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Rozstanie to twardy kawatek chleba. Jednak Ty jeste$ twardsza!

* Lekcje przysposobienia do zycia po zerwaniu

* Doswiadczenia innych kobiet, w tym hollywoodzkich gwiazd
* Ceremoniaty w celu uczczenia odzyskanego zycia

e Zakochanie sie w swoim nowym ,ja”

Gratulacje z okazji Twojego rozstania!

,Gratulacje? — myslisz, cata odretwiata. — Chyba nie ma mniej odpowiedniego
powodu do gratulacji?!”. Mylisz sie, moja droga. Teraz moze by¢ juz tylko lepiej.
Uporatas sie ze zgubna relacja. Zaraz pozamiatamy to, co po niej zostato, i znéw
odzyskasz swoje zycie, petniejsze, szczesliwsze, madrzejsze. Nie wierzysz?

Czy pocieszy Cie fakt, ze kazda z nas przechodzita kiedy$ przez Wielkie Rozstanie?
Wiesz, o ktore chodzi, prawda? O to, po ktérym jeste$ pewna, ze nigdy nie bedziesz
juz zyta petnig zycia. Nigdy nie bedziesz sie $miata. W ktérym on wydart Ci
najistotniejsza czes¢ Ciebie. Po ktorym w kdtko ogladasz Seks w wielkim miescie

i wydaje Ci sie, ze wszystkie nieszczesliwe ballady zostaty napisane z mys$la o Tobie.
Gdy zaczynasz dzien od ptaczu, ptaczesz, biorac prysznic, w drodze do pracy

i firmowej tazience. Szlochasz przyjacidtkom w stuchawke, ptaczesz wieczorem

na kanapie i zasypiasz, beczac w poduszke... STOP!

Zamiast wspomina¢ Pana Bytego, zaprzyjaznij sie teraz z Lisa Steadman, pisarka

i badaczka psychologii rozstan. Ona pokaze Ci, jak Twoje rozstanie (i cate Twoje
zycie) zamieni¢ w co$ dobrego. Ten podrecznik przetrwania pomoze Ci ujrze¢ Twoje
Wielkie Rozstanie nie jako katastrofe naturalna, ale jako okazje do zakoriczenia
zwiazku, ktory fatalnie funkcjonowat... Jesli bedziesz miata w zanadrzu przygotowany
przez Lise plan pojscia do przodu, to zerwanie bedzie pierwszym dniem reszty
Twojego mitosnego zycia!

Teraz rozsiadz si¢ wygodnie. Przetrwamy to razem
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CO POWIEDZIALAS:
,BadZmy przyjaci6tmi”.

CO MIALAS NA MYSLI:
.BadZmy przyjaciétmi...

ROZDZIAt PI ERWSZY zinnymi ludzmi".

Witaj,

to Twoje

ak dla Twojej informacji: Twoje rozstanie to co$ fantastyczne-
Tgo. Dlaczegor Bo wybrala$ siebie — niezwyklg siebie — zamiast
zwigzku, ktory juz nie funkcjonowal. Uwazam, ze to niestychanie
odwazne 1 inspirujgce. Jesli to Ty bylas ta, ktérg porzucono, nie mysl
nawet, ze bycie porzucong oznacza, ze jeste$ popsuta albo nie jestes
taka Swietna. Moze po prostu nie zebrala$ si¢ wystarczajaco szybko
na odwagg, by to zakoficzy¢. A moze cale to rozstanie bylo szokiem?
Jesli tak bylo, potraktuj je jako dzwonek ostrzegawczy (1 dar od losu).
Ewidentnie osoba, ktéra z Tobg zerwala, nie byla dla Ciebie odpo-
wiednia. Kofczac Wasz zwigzek, po prostu dala Ci mozliwos¢ pdjscia
w zyciu do przodu bez zadnego poczucia winy (hej, to tez jest Swietne!).
Rozejrzyj si¢ przez chwile. Jak sadzisz, jak wiele oséb tkwi dalej

w zwigzkach, ktére juz nie dzialaja? Ja sagdze, ze cale mnoéstwo. Ina-
czej niz Ty one nie znalazly w sobie wiary ani odwagi, nie zdobyty
si¢ na szczero$¢ wzgledem samych siebie 1 partneréw 1 nie zainicjo-

waly rozstania.



Czesc pierwsza Koniec zwigzku

A co, jesli Twoje Wielkie Rozstanie obejmowalo piericionek, urzad
stanu cywilnego, zaproszenia 1 wynajecie/odwolanie didzeja lub ze-
spolu? Niezaleznie od tego, kto zerwal zar¢czyny, odwotal §lub czy
zostal porzucony przed oltarzem (lub w drodze do niego), Tobie
nalezy si¢ owacja na stojaco. Jest calkiem prawdopodobne, ze Ty,
Twdj byly lub oboje gdzies w glebi serca wiedzieliScie, ze nic z tego
nie bedzie. Ostatecznie jedno lub dwoje z Was wyswiadczylo sobie
wielkg przystuge, koniczac zwigzek, zanim doszto do §lubu.

