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Siegnij po pomoc

SAMOTNOSC

Okres Swiat Bozego Narodzenia to czas rado-
sci, spotkan rodzinnych i spotkan z przyjaciotmi.
Okres, w ktorym zaciesniaja sie wiezi emocjo-
nalne. Nie wszyscy jednak doznaja takich prze-
zyc. Wiele 0sob czuje osamotnienie, przy zym
poczucie samotnosci nasila si¢ bardzo w tym
czasie, kiedy obserwuja bliskos¢ innych.

Uczucie samotnosci jest doswiadczeniem
przebiegajacym cyklicznie, a zaczyna sie od ja-
kiego$ wydarzenia, ktore uwalnia samotnosc.
Tym wydarzeniem moze byc¢ cokolwiek. Ko-
niec jakiegos$ zwiazku, zy utrata pracy, rozsta-
nie sie przyjacielem lub z zyms, co byto dla
nas wartosciowe.

Samotnos¢ moze zaatakowac¢ na kazdym
etapie zycia. Samotnosci doswiadazajg wszy-
scy; mtodzi i starzy, biedni i bogaci, ci, ktorzy
sq w zwiazku matzenskim, jak i osoby wolne.
Samotnos¢ bywa petna leku i bdlu, przybiera
ksztatt przenikliwej, obezwtadniajacej pustki.
Bywa olbrzymim cierpieniem. Datbys wszyst-
ko, by od niej uciec. Najbardziej potrafi do-
skwiera¢, gdy na dworze jest ciemno, czekasz
- moze ktos$ zadzwoni, probujesz czytac, ale nie
jestes w stanie dtuzej skupi¢ uwagi na tekscie,
przypominasz sobie nazwiska osob, do ktdrych
mogtbys zadzwonic¢, przypominasz sobie spra-
wy, ktdrymi mogtbys sie zajac¢, aby uniknac
poczucia pustki. Niepokoisz sie, zy kiedykol-
wiek pozbedziesz si¢ tego uczucia. Samotnosc
jest uczuciem powszechnym, ktérego doswiad-
zaja wszyscy ludzie. Jednak, jezeli cztowiek
jest samotny, bardzo trudno mu uwierzyc, ze
inni rowniez zujg sie samotni. Cztowiek mysli,
ze jest na Swiecie sam z tym uczuciem- warto
zrozumiec, ze nie jestes sam w swej samotno-
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sci - przezywajq ja takze inni.

Ludzie odczuwaja samotnos¢ bardzo roznie,
ale istnieja pewne cechy wspolne takiego do-
sSwiadezenia:
odczucie, ze cztowiek jest catkowicie sam,
odczucie, ze jest sie opuszczonym przez
wszystkich,
odczucie wewnetiznej pustkKi,
przekonanie, ze ztowiek jest odciety od in-
nych,

- brak checi porozumiewania sie z innymi
ludzmi,
- przekonanie, ze inni nas od siebie odsuwaja.

Samotnosci towarzysza zesto inne emocje:

- poczucie nieszczescia,

- zal i rozgoryczenie,

- strach,

- poczucie bezsensu,

- Zawis¢,

- wstyd.

Samotnos¢ bardzo boli, towarzyszy jej de-
presja, czesto pojawiaja sie mysli samobojcze.
Mozesz wykorzysta¢ bdl, jaki niesie samot-
nos¢, by poznac lepiej samego siebie i swoje
zycie, mozesz nauczyc sie zerpac¢ radosc¢ i ko-
rzysci z dobrowolnego przebywania samemu.

Naturalna reakcja na cierpienie, jakie nie-
sie samotnos¢, to szukanie ucieczki w towa-
rzystwie innych lub w rozrywkach. Najtatwiej
zaobserwowac te oszalate proby unikania sa-
motnosci u osob, ktére dopiero co rozstaty
sie z partnerami. Co wiexzdr z wewnetznego
przymusu szukaja zapomnienia w kolejnych
rozrywkach. Po pewnym czasie musisz jednak
zaprzesta¢ biegania, unikow i ucieczek. Mu-
sisz, mimo bodlu, odwazyc sie na konfrontacje
ze swoja samotnoscia- tylko wtedy bedziesz
mogt sie od niej uwolni¢. Musisz pobyc ze
swoja samotnoscia, doswiadczy¢ jej, poddac
sie jej, zrozumiec ja.

Z czasem, gdy bedziesz juz gotdw doswiad-
zy¢ niepozadanej samotnosci, musisz zabloko-
wac wyjscia, ktéorymi zazwyczaj uciekasz; nie
podnos stuchawki telefonu, wytacez telewizor,
omijaj lododwke z daleka. Usiadz lub pojdz na
samotny spacer, poddaj sie swojej samotnosci
i dokonaj jej analizy.
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Jezeli twoja samotnos¢ na tyle ci dokucza,
to znaazy, ze probujesz od zego$ uciec. Co to
takiego? Jakich mysli nie chcesz do siebie do-
pusci¢? Czego sie naprawde boisz? Dlaczego tak
bardzo ci nie odpowiada wtasne towarzystwo?
Pozwdl ptynac¢ swoim myslom swobodnie. Zo-
bacz, zego mozesz sie w ten sposob dowiedziec.

