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Samotnos¢ jak tortura. Bliskos¢ z
innymi ludzmi jest nam niezbedna
do zycia

@ Nina Harbuz-Karczmarewicz
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Potrzeba kontaktu z drugim cztowiekiem jest atawistyczna. Nie da sie jej

wykastrowaé, tym bardziej ze wpltywa na obnizenie poziomu stresu, wydziela sie
oksytocyna, cztowiek zdrowieje. Dlatego tak waznym elementem terapii sa grupy
wsparcia - méwi psychoterapeuta i trener rozwoju osobistego Robert Rutkowski.

Amerykanscy zotnierze, ktérzy walczyli w Wietnamie i trafili do karceru wspominali, ze
odosobnienie jest gorsze niz wszystkie inne tortury. Czemu odciecie od Swiata jest
gorsze niz bél fizyczny?

- Przychodzi mi do gtowy stwierdzenie, ze potwierdzeniem nas samych jest drugi cztowiek.
Podswiadomie mamy zakodowane funkcjonowanie w grupie, bycie zwierzeciem stadnym,
bo instynktownie czujemy, ze wtedy jest tatwiej, Izej. Cztowiek nie miatby szans na
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przetrwanie w pojedynke, w zetknieciu z silniejszymi i szybszymi zwierzetami. Kiedy
jesteSmy sami, wigczamy instynkt samozachowawczy i jednoczesnie podnosi nam sie
poziom leku. Pomijajac samg dolegliwos¢, braku kontaktu ze swiatem zewnetrznym, karcer
czy izolatka same z siebie wytwarzajg bol na poziomie fizycznym. Odosobnienie jest karg
niewyobrazalna.

Rodzice chyba nie podzielajg tego zdania, odsytajac za kare dziecko do kata albo do
innego pokoju.

- A ludzie po kilkudziesieciu latach wspominajg te kare jako potworne upokorzenie, cho¢ nie
pamietajg, za co ich do tego kata zestano. Co i rusz stysze w gabinecie o kacie i zawsze jest
to wspomnienie traumy. Byta u mnie 40-letnia pacjentka, ktéra jako kilkuletnia dziewczynka
miata stac przez cztery godziny w kgcie w swoim pokoju. Za oknem styszata bawigce sie
dzieci. To byt dla niej wtedy tak wielki stres, ze sie zsikata.
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Co sie dzieje w gltowie dziecka, ktére stoi w kacie?

- Boi sie odseparowania, wie, ze nie moze liczy¢ na wsparcie, bo najblizsze mu osoby zadaty
mu bdl i cierpienie. Rodzice zapominaja, kim sg dla dziecka. A sg bogami. | gdy nagle, po
latach, ten bog przeméwi - ty idioto, ty kretynie, marsz do kata! - to jest to niewyobrazalna
tortura, a lek, ktory sie wtedy rodzi, zasklepia sie na dziesiatki lat.

Karl Gustav Jung opisat historie kobiety, ktéra przyszta do niego po kilku prébach
samobdjczych, z ciezkimi zaburzeniami emocjonalnymi. Razem dokopali sie do zdarzenia
sprzed lat, kiedy jako nastolatka zostata zgwatcona w parku. Do domu, ktéry miescit sie w
bardzo eleganckiej, mieszczanskiej dzielnicy, odprowadzat jg policjant. Dzwonig do drzwi,
ona stoi w rozdartym ubraniu, potargana, zaptakana, otwiera pokojowka, a za nig stoi ojciec
dziewczyny. Patrzy na corke i odwraca wzrok z obrzydzeniem. Tylko tyle, nic wiecej sie nie
wydarzyto, ale to, ze odwrocit spojrzenie, zapadto w jej pamie¢ na reszte zycia, jakby ktos
uderzyt jg siekierg w splot stoneczny. Gest ma znaczenie. Jednym gestem mozemy zabi¢
cztowieka, ale jednym gestem mozemy go tez uratowac.
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A jesli tych gestéw w ogdle nie ma, to jak daleko cztowiek jest w stanie sie posunaé, zeby
zosta¢ zauwazonym?