Oczywiscie, zrozumienie tego nie sprawi, ze bol ustanie, prawda?
Niewiele tez pomoze na poczucie winy zwigzane z zerwaniem za-
reczyn czy odwolaniem §lubu. Najlepsze, co mozesz teraz zrobié, to
nie zadreczad si¢ szczegbélami w rodzaju tego, czy da si¢ jeszcze cos
uratowac z zaliczek albo ktory czlonek rodziny jest najbardziej zdru-
zgotany tg zmiang planéw. To Twoje zycie. Zastugujesz na to, by
przezy¢ je tak, jak tylko zechcesz. Niezaleznie od tego, czy zdajesz
sobie z tego sprawe, czy nie, odwolanie zaslubin bylo najlepszym
wyjSciem. Pozwdl wigc sobie pozby¢ si¢ wszelkiego poczucia winy
1daj sobie troche jakze niezb¢dnego czasu na wyleczenie ztamanego
serca. Razem uda nam si¢ przez to przebrnaé.

Jesli przezywasz mniejsze rozstanie, nie martw si¢. Przez nie tez
uda si¢ nam razem przej$é. W koncu rozstania majg najrozmaitsze
wielkosci 1 postaci. Niektore przychodza w zwigzkach, ktére trwaly
od lat — a nawet od dziesi¢cioleci. Inne przychodzg juz po kilku
miesigcach. Nie jest wazne, jak dlugo byliScie razem, czy sobie przy-
siggaliScie, mieszkaliScie razem, mieliScie dzieci, czy poznaliScie
swoje rodziny. Zaden z tych szczeg6léw nie ma znaczenia. Wielkie
Rozstanie nie jest zalezne od tego, jak zwigzek wygladal w oczach
innych ludzi. Liczy si¢ to, jak wygladal dla Ciebie, a przede wszyst-
kim jakie w Tobie wzbudzil uczucia. Jesli rozstanie wstrzgsngto
Toba do glebi, potargalo Twoja dusze 1 sprawilo, ze poczulas si¢ jak
wyrzucona z oka cyklonu, to owszem. Wlasnie przeszla$ przez swoje

Wielkie Rozstanie. I to jest Swietne!
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Rozdziat pierwszy Witaj, to Twoje rozstanie

Dlaczego?

Bo po dotkliwym, niszczgcym i niemozliwym do wytrzymania
bélu przychodzi przyjemnosé (tak, dobrze styszala§ — przyjemnosé!).
Przyjemno$¢ odkrywania na nowo siebie i swojego cudownego zycia.
PrzyjemnoS$¢ z towarzystwa przyjaciolek, ktére zawsze pomoga Ci
wyleczyé zlamane serce. Nawet przyjemnos$¢ ze zjadania wielkiej
porcji lodéw z pokruszonymi ciasteczkami kazdego wieczora przez
trzy tygodnie. Albo trzy miesigce (nie martw si¢, odlozysz kubelek
z lodami, gdy bedziesz na to gotowa). Wreszcie czeka na Ciebie
przyjemnos¢ spotkania kogo$ nowego. Kogo$ lepszego dla Ciebie.
Kogos, kogo nigdy nie mialaby$ szansy docenié 1 pokochac, gdybys
nie przeszla przez Wielkie Rozstanie 1 nie otrzymalta wszystkich
tych lekeji zycia (nie méwiac o kilku sekretach rozstan, ktérymi przy
okazji si¢ z Tobg podziele).

Z AKT NIEULECZALNIE NIEODPOWIEDZIALNEGO PARTNERA

Myslisz, ze Twoje rozstanie byto zte?
Przeczytaj, co zrobit ten tajdak...

,Poczatkowo méj byty byt najmilszy na $wiecie. Po roku spedzonym razem zaczat
sie zmieniaC. Zaczat by¢ podejrzliwy, zazdrosny o to, gdzie wychodze iz kim sie
spotykam. Pewnego dnia wrécit do domu i oskarzyt mnie o zarazenie chorobg
weneryczng. Gdy byfam z tym cztowiekiem, nie zdarzyto sie, zebym spata z kim$
innym. Przeczucie kazato mi sie wybra do lekarza i on potwierdzit moje najgorsze
obawy. Méj byty zarazit mnie. On zdradzat mnie. Czuje sie jak ostatnia idiotka".

— Beth

Na szczescie dla Beth choroba weneryczna, jakq zostata zarazona, okazata sie
uleczalna. Ale jej byty niech sie lepiej strzeze — karma rozstari bywa wredna
i kiedys dopadhie tego bezmysinego fajdaka.

25



Czesc pierwsza Koniec zwigzku

Dierwszy sekvet rozstania

Wszystko bedzie z Tobg w porzadku. Tak naprawde bedzie
bardziej niz w porzadku. Bedziesz cudowna! Dlatego ze nie
tkwisz juz w dysfunkcyjnym zwiazku. Mozesz jeszcze o tym
nie wiedzie¢, ale wkrotce bedziesz dziekowata temu, ktéry
odszedt.