Ludzie najczesciej stwierdzaja, ze gdy pro-
buja akceptowa¢ swoja samotnos¢, staje sie
ona mniej uciazliwa. Przygladajac sie sobie
bacznie, mozesz dokona¢ znaznego wgladu,
a zarowno przyjemne, jak i przykre odkrycia
moga byc zrédtem wielkiej satysfakgji. Stara-
jac sie zmierzyc z problemem samotnosci, spro-
buj ustali¢, ktéry z nastepujacych punktow
ciebie dotyczy:

- inni ludzie sg dla ciebie naprawde wazni, ale
dotychczas poswiecates im za mato czasu,

- nazbyt bytes wyniosty, leniwy czy przestra-
szony, by wchodzi¢ w takie sytuacje, gdzie
mogtbys spotykac innych ludzi,

- masz powierzchowne kontakty z innymi i nie
zaspakajaja one twojej potrzeby bliskosci,

- w przesztosci doswiadazytes cierpienia w
kontaktach z innymi, wiec unikasz ludzi, kté-
rzy mogliby teraz byc dla ciebie wazni,

- z powodu braku partnera ograniczasz kontak-
ty z waznymi dla ciebie przyjaciotmi, ktorzy
majg pary,

- robisz zasem takie rzeczy, ktére zniechecajq
do ciebie ludzi, np. za duzo narzekasz, zbytnio
siebie ponizasz, jeste$ zbyt agresywny, jestes
zbyt powsciagliwy,

- jeste$ wobec przyjaciét bardzo wymagajacy
i wolisz by¢ sam niz przebywac z ludzmi, ktd-

1zy nie zaspakajaja twoich potrzeb,
- bardzo niewiele masz sensownych zajec¢, kto-
rymi mogtbys sie zaja¢ wtedy gdy jestes sam,
- wiasnie dokonaty sie w twoim zyciu wazne
zmiany i potizebujesz zasu, by przyzwyczaic
sie do nowych znajomych,
- masz niewiele zainteresowan, jestes wiec
nudny i dla siebie, i dla innych.

Jezeli dokonates odkrycia zrodet swojej
samotnosci, mozesz przystapi¢ do pracy nad
soba. Mozesz zaczac od treningu , tolerowania”
wtasnej samotnosci.

Wuybierz sobie dowolng pore na to, abys
Swiadomie byt sam i na ten as wytaczyt
wszystkie urzadzenia, ktorymi sie ,podpie-
rasz”, radio, telewizor, telefon. Poza tymi ,nie-
dozwolonymi” czynnosciami mozesz robic to,
na co masz ochote, pojs¢ na spacer, zaplanowac
sobie wycieczke, pracowa¢ w ogrodzie, grac
na instrumentach, gotowac, napisac list, zy-
ta¢, rozmysla¢, chodzi o to, bys zrezygnowat
z biernych rozrywek. Stopniowo wydtuzaj
swoje sesje treningowe w zakresie radzenia
sobie z samotnoscia. Sprobuj przede wszystkim
dowiedziec sie, jak mozesz przyjemnie spedzac
zas samotnie.

Kazdy z nas ma wielowymiarowga osobo-
wos¢, posiadamy zainteresowania, zdolnosci
i sfery wrazliwosci. Rozwdj wszystkich jej wy-
miarow, wykorzystanie kazdej zdolnosci, wy-
maga kontaktow z innymi ludzmi,
ktdrzy potrafia dzieli¢ z nami pet-
nie naszych mozliwosci lub wniesc¢
wtasny wkiad.

Zenon Kowalczyk

&

FINANSOWE

OBRACAJ

ubezpieczenia «pozyczki « kredyty
CENTRUM UBEZPIECZENIOWO

NAJTANSZE

oC

www.obracaj.pl

AUTORYZOWANY PARTNER NAJWIEKSZYCH
FIRM UBEZPIECZENIOWYCH 1 BANKOW

*UBEZPIECZENIA KOMUNIKACYJNE, MAJATKOWE, NA ZYCIE
*POZ2YCZKI EKSPRESOWE, KREDYTY HIPOTECZNE, SAMOCHODOWE

*IMPORT SAMOCHODOW I MOTOCYKLI NA ZAMOWIENIE

COMPENSA ot

= YOou ERGO
) @ SR

warta. g@ uhTé:A IncerRisic 3§

InterRisk 88 @;
MACIF

Proama Gothaer ERGO

43-385 Jasienica, ul. Cieszynska 291, tel. 33 814 03 44, e-mail: leszekobracaj@wp.pl

kom. 601 818 841, 697 915 676

Czynne: pon=-pt 9.00-18.00, sob 9.00-14.00

wwuw.parafiajaworze.pl

Informator Parafialny nr 92

57