- Do mojego gabinetu trafili ludzie po nieudanych prébach samobojczych - wybrali
samobojstwo, bo czuli sie niedostrzegani, przezroczysci. Mieli zerowe kontakty z bliskimi i
fatalne relacje spoteczne. Czuli wdziecznos¢ wobec cztowieka wyciggajgcego do nich reke z
ulotka, bo cieszyli sie, ze ktos ich zauwazyt. Dlaczego miody cztowiek bierze kamien i wybija
nim szybe albo demoluje przystanek? Bo catym sobg krzyczy: niech mnie w koricu ktos
zauwazy! Ja nie jestem powietrzem! Mtodzi ludzie wolg by¢ narkomanem, ztodziejem,
przestepca niz nikim.

A dorosli?

- Mam przed oczami scene z filmu ,Mechanik”. Gtéwny bohater jest zawodowym mordercg,
likwidatorem; przychodzi do kobiety, ktéra wycigga napisany przez siebie list i czyta mu go
na gtos. Zwraca sie w nim do niego czule, dowiadujemy sie, ze tesknita, ze to cudownie miec
g0 W swoim zyciu, po czym spedzajg ze sobg upojng noc. Rano mezczyzna wstaje i robi gest,
ktéry dla widza, po tych wszystkich mitosnych wyznaniach, w pierwszej chwili jest
niezrozumiaty. Wyjmuje sto dolaréw i ktadzie je na nocnej szafce. Lezgca w t6zku kobieta
zwraca sie do niego, zeby dotozyt jeszcze kolejne sto, bo napisanie listu kosztowato jg sporo
czasu...

Kupiona blisko$¢ ma takg sama wartosc jak ofiarowana?

- Oczywiscie, ze nie ma, ale tez nie mozna powiedzie¢, ze jest bezwartosciowa. Dla ludzi
spetnionych, ktérzy nie cierpig samotnosci, ta scena wydaje sie kuriozalna i obrzydliwa.

Odwotam sie do innego przyktadu. Kiedy ogladamy horrory, boimy sie, mimo ze doskonale
wiemy, ze to tylko film. Czujemy strach, cho¢ nie bierzemy udziatu w akgji, tylko siedzimy
bezpiecznie w fotelu. Dzieje sie tak, poniewaz nasz mozg nie odroznia fikcji od
rzeczywistosci. To pokazuje, jak warto dbac o higiene mysli. Jesli zle myslimy na swéj temat,
to mbzg w to wierzy.
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To moze moézg tez wierzy w to, ze rozmowa tete-a-tete i telefoniczna albo na Skypie to to
samo?

- Tylko ze rozmowa nie jest tylko zakodowaniem i odkodowaniem komunikatu. To réwniez
przezycie, ktore stuchawka czy ekran ostabiajg. Nie dostrzezemy niuansow, nie poczujemy
zapachu. Poza tym, kiedy rozmawiamy z kim$ bliskim, kto siedzi obok nas, mamy poczucie
niczym rybak na srodku morza, ze zawsze mozemy siegng¢ po koto ratunkowe, gdyby cos
ztego sie dziato. A tym kotem ratunkowym jest zaspokojenie nagtej potrzeby przytulenia sie.

Spotkanie z drugim cztowiekiem to nie tylko konwersacja. To takze droga, ktéra do niej
prowadzi. W swiecie rzeczywistym trzeba wstac z kanapy, ubrac sie, uczesac. Z samych tych
czynnosci przygotowawczych mozna czerpac przyjemnosc. Sam, kiedy ostatnio wybieratem
sie do opery na ,Aide", przeczytatem libretto, pozbieratem ciekawostki o tle historycznym, a
nie jestem wielkim mitosnikiem opery. Wyjscie potraktowatem jako dobry pretekst, zeby sie
czego$ dowiedzied.