Agonia kontra ekstaza

Niestety, to, ze Twoje rozstanie to co$ fantastycznego, nie oznacza,
ze jest ono bezbolesne. Oznacza, ze cierpiac, powinna$ pamictac, iz
jest swiatetko na koficu tunelu. I nie, nie jest to pociag poSpieszny
z Twoim bylym na pokladzie. Naszym zadaniem jest odkry¢, czym

jest to co§ cudownego 1 w jaki sposdb uksztaltuje reszte Twojego zycia.

REKONWALESCENCJA @

Aby dobrze zacza¢ powrdt do formy, kup sobie dziennik, w ktérym bedziesz mogfa
zapisywac wszystko, co teraz czujesz. Nie martw sie, nikt go nie przeczyta. To co$
tylko dla Ciebie, wiec bad? tak nieostrozna i szalona, jak Ci sie podoba! Od czasu
do czasu bede Cie prosita, bys zapisata co§ w dzienniku, wiec miej go pod reka,
czytajac te ksigzke. | nie krepuj sie wypetni¢ go obrazami, ktére wprawiajg Cie
w dobry nastrdj (mozesz powycina¢ je z czasopism i zrobi¢ w dzienniku kolaz).
Mozesz tez kupi¢ dziennik rekonwalescentki na stronie The Breakup Chronicles
pod adresem www.cafepress.com/breakupshop.

Moja dobra przyjaciétka Lani, autorka i artystka, ktora byla ze
mng podczas mojego Wielkiego Rozstania, opisata kiedy$ trudne
okolicznodci, ktore doprowadzily do jej wlasnego rozstania z panem

Niewlasciwym:
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Rozdziat pierwszy Witaj, to Twoje rozstanie

Oto, co mam na swoje usprawiedliwienie: bytam samotna,
miatam ztamane serce, brakowato mi szacunku do samej siebie,
poczucia wiasnej wartosci i znajomosci samej siebie — nieko-
niecznie w tej wiasnie kolejnosci. Nie wiedziatam, czego chce
od zycia, myslatam, ze przetracitam mtodosc¢ i przytytam o dzie-
sie¢ kilogramdw w ciggu dwdch miesiecy. W takich momentach
zycia kobieta widzi tylko jedno ,lekarstwo”, cho¢ tymczasowe.
Tym lekarstwem jest seks.

Cho¢ seks z panem Bylym to bylo dorazne rozwigzanie, osta-
tecznie nie wystarczylo, by podtrzymac ich pozbawiony perspektyw
zwigzek. Po miesigcach szarpaniny Lani pewnego ranka przejrzata
na oczy i zobaczyla trzy wewngtrzne prawdy, ktére odmienily jej
Swiat:

Cheg czegos lepszego.

Zastuguje na cos lepszego.

Jestem lepsza.

Z takim mottem Lani zainicjowala swoje Wielkie Rozstanie.
Niedlugo potem przeniosta si¢ do Kalifornii, gdzie poznala swojego
obecnego meza, z ktérym jest szczgsliwa juz od kilku lat. Bez Wiel-
kiego Rozstania Lani nigdy nie zrozumialaby tych wewnetrznych
prawd. Nigdy nie docenitaby faktu posiadania stodkiego, ,stabilnego”
me¢za, gdyby nie zrozumiala, na co zastuguje zar6wno w zyciu,
Jak 1 w milosci, po cze¢sci dzigki panu Bylemu. I to wystarczy. Gdy
wiemy lepiej, robimy lepiej. Jednak zanim to zrozumiemy, wplatu-
jemy si¢ w najrozmaitsze szalone zwigzki. Oczywiscie, wtedy nie
wydaja si¢ one takie beznadziejnie glupie. M6j przyjaciel Jeff, dzie-
lac si¢ ze mna swoja opowiescig o Wielkim Rozstaniu, opisal, jak
rzucil swojg przyziemng dziewczyn¢ na rzecz swojej bylej, kobiety
bardziej zainteresowanej wystrzalowym wygladem niz utrzymywa-
niem kontaktu z rzeczywistoscig. Niestety, pozniej Jeff zrozumial,

ze popelnil straszliwy blad w ocenie:
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Czesc pierwsza Koniec zwigzku

Dwa tygodnie po tym, jak do siebie wrécilismy, znalaztem sie
przed podtym salonem tatuazu w Hermosa Beach. Wrdcitem
do palenia. Pani Byta znajdowata sie w $rodku, gdzie podda-
wata sie zabiegowi nanoszenia ,nowej dziary”. Potem miata by¢
moja kolej. Wtasnie wtedy zrozumiatem, ze nie chce tatuazu.
Nie chce siedzie¢ przed salonem, pali¢ i stara¢ sie by¢ spoko.

Wstatem i wszedtem do $rodka, zeby zobaczy¢, co sie dzieje
z pania Byta. Jej ,dziara” byta juz gotowa, a Byta siedziata na
kolanach tatuazysty, kompletnie zapomniawszy, ze czekatem
na nig na zewnatrz. W tym momencie zrozumiatem, jakim idiotg
bytem, ze wrécitem do tego zycia. Rzucitem méj ,spoko” pa-
pieros na podtoge, wyszedtem i nigdy nie spojrzatem za siebie.
Od tego czasu statem sie lepszym cztowiekiem. *

Po Wielkim Rozstaniu Jeft spotkal 1 ozenit si¢ ze wspanialg ko-

bieta, z ktérg ma teraz malego synka. Dzicki Bogu, ze zmadrzat

1 rzucit swojg byla w diably (na tym przykladzie widaé, ze m¢zczyzni

réwniez przechodza swoje Wielkie Rozstania).
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Stownik rozstania

Wskaznik Bylego. Status Twoich stosunkéw z Twoim ostatnim
bytym.

