowolone”. Czyli nie dopuszczaja do siebie my-
§li, ze one naprawde sa pickne i warto$ciowe.

To wiasnie pokazuje, ze nasze nastawienie jest
wszystkim — takze w byciu singielkg. W gotowosci na mi-
los¢ bardzo wazne jest nastawienie. Kiedy mamy w sobie
wigcej $wiatta, radosci, samoakeeptacji, to wchodzac w zwia-
zek, wnosimy energie stofica, a takze rados¢, zadowolenie,
otwarto$¢. Natomiast kiedy jeste$my petne lgku, komplek-
séw, ciagle si¢ poréwnujemy i jesteSmy czujne — czy kto$
mnie nie obraza, czy kto§ mnie nie krzywdzi, czy kto$ nie
przekracza moich granic — to caly czas jesteSmy w nastro-
ju ,na atak”. A wtedy zupelnie inaczej si¢ z nami randkuje.
Kiedy jestesmy w takiej wibracji, w takim trybie, stajemy
si¢ zupelnie innymi osobami. W oczach drugiej strony wy-
gladamy inaczej. Czgsto spotykam ludzi, ktérzy sa niezado-
woleni z randek i méwig: ,Jestem singielkq nie na wlasne
zyczenie, tylko z koniecznosci. Wszyscy mnie odrzucajy’.
[ zaraz dodaja: ,,Bo jestem za gruba”. A ja zawsze sobie mysle,
ze prawdopodobnie powdd lezy zupelnie gdzie indziej i nie
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chodzi o wagg. Bardzo czgsto jest tak, ze waga i wyglad nie
sa az tak istotne. Jesli kto$ nie chee kolejnej randki, to czgsto
dlatego, ze ta osoba albo nie poczuta si¢ przy nas bezpiecznie,
albo nie poczuta si¢ wystuchana, zrozumiana. Nie poczula,
ze jeste$my naprawde obecni.

Jeszcze zapytam was o Internet, gdzie odrzucenie
kogos to czasem tylko jedno kliknigcie. Ludzie to bardzo
przezywaja. Pod artykutami w stylu: ,Co zrobi¢, zeby ona/
on odpisal na moja wiadomo$¢é?” pojawiajg si¢ komenta-
rze typu: ,Cokolwiek bym napisal, pozostaje bez odzewu,
bo nie jestem taki, jak ludzie tego oczekujg’. Czgsto wtedy
argumentujg to brakiem wysokich zarobkéw czy drogiego
samochodu. Co zrobi¢, zeby nie bra¢ tak mocno do siebie
niepowodzenia w Internecie? Jak nie traktowaé tego jako
potwierdzenia wlasnych utfomnosci?

My nazywamy to odrzuceniem, a ja mysle, ze warto
zmienié narracje, poniewaz odrzucenie brzmi intencjonalnie,
jakby kto$ specjalnie chcial nam powiedzie¢: ,Nie cheg cig”.
Tymczasem chodzi o co$ bardzo naturalnego. Oczekiwanie,
ze nigdy w zyciu nie bedzie si¢ odrzuconym, jest niereali-
styczne. Bo przeciez to niemozliwe, Zeby wszyscy nas zawsze
wybierali, zeby kazdy nas chcial, zeby cale zycie wszyscy sie
o nas starali. Mam krétka anegdotg. Opowiadata mi kiedys
pewna pani, ze uméwila si¢ na randke z mezczyzna, kedry
jej si¢ nie spodobat. Pomyslata sobie jednak: ,Dobra, dam
mu jeszcze jedng szansg”, i czekala, az on do niej zadzwoni.
A kiedy si¢ nie odezwal, byla tym zbulwersowana: ,Jak to?
Ja mu chcialam da¢ jeszcze jedng szanse, a on si¢ nawet nie
odezwal!”.
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Niewykorzystana szansa!