Spotkanie w Internecie nie wymaga zadnego wysitku z naszej strony, mozna siedzie¢ w
pizamie, z brudnymi wtosami, a to pielegnuje w nas lenistwo. Cho¢ nie mozna powiedziec,
ze kontakt w Internecie nie ma absolutnie zadnej wartosci, bo ma.

Susan Pinker, kanadyjska psycholog, podaje w swojej ostatniej ksigzce, , Efekt wioski”,
wyliczenia, z ktérych wynika, ze Srednio kazda wystana lub otrzymana prywatna
wiadomos$¢ e-mail skraca czas spedzony z rodzing o minute. Przy Sredniej dziennej
wynoszgcej 13 wiadomosci czas dla rodziny kurczy sie o 13 minut, czyli 1,5 godziny
tygodniowo. Duzo czasu na rozmowe i bycie razem nam ucieka.

- Tak naprawde funkcje komunikatora w wielu polskich rodzinach petnig drzwi lodéwki, bo
tam przyczepia sie magnesy z kartkg, na ktérej jest informacja gdzie co lezy, co trzeba
odgrza¢, kupi¢, zatatwi¢. Gdyby nie te drzwi, w wielu domach zamartaby komunikacja. Kiedy
przychodzg do mnie pary, to czesto pytam je na samym poczatku, czy majg w domu stoét,
przy ktérym jedzg wspodlne positki. A oni patrzg po sobie, a potem na mnie, jakbym zupetnie
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oszalat, po czym wystuchuje wyjasnien o mijaniu sie i ze nie ma szans na wspdine jedzenie.
Kazdy je sam.

W czasie Il wojny Swiatowej samotne jedzenie byto elementem represjonowania. Jest taki
rysunek z 1943 roku, ktéry wzywat Niemcéw do wykluczania przymusowych robotnikéw
ze ,wspolnoty stotu”. Wedtug prawa obowigzujgcego w nazistowskich Niemczech
przymusowi robotnicy mieli jadaé w samotnosci.

- Niezwykle wysublimowana forma torturowania drugiego cztowieka. Taka izolacja sprawia
oczywiscie, ze robotnik czuje sie inny, gorszy. Nie uczestniczy w pewnym misterium, jakim
jest jedzenie. Ludzie, ktorzy teraz, dobrowolnie, nie potrafig sie spotkac przy stole cho¢by
raz w tygodniu, w weekend, sami pozbawiajg sie korzysci ptyngcych ze wspdlnej konsumpgji.
A ludzie, ktoérzy wspolnie jedzg, sg szczesliwsi, majg lepsze samopoczucie. Poza tym, gdy
ludzie dzielg sie jedzeniem, sg bardziej sktonni czu¢ sie czescig grupy i dgzy¢ do
kompromisowego rozstrzygania konfliktéw. Ta idea jest podstawg biznesowych lunchow.

W 2010 roku ,,Daily Mail” donosit, ze od poczatku lat 70. liczba oséb prowadzacych
jednoosobowe gospodarstwo domowe wzrosta dwukrotnie, a sprzedaz naczyn
kuchennych przystosowanych do jednej porcji o 140 procent. A juz pod koniec lat 80. w
magazynie ,,Science” po raz pierwszy zidentyfikowano izolacje spoteczng jako czynnik
ryzyka przedwczesnej Smierci. Przez blisko 30 lat, majgc Swiadomosg¢, Ze izolacja nie
wplywa na nas korzystnie, jedyne, co zrobiliSmy, to oddaliliSmy sie od siebie jeszcze
bardziej. Gdzie popetniliSmy btgd?

- Wszyscy wiemy, co to jest fast food. Na drugim biegunie mamy od pewnego czasu slow
food. A w gtowie Swita mi termin fast talk, niezwigzany z szybkim méwieniem, a z
komunikacjg gtébwnie skoncentrowang na przesytaniu informacji. Obzarstwo technologiczne
i bycie na wiecznym stand-by'u oddziela nas od innych ludzi. Na wtasne zyczenie godzimy
sie na bycie w pustelni.