Ekipa Pocieszycielek. Grupa przynajmniej trzech przyjaciélek,
ktorych zadaniem jest poméc Ci w przejéciu przez rozstanie.
Maja w sobie co$ z niani i z sierzanta aplikujacego twardg milos¢,
daja Ci wsparcie, dobre rady 1 w miar¢ potrzeby odsadzaja od czci
1 wiary T'wojego bylego partnera.

Czas Trwania Rozstania. Skala do okreSlania postepéw po rozstaniu.

Standardowy wzér to Czas + Dystans = Péjscie do przodu.

Zasady Postepowania z Bylym. Zbior regul dotyczacych kon-
taktow z bylym. Zasady te powinny by¢ $cidle przestrzegane az
do catkowitego zakofczenia rozstania.



Rozdziat pierwszy Witaj, to Twoje rozstanie

Wskaznik Cudownosci. Lista, ktérg kazda kobieta powinna spi-
sa¢ 1 nosi¢ ze soba, szczegdlnie po rozstaniu, aby przypominac

sobie o swojej wrodzonej cudownosci.

TPR. Trauma Porozstaniowa. Tymczasowy stan powigzany ze
stresem, ktory mozna wykorzysta¢ do ttumaczenia irracjonalnego
zachowania po rozstaniu takiego jak nieroztropne chwile stabosci,
zalosne plany wzi¢cia odwetu czy bezpodstawne wybuchy §miechu,
po ktérych nastgpuje niekontrolowany szloch (nie przejmuj si¢

— to wszystko jest najzupelniej normalne).

Dét. Okres glebokiego zalu po rozstaniu charakteryzujacy si¢ irracjo-
nalnymi wybuchami, kompulsywnym jedzeniem/piciem/robieniem
zakupéw 1 brakiem zainteresowania Swiatem oraz wszystkim, co

nie dotyczy rozstania.

Méwiac o bytych

Teraz jest dobry moment, zeby porozmawiaé o Twoim bylym i oce-
ni¢ Twoy Wskaznik Bylego. Czy rozstanie dopiero co nastapilo?
Moze ming¢lo kilka dni, tygodni, miesigcy? Czy Ty 1 Twoj byly
wcigz rozmawiacie ze soba? I co wazniejsze, czy wcigz ze sobg sy-
piacie? Twoje odpowiedzi na te pytania sg bardzo wazne, bo pomoga
nam ustali¢, w ktérym punkcie osi czasowej rozstania si¢ znajdujesz.
Zgodnie z tg osig, im wiccej czasu 1 dystansu oddzieli Ci¢ od Two-
jego bylego, tym wicksze beda Twoje szanse na wyleczenie ztama-
nego serca 1 pojscie dalej. I wladnie dlatego kluczowe znaczenie dla

Twojej rekonwalescencji ma ponizsza zasada:

Pierwsza Zasada Rozstania

Nie wolno Ci sypiac ze swoim bylym. Niektére z Was moga po-
mysleé, ze ta zasada jest idiotyczna. Moze dlatego, ze jestes tak zra-

niona, wéciekla albo po prostu zerwala$§ nawet z mySlami o bylym,
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Czesc pierwsza Koniec zwigzku

nie jestes sobie w stanie wyobrazié, jak w ogéle mogtaby$ z nim
sypiaé. Ale jako ktos, kto byl w takiej sytuacji, wiem, jak kuszace jest
rzucenie si¢ z powrotem bylemu w ramiona. To przynosi chwilowa
ulge. Seks z bylym daje falszywe poczucie bezpieczenstwa plynace
z chwilowego prze§wiadczenia, ze wszystko jest takie, jakie bylo
kiedys. Ale wcale nie jest 1 wlasnie dlatego powinna$ trzymac si¢
Pierwszej Zasady Rozstania. Zasade t¢ przedstawiam jako pierwsza,
bo ma kluczowe znaczenie dla Twojej rekonwalescencji. I uwazam,
ze warto ja powtorzyc:

Nie mozesz zakonczyé swojego Wielkiego Rozstania i p6j$é dale;j,
jesli weiaz bedziesz sypiala ze swoim bylym. Po prostu nie rob tego!

Prowadzi to do drugiej zasady rekonwalescencji po rozstaniu.

Druga Zasada Rozstania

Nie tylko nie wolno Ci sypiaé z bylym po rozstaniu, ale powin-
na$ tez unikaé wszelkich z nim kontaktéw, w tym telefonowania,
wysylania SMS-6w, e-maili, sprawdzania jego strony na Naszej-
klasie, rozméw na Gadu-Gadu, przejezdzania kolo jego domu, od-
wiedzania go w pracy albo zostawiania wiadomosci za wycieraczka
samochodu (powtérz za mna — nie mozesz p6js¢ do przodu, jesli

wcigz kurczowo trzymasz si¢ przeszlosci!).