No wtasnie. Sama tak naprawde myslata o nim:
»Nie jestem zainteresowana’. Ale kiedy on takze tak pomy-
$lat, odebrata to tak, jakby ja obrazil, upokorzyl. I oto jest
przyktad, jak bardzo osobiscie traktujemy tego typu sytuacje.
Wiarto sie oswobodzi¢ z niepotrzebnych schematéw mysle-
nia, ze jak kto§ mnie nie wybrat, to zrobil mi co$ strasznego
albo narazit mnie na wstyd.

Jak myslicie, na ile zdjecia czy opisy w aplikacjach
majg znaczenie, a na ile tylko mamy takie ztudzenie?

Jestem obecnie na etapie szukania domu, wiec
ogladam sporo nieruchomodci. I caly czas mam w glowie
Sympati¢ i Tindera, bo mysle sobie, ze oferty sprzedazy do-
moéw sa jak profile na Sympatii — bardzo czesto rzeczywistosé
nie ma z nimi nic wspdlnego. Na zdjeciach niejeden dom
wyglada zachwycajaco. I myslisz sobie: ,Boze, jaki pickny
dom! Dlaczego tak tanio?”. Jedziesz wigc, przekonana, ze be-
dzie wspaniale, a potem si¢ okazuje, ze to, co zobaczylas, jest
kompletnie nieadekwatne. Wchodzisz i widzisz, ze to nawet
jest tadny dom, ale czujesz si¢ tak oszukana zdjeciami, ze nie
cheesz go dalej poznawaé. Niestety sami tez czgsto retuszu-
jemy swoj obraz. Zamiast pokaza¢ szczera prawde o sobie,
czgsto upigkszamy. A wystarczytoby pokazaé¢ komus swoje
zdjecie — bez filtréw, bez autoprezentacji ,na maksa’. Bo
przeciez na starcie, na tej pierwszej randce duzo przyjemniej
jest wtedy, kiedy pojawia si¢ ewentualnie... pozytywne roz-
czarowanie. Wracajac do doméw, wybiore pewnie ten, ktéry
na zdjeciach z oferty byt pokazany jeden do jednego. Zdjgcia
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byly zwyczajne, czasem niedoswietlone, ale prawdziwe. Kie-
dy wesztam potem do tego domu, poczutam si¢ bezpiecznie.
Pomyslatam sobie od razu: ,To jest méj dom”. I tak samo
jest z w relacjach. Kto§ weale nie musi by¢ wymuskany, zeby
da¢ ci poczucie znalezienia si¢ we wlasciwym towarzystwie,
u siebie. I tak zaczyna si¢ prawdziwa wi¢z.

Czy osoby poszukujace partnera w sieci s3 gotowe
na wicksza autentyczno$¢ i pokazanie prawdy o sobie? Ob-
serwuj¢, jak bardzo niektérych mecza wszechobecne filtry
stosowane w social mediach przez znajomych czy choéby
osoby publiczne.

Mysle, ze kazdego kusi pokazywanie siebie w jak
najatrakcyjniejszy sposob. Kiedys, gdy nie bylo jeszcze na-
rz¢dzi do korekt i nakladania filtréw, wybieralismy swoje
najlepsze zdjecie, cho¢ ono nie zawsze pokazywato prawde
o nas. Swiatto, ulotny klimat niekiedy fatszowaly rzeczywi-
sto$¢. A teraz te wszystkie narzedzia krzycza: ,uzyj nas, a be-
dziesz pickna!”. Trudno si¢ oprze¢. Ale mysle, ze doswiad-
czenia dzialaja, i ktos, kto zauwazy, ze upigkszanie fotek
przynosi zaw6d, wyciagnie wnioski. Ja kogo$ moge w ten
sposOb rozczarowad, a kto§ mnie. Zreszta wystuchuje cza-
sem takich opowiesci, ze mezczyzna zamiescit swoje zdjecie,
ale zapomniat doda¢, ze tak wygladat dwie dekady temu. Pe-
wien mezczyzna opowiadal mi, ze kiedy na randke przyszta
kobieta, nie mégl uwierzy¢ w to, co widzi, bo pojawita si¢
zupelnie inna osoba, niz oczekiwal. Wyjat telefon, otworzyt
jej profil i pokazat zdjecie, a ona tylko wzruszyta ramionami.
Dlatego wigkszo$¢ oséb dazy do weryfikacji poprzez komu-
nikatory wideo.
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WNIOSKI