W XXI wieku, otoczeni wszystkimi mozliwymi gadzetami, ktore teoretycznie pomagajg nam
nawigzywac bliskos¢, wchodzimy w kokony odseparowujgce nas od rzeczywistosci. To jest o
tyle niebezpieczne, ze czujemy sie rozdarci. Z jednej strony nie chcemy, zeby cokolwiek nam
umkneto, nie potrafimy wytgczy¢ telefonu, bo moze klient zadzwoni, bo moze kto$ ogtosi
koniec $wiata, a my to przegapimy, a z drugiej - potrzeba kontaktu z drugim cztowiekiem jest
atawistyczna. Nie da sie jej wykastrowac, tym bardziej ze wptywa na obnizenie poziomu
stresu, wydziela sie oksytocyna, cztowiek zdrowieje. Dlatego tak waznym elementem terapii
sg grupy wsparcia, gdzie zachodzg interakcje miedzy ludzmi. One podnoszg odpornos¢
cztowieka na kryzysy i pomagajg pokonywac zwykte, codzienne problemy. Poza tym ludzie
na takiej grupie siedzg w kregu, a to takze jest atawizm. Krag daje poczucie bezpieczenstwa i
bliskosci. W kregu wszyscy sg réwni, przez co ludzie fatwiej sie otwierajg. W niektorych
szkotach w Wielkiej Brytanii nie ma juz tawek poustawianych jedna za drugg, uczniowie
siedzg na krzestach z pulpitami w kole.
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W filmie ,Wielkie piekno” jedng z postaci jest Siostra Maria, uwazana za $wietg. Zywi sie
wytgcznie korzonkami i pod koniec filmu wyjawia gtéwnemu bohaterowi, czemu ma taka
dieta: , bo korzenie sg wazne”. Dlaczego?

- Korzenie kojarzg sie z fundamentem. Ich brak, brak wiezéw rodzinnych powoduje, ze
ludzie po piec¢dziesieciu latach emigracji potrafig wraca¢ w miejsce, gdzie sie urodzili.
Niewidzialna wiez ciggnie nas do tej ,oryginalnej” bliskosci - geograficznej, kulturowej,
psychologicznej. Do wspdlnego stotu, obchodzenia uroczystosci tak, jak celebrowato sie to w
dziecinstwie.

Zydzi, Wiosi, Azjaci zyjacy na emigracji potrafig tworzy¢ mikrostruktury, ktérymi kompensuija
sobie oderwanie od macierzy. Polacy dopiero sie tego uczg. Mam paru znajomych, ktérzy od
wielu lat zyjg za granicg. Zachodzg wysoko na szczeblach kariery, sg majetni, ale ich dzieci
nie sg juz w stanie dogadac sie z wtasnymi dziadkami. Corki mojego przyjaciela, ktéry
mieszka w Wielkiej Brytanii, nie rozmawiaja z jego matkg, bo ona nie zna angielskiego, a
dziewczynki polskiego. Czy to jest rodzina? Metrykalnie tak, ale emocjonalnie juz nie.

Amerykanski komik George Burns zartowal, ze ,, prawdziwym szczeSciem jest posiadanie
duzej, kochajacej sie, troskliwej i zzytej rodziny... w innym miescie”.

- W nas przede wszystkim zanika potrzeba wiezi. JesteSmy tak przebodzcowani, ze kiedy na
horyzoncie pojawia sie mozliwos¢ odwiedzin kuzyna, to ta propozycja przegrywa z tym, co
mamy pod reka. Unikamy relacji, bo boimy sie odciecia od bodZcéw, ktore sg na pstrykniecie
palcami. A nikt z nas nie zastanawia sie, czym jest ekran telewizora, monitor laptopa czy
smartfona. To zrédta Swiatta i kazdy piksel uderza w nasze gatki oczne, co pobudza,
hipnotyzuje i powoduje zanik produkcji melatoniny. JestesSmy os$lepiani milionem Swiatet jak
w kasynie. Mozna sie od tego uzaleznic¢ do tego stopnia, ze kiedy bedziemy wstawac o
drugiej w nocy do toalety, to bedziemy sprawdza¢, czy ktos nam lajka nie postawit, a
pierwszg rzeczg, na ktdrg bedziemy patrzec rano po przebudzeniu, bedzie nasz smartfon.