Z «ronilk rozstan

,M0j byly zerwat ze mng sze$¢ miesiecy temu. Przez caty ten czas utrzymujemy jednak
stosunki seksualne. Cho¢ caty czas sypiamy ze soba, prébowatam péjs¢ do przodu i spo-
tykac sie z innymi. Problem w tym, ze jestem zupetnie zagubiona. Czasami wydaje mi sie,
Ze 05 czuje do swojego bytego, a czasami wcale nie jestem tego pewna. Pomocy!”.

— Candace
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Rozdziat pierwszy Witaj, to Twoje rozstanie

Mam zamiar da¢ Ci takg samg radg, jakiej udzielitam Candace.
Jesli wcigz sypiasz ze swoim bylym (lub utrzymujesz z nim jakie-
kolwiek inne kontakty), chcialabym, zeby$ znalazta najblizsze lu-
stro, spojrzala w nie 1 zapytala samg siebie, dlaczego. A potem po-
czekala na dobrg odpowiedZz. Moze wciaz tli si¢ w Tobie nadzieja
na to, ze zwiazek jeszcze si¢ nie skoficzyl. Moze szukasz ukojenia
w ramionach czlowieka, ktorego kochasz. Moze, jesli to Ty zerwalas,
probujesz zlagodzié swojemu bylemu cios zwigzany z rozstaniem
(jesli tak jest, przestan natychmiast). Brutalna prawda jest taka, ze
sypiajac ze swoim bylym lub utrzymujac z nim jakiekolwiek bliskie
zwiazki bezposrednio po rozstaniu, tylko op6Zniasz swoje szczescie
1 sprawiasz, ze oderwanie si¢ od przeszlosci staje si¢ niemozliwe.

A co jesli nie sypiasz ze swoim bylym? W takim przypadku spojrz
w lustro i pogratuluj sobie tego, jak dobrze radzisz sobie z rozsta-

niem. Jeste§ prawdziwa gwiazda rekonwalescencji po rozstaniul!

ZASADY POSTEPOWANIA Z BYLYM

Najczestszym pytaniem, jakie ludzie zadajg mi na mojej stronie
internetowej, jest to, czy jest mozliwe pozostawanie w przyjazni
z bylym podczas trwania rozstania. I w dziewi¢ciu przypadkach na
dziesi¢¢ odpowiedzZ jest jedna — nze. Dlaczego? Bo chot to bardzo
trudno zaakceptowad, ten zwigzek juz si¢ skonczyl. Ta osoba jest
teraz Twoim bylym. Istnieje powdd, dla ktérego tego zwiazku juz
nie ma. Teraz jest czas na to, by usungc bylego ze swojego zycia, dad
sobie czas na rekonwalescencj¢ 1 stworzyC przestrzen, w ktérej be-
dzie mozna p6j5¢ do przodu. Wickszos¢ osob, ktére probujg pozostaé
przyjacidlmi ze swoimi bylymi, robig to albo w nadziei na ozywienie
wygastego zwigzku, albo wykorzystuja t¢ druga osob¢ w charakterze
tymczasowego substytutu, zanim podejdzie co$ lepszego. A co bedzie,

gdy ta druga osoba znajdzie co§ lepszego wczesniej? Aj!
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Oczywiscie, sa okolicznosci, w ktorych nie mozesz uniknaé
utrzymywania kontaktéw z bylym, 1 nimi zajme si¢ p6Zniej. Na razie
jednak przedstawiam Ci Sciage z odpowiednich sposobéw komuni-

kowania si¢ po Wielkim Rozstaniu.

Przez telefon

Powody, dla ktérych wciaz rozmawiasz z bylym przez telefon, to
— czekaj... Nie ma takich powodéw. Usuf jego numer ze swojej
komorki. Jesli zostawi Ci wiadomosé, odstuchaj ja tylko raz na wy-
padek, gdyby to na jego adres przyszlo zawiadomienie o milionowe;j
wygranej na loterii. Po odstuchaniu natychmiast usun wiadomosé

11dz dalej. W ten sposéb dochodzimy do kolejnej zasady rozstania.

Trzecia Zasada Rozstania

Nie zachowuj wiadomosci glosowych od swojego bylego 1 nie
odtwarzaj ich w kétko tylko po to, zeby ustysze¢ jego glos. W ten
sposob tylko krzywdzisz samg siebie 1 utrudniasz sobie oderwanie
si¢ od przeszlosci 1 péjscie do przodu. Nie jeste§ pewna, czy jestes
gotowa, chetna i czy potrafisz juz p6j$¢ do przodu? Moze zmienisz

zdanie, gdy poznasz kolejny sekret rozstania.