Amerykanski pisarz Joel Osteen méwi: ,Kiedy nikt inny ci¢ nie
czci, haucz si¢ czci¢ sam siebie. Kiedy nikt inny ci¢ nie chwali,
komplementuj sam siebie. To nie nalezy do innych, ieby cie
zachgcag. To nalezy do ciebie. Zachgcanie powinno pochodzi¢

z wewnatrz”. To pigkne i bardzo trafne stowa, ale pytanie
brzmi: jak budowaé¢ wewnetrzng site? Warto zaczaé od maltych
krokéw. Najpierw zatrzymaé si¢ i zauwazyé, jak czgsto nasz
wewnetrzny glos jest krytyczny, a nie wspierajacy. Sprébujmy
zmieni¢ go na bardziej przyjazny - zamiast ,,znowu mi nie
wyszio”, powiedzie¢ sobie ,,ucze sig, idzie mi coraz lepiej”.

Pomocne jest tez codzienne dostrzeganie

swoich drobnych sukceséw: zapisanie trzech
rzeczy, z ktérych jestesmy dzi§ dumni, chocby
najmniejszych. To uczy, ze wartosé tkwi w naszej
obecnosci, w idei niepoddawania si¢ przeciwnosciom.
Wreszcie, dobrze jest pielggnowa¢ proste rytualy
troski o siebie: spacer, odpoczynek, rozmowa

z kim§ zyczliwym, chwila ciszy. Kiedy zaczynamy
traktowac siebie z szacunkiem, wysytamy $wiatu
sygnal: takiego traktowania oczekuje. | wtedy duzo
tatwiej nam budowa¢ zdrowe relacje, ktére nie
beda jedynie potwierdzeniem naszej wartosci.
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Najczesciej nie blokuje nas ciato, tylko to, jak o nim myslimy

i jak reaguja na nie inni. Odkladanie randek na pdzniej zamienia
zycie w poczekalnig. Katarzyna Kucewicz mowi wprost: mozna
spotykac sie ~w tym ciele, ktére mam dzi§” i mie¢ dobre relacje,
jesli zamiast kontrolowaé kazdy szczegdt, damy sobie prawo do
zwyktej obecnoscei.

Waina jest tez spéjnosé. W sieci lepiej dziata
prawda niz .oktadka” - aktualne zdjecia i opis,
ktéry da si¢ powtérzyé na zywo bez wstydu. Na
spotkaniu wazniejsze od rozmiaru spodni bywa to,
czy przy nhas jest bezpiecznie, czy stuchamy, czy
naprawde jestesmy.

Odrzucenie warto czytaé raczej jako brak dopasowania

niz werdykt w sprawie naszej wartosci. | najwazniejsze,
atrakeyjnos¢ nie ma metryki. Bliskosé, flirt i rados¢ ze spotkan
sq dla ludzi w kazdym wieku. Jesli przestaniemy traktowaé
cialo jak projekt i wrdécimy do zwyklej troski o siebie, wtedy
robi si¢ lzej - i fatwiej daé sobie szansg na dobry zwigzek.

Atrakeyjnos¢ i powabnos¢ nie maja wieku ani metryki.
Randkowanie, uwodzenie siebie nawzajem, flirtowanie -
to wszystko moze by¢ namigtne w kazdym wieku.

Seksualnos¢ to zycie. Kiedy z niej rezygnujemy,
to jakbysmy troche rezygnowsali z zycia..
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