Wiec zamiast dawac dzieciom tablety, méwigc z dumg, jak wspaniale panujg nad nowymi
technologiami, warto je wysta¢ na kolonie bez smartfonéw i laptopéw, nauczy¢ je taplania w
btocie, jazdy na kucyku. Wtedy urzgdzenia bedg tylko jedng z wielu propozycji.
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Kto$ ostatnio opowiedziat mi o dwéch czternastolatkach, ktérzy spotkali sie u jednego z
nich w domu, po czym po pétgodzinie wspdlnie spedzonego czasu zdecydowali, ze jeden
z nich musi wrécic do siebie, zeby mogli pogra¢ na komputerze... A co by byto, gdyby im

je zabrano?

- W ramach stazu, ktéry odbywatem w Austrii, uczestniczytem w eksperymentalnym
programie, ktéry byt przeprowadzany w jednym z przedszkoli. Przez lustro weneckie
obserwowali$my, co sie dzieje na sali petnej szkrabow, ktérym skonfiskowano wszystkie
zabawki. W pierwszej chwili dzieci wpadly w panike i przerazenie, obijaty sie o siebie, az po
kilkudziesieciu minutach nastgpit moment, ze zaczynaty sie zauwazac i wchodzi¢ w
interakcje, szukajgc nowych rozwigzan.

Mamy na powrét uczy¢ sie relacji spotecznych, bycia razem bez ktadzenia komérki na
stole w czasie spotkania?

- Niczego nie bedziemy w stanie sie nauczy¢, jesli nie znajdziemy potrzeby tej czynnosci. Bo
po co mielibysmy to robi¢? Musielibysmy wyznaczy¢ sobie z tego tytutu jakas$ korzys¢,
nagrode, zeby chcie¢ co$ zmieniac. Przez nadmiar bodZcéw zapomnieliSmy, ze czasem
wystarczy usigs¢ koto osoby, ktéra jest dla nas wazna. Latem bytem z zong w Kuznicy na
Helu. SzliSmy wieczorem na plaze, rozstawialiSmy dwa lezaki, braliSmy sie za rece, nic nie
mowilismy i stuchalismy szumu fal. Jako mtody chtopak miatem bardzo burzliwe zycie, ale
zadne narkotyki tego Swiata nie dajg nawet namiastki tego uczucia, ktére daje siedzenie z
ukochang osobg, trzymanie jej za reke i czucie wzajemnej bliskosci. Tylko ze nie ma zadnego
moderatora, ktéry by nas chronit i dokonywat za nas wyboréw. To my decydujemy o tym, co
chcemy zobaczy¢, z kim i o czym chcemy myslec. A jesteSmy tam, gdzie sg nasze mysli.

Robert Rutkowski. Pedagog, psychoterapeuta, trener rozwoju osobistego, wyktadowca
Akademii Psychologii Przywddztwa, prowadzi Gabinet Psychoterapii i Rozwoju Osobistego,
przewodniczgcy Mazowieckiego Towarzystwa Rodzin i Przyjaciot Dzieci Uzaleznionych
,Powrdt z U”.

Nina Harbuz-Karczmarewicz. Dziennikarka Polskiego Radia. Reporterka, wydawca,
prowadzgca. Pytanie o to, ,jak Zy¢?” najchetniej kieruje do psychologow w audycji,, Problem
z gtowy” w radiowej Jedynce. Publikowata w ,,National Geographic Traveler” i ,Magazynie
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