Drugi sekret vozstania

Jest cate mndstwo wolnych mezczyzn, ktérzy bardzo chetnie
by do Ciebie zadzwonili. Do Ciebie nalezy wyczyszczenie
im pola, a to oznacza pozbycie sie mysli o bytym, danie sobie
czasu na wyleczenie ztamanego serca, a nastepnie zrobienie
w swoim zyciu miejsca dla kogo$ nowego.
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Przez e-mail, Gadu-Gadu, SMS, Naszg-klas¢

Gdy juz zalatwiliScie sprawy zwigzane z zabraniem prywatnych
rzeczy, usuh bylego z e-mailowej ksigzki adresowej, listy przyjaciot
na Naszej-klasie 1 listy kontaktéw Gadu-Gadu. Dzigki temu, gdy
bedziesz miala chwile stabosci, nie b¢dzie Ci¢ kusilto, by si¢ z nim
skontaktowac (czego konsekwencje na nastepny dzieh mogg by¢ ze-
nujace 1 kosztowne dla Twojej rekonwalescencji). Chcesz kontrolo-
wac swojego bylego, sledzac jego kazdy ruch online lub sprawdzajac
ewentualne kandydatki do romansu na Naszej-klasie? Nie réb tego.
Bedziesz tylko rozmyslata, z kim rozmawia (albo miala obsesj¢ na
punkcie tych wszystkich dziewczyn wysylajacych mu wiadomosci),
a tego nie potrzebujesz. Usun jego strong z zakladek i poszukaj sobie

nowego przyjaciela lub dwéch, by nimi zastapi¢ miejsce po bytym.

Osobiscie

Poniewaz w Twojej glowie po rozstaniu szaleje burza emocji,
powinna$ za wszelka cen¢ unikaé osobistych spotkan z bylym. Jesli
zobaczysz si¢ z nim zbyt wczesnie, ryzykujesz potencjalnie fatalne

konsekwencje z ponizszej listy:

1. Utrate twarzy przez histeryczny szloch.
2. Obudzenie si¢ przy nim nastgpnego ranka i skonstatowanie,
ze wladnie przespalas si¢ z bytym.

3. Aresztowanie za napad i pobicie.

Spoéjrzmy prawdzie w oczy: zadna z tych sytuacji nie jest przy-
jemna. Dlatego, o ile to mozliwe, unikaj widywania swojego bylego
do czasu, az emocje nieco opadna. Tylko Ty decydujesz o tym, kiedy

to nastapi (i nie ma nic zlego w powiedzeniu: Nigdy!).
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Jesli nie mozesz wyrzuci¢ bytego ze swojego zycia
Jesli musisz widywaé swojego bylego — gdy pracujecie razem, ma-
cie dzieci, zarzagdzacie razem nieruchomoscig lub firma — bedziesz
musiata wykona¢ duzo dodatkowe;j pracy, by z powodzeniem posu-
nac swoje zycie do przodu. Nie jest to jednak niemozliwe — tylko
trudniejsze. Nie martw sig, jeste§ w stanie to zrobié!

Oto kilka podstawowych zasad, ktérych powinna$ przestrzegad,

jesli nie masz innego wyjscia niz utrzymywanie kontaktéw z bytym:

1. Wyznacz nowe granice (i nie pozw6l panu Bylemu ich prze-
kraczad).

2. Ogranicz Wasze rozmowy wylacznie do tych tematéw, kto-
rymi musicie zajaé si¢ wspolnie, jak opieka nad dzie¢mi czy
decyzje biznesowe. Nie rozmawiajcie o tym, co robiliScie pod-
czas weekendu, czy si¢ z kim§ spotykacie lub czy czasem nie
poszlibyscie razem na kawe.

3. Badz stanowcza w stosunku do bylego (musisz by¢ silna!).

4. Zawsze pamictaj, ze zastlugujesz na co$ lepszego (i ze istnieje

ktos, kto bedzie dla Ciebie lepszy).

Z «ronilk rozstan

,M&j byly po prostu nie chce zostawi¢ mnie w spokoju. Rozstalismy sie juz ponad rok temu
(przez jego niewiernosc), ale on weigz jest obecny w moim zyciu, bo mamy dwoje matych
dzieci. Problem w tym, Ze za kazdym razem, gdy zaczynam sie z kim$ spotyka¢, moj byty
zaczyna zachowywac sie jak obrorica swojego terytorium i odstrasza te osobe. Ja po pro-
stu chce oderwac sie od tego zwigzku i znalez¢ kogo$ cudownego, ale naprawde boje sie,
ze moj byty zrujnuje kazda znajomosé, jakg nawigze”.

— Robin
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Najodwazniejsze kobiety, z jakimi spotkalam si¢ poprzez moja
stron¢ internetowy i forum, to te majace dzieci z bytymi, ktérzy nie
chca, by oderwaly si¢ od przesztosci, lub te, ktore zaczely juz nowe
zycie bez nich. Wiele z tych kobiet to samotne matki pracujace na
dwoch etatach 1 rownoczesnie doksztalcajace sig, starajace si¢ polep-
szyé swoje zycie. Jesli jeste$ jedng z tych cudownych kobiet, pozo-
staf silna. Wszystko, co robisz, robisz dobrze. Bedzie tatwiej. Daj
sobie tylko czas i pilnuj, by wytyczone przez Ciebie granice pozo-

staly nienaruszone.

Zasady domowe

Jesli w momencie rozstania mieszkata$ ze swoim bylym, Twoje po-
stepy po rozstaniu zaleza od tego, jak szybko bedziesz w stanie po-
sprzata¢ w swoim miejscu zamieszkania. Mam przez to na mysli, ze
im szybciej przestaniesz dzielié mieszkanie z bylym, tym lepiej.
Masz sic gdzie wyprowadzi¢? Swietnie! Pewnie poczatkowo moze
to by¢ kosztowne 1 ucigzliwe, ale na dluzsza met¢ oszcz¢dzi Two-
jemu sercu wiele bolu. Konczac zar6wno ze zwigzkiem, jak 7 ze
wspolnym mieszkaniem, masz okazj¢ do stworzenia zupelnie no-
wego domu, w ktérym przejdziesz rekonwalescencj¢ 1 zrobisz krok

naprz6d (¢o dopiero jest sytuacja z samymi pozytywami!).

Wyprowadzka (czyli krok do przodu)

Jesli to Ty bedziesz si¢ wyprowadzad, zrdb to tak szybko, jak to
tylko mozliwe. Nawet jedli na jaki§ czas musisz wprowadzi¢ si¢ do
przyjacidl, jest to lepsze rozwigzanie niz spedzanie calych tygodni
w miejscu zbrodni. Zawsze mozesz swoje rzeczy umie$ci¢ w garazu
czy platnej przechowalni do czasu, az nie znajdziesz stalego miejsca
zamieszkania. A moze b¢dziesz miala szczgscie 1 od razu znajdziesz

wymarzone mieszkanie w idealnej dla Ciebie cenie? Kiedys, po
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szczegodlnie bolesnym rozstaniu, trafitam do mojego pierwszego sa-
modzielnego mieszkania — milej kawalerki w ulubionej dzielnicy
— zaledwie pare tygodni po wyprowadzeniu si¢ od bylego. Poczat-
kowo myslalam, ze zanim co$ znajde, bede mieszkala u siostry przez

cale miesiace (dzigki za miejsce do przytulenia glowy, siostrzyczkol!).

Eleganckie wyjscie

Jesli to Ty jestes ta, ktora si¢ wyprowadza, postaraj si¢ znalezé na
spakowanie swoich rzeczy taki czas, w ktérym Twojego bylego nie
ma w domu. Im mniej macie teraz ze sobg kontaktu, tym lepie;j
(uwierz mi, nie chcesz, zeby kiepskie rozstanie przerodzito sig
w ki6tni¢ z krzykami, sadowy zakaz zblizania si¢ do drugiej osoby dla
obojga albo, co gorsze, zejscie si¢ z powrotem z niewlasciwg osoba!).
Jesli to tylko mozliwe, nie zgadzaj si¢ na to, by to byly spakowal
Twoje rzeczy. Chol powr6t do miejsca, ktére dzieliliScie, moze byé
trudny, musisz by¢ odpowiedzialna za swoja wlasnos¢. Dodatkowo
w zaleznosci od tego, jak Twoj byly przezywa Wasze rozstanie,
Twoje rzeczy moglyby nie dotrze¢ do swojego nowego domu w jed-

nym kawatku.

Z «ronilk rozstan

.Whasnie zakofczytam czteroletni zwigzek i cho¢ rozstanie byfo za porozumieniem stron,
nie potrafie sobie z nim poradzic. M6j byty mysli, ze utatwia sytuacje, utrzymujac ze mng
bliska przyjazh. Ale to tylko sprawia, Ze czuje sie bardziej niewazna — to tak, jakby on juz
mnie odstawit w przeszio$¢, réwnoczesnie nie majac problemdw z utrzymywaniem plato-
nicznych stosunkéw, podczas gdy ja wciaz jestem zagubiona, zraniona i zta. Nie potrzebuje
teraz jego przyjaini. Potrzebuije przestrzeni!”.

— Kasey
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Po tym, gdy juz wszystko spakujesz, sprobuj zorganizowaé prze-
prowadzke réwniez w takim terminie, zeby Twojego bylego nie byto
w poblizu. To zlagodzi niepotrzebne napiecie 1 stres. Jednak jesli
Twdj byly postanowil, ze bedzie wszystko utrudniaé, i chce by¢ na
miejscu, by pilnowad, aby$ nie narobila balaganu w jego mieszkaniu
czy nie zabrala jakichs$ jego rzeczy (tak jakby$ chciala wzigé archi-
walne numery pisemka dla panéw albo jego gry komputerowe, ktore
doprowadzaly Ci¢ do szalefistwa), popro$ przyjaciélke o towarzy-
stwo 1 wsparcie moralne. Jest mniejsza szansa, ze Twoj byly bedzie

zachowywal si¢ jak palant przy swiadkach.

Pozostanie w miejscu

(przy réwnoczesnym zrobieniu kroku do przodu!)

To Twoj byly jest tym, ktory musi p6js¢ w §wiat? Okaz mu te¢
samg grzecznos§¢, jakiej oczekiwalaby$ od niego, znikajac z domu na
czas, w ktorym bedzie pakowal 1 wynosit swoje rzeczy. Jezeli obawiasz
si¢, czy nie zniszczy lub nie ukradnie Twoich rzeczy, popro$ godnego
zaufania kolege, by pilnowal typa podczas Twojej nieobecnosci. Po-
staraj si¢ tez polubownie i najszybciej jak to tylko mozliwe zatatwié
wszystkie kwestie depozytéw, czynszu i innych oplat. Zadne z Was
nie potrzebuje ciagnacych si¢ probleméw, niskich zachowan ani
przeklenstw. W tym okresie jest Wam 1 tak wystarczajgco trudno.
Oboje jestescie dorosli, wiec zachowujcie si¢ jak dorosli (upewnij
si¢, ze oddal Ci wszystkie klucze, zeby$ nie musiala obawiaé si¢ jego

napadu porozstaniowej wscieklosci o trzeciej nad ranem).

Egzorcyzmowanie Twojego bytego
Gdy juz Twéj byly si¢ wyprowadzi, powinna$ przeprowadzié
porozstaniowe rytualy, by wyegzorcyzmowac jego obecnos¢ ze swojego

mieszkania.

37



Czesc pierwsza Koniec zwigzku

1.

PozbadZ si¢ jakichkolwiek dowodow na to, ze Twoj byly
kiedykolwiek istnial — w tej kategorii mieszczg si¢ stare
zdjecia, jego plyn po goleniu w lazience, kubek z godlem

uniwersytetu, z ktérego pijal kawe, 1 tak dale;.

. Kup wiagzke szalwii i oczy$¢ swoje mieszkanie — szalwig

znajdziesz w sklepach dla entuzjastéow New Age i sklepach ze
zdrowa zywnoscia. Jesli masz watpliwosci, zapytaj sprzedawce,
czym najlepiej okadzi¢ mieszkanie, albo skorzystaj z internetu
1 poszukaj na wlasng r¢ke, wpisujgc w wyszukiwarce stowo
ykadzidla”. To raczej tatwe 1 w zadnym razie nie wymaga

ukonczenia Hogwartu.

. Przemebluj mieszkanie, tak zeby wygladalo troche¢ inaczej

— pamictaj tylko o nocnej lampce, zebys$ nie przewrdcita si¢
o lawe czy nie wpadla na regal z ksigzkami podczas wyprawy

do tazienki o czwartej nad ranem.

. Zastap rzeczy, ktore zabral ze sobg byly, przedmiotami spra-

wiajacymi, ze masz dobry humor — ubarw swoja przestrzen
kolorowymi kwiatami, nowym zdj¢ciem na Scianie albo stolikiem
do kawy, na ktéry miata$ ochote, a ktéry teraz, bez bylego na-

rzekajacego, ze jest zbyt kobiecy, mozesz bez oporéw kupic.

. Spij posrodku 1é6zka — nic krepuj sic, skarbie, cale jest

Twoje!

Jesli bedziesz przestrzegala tych zasad zwigzanych z mieszka-

niem, Twoja rekonwalescencja po rozstaniu przejdzie o wiele bar-

dziej gladko. Oczywiscie, zawsze beda momenty, w ktérych bedzie

Ci ci¢zko. Pamictaj tylko — nawet gdy tkwisz w samym Srodku po-

nurego nastroju zwigzanego z rozstaniem, I'wdj Swiat si¢ nie kon-

czy. Skonczyl si¢ zwigzek, dzicki czemu mozesz wreszcie p6jsé do

przodu (i to jest zupelnie niesamowite!).
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Co méwi¢, jesli byty zadzwoni, wysle e-mail
lub wpadnie

Gdy juz si¢ rozstaniecie, Twoéj byly moze postanowié zostaé bez-

myS$lnym pacanem, ktéry bedzie probowal utrzymywac z Tobg

kontakt. Nie daj si¢ jednak zwies¢. To nie znak od losu, ze powin-

nidcie si¢ pogodzié. Na szczescie dla Ciebie istnieje porozstaniowy

plan awaryjny na kazda okazje.

Ponizej znajduje si¢ kilka podpowiedzi, jak zachowac si¢ pod-

czas niechcianych kontaktéw z bylym.

Jesli zadzwoni

1.
2.
3.

Rozlacz sie.

Udawaj, ze nie méwisz po polsku.

Powiedz co§ sprosnego 1 zaraz przepro$, twierdzgc, ze myslalas,
ze dzwoni Twéj nowy chlopak, seksowne ciacho, ktéry bytych

zjada na $niadanie.

. Powiedz, zeby umiescit Ci¢ na liScie osoéb, do ktérych ma nie

dzwonié.

. Powiedz mu, ze wlasnie o nim myslala§ — a konkretnie, ze

wyobrazala$ sobie, ze jest nagi, przywiazany do tarczy 1 rzu-
casz w niego ostrymi jak brzytwa nozami (to powinno podsu-

na¢ mu mysl, by juz nigdy do Ciebie nie dzwonié!).

Jesli napisze e-mail

1.

Usun go natychmiast (nawet nie czytaj, niezaleznie od tego,

jak bardzo by Cig¢ kusito!).

. Zaznacz jego adres jako nadawce¢ spamu, by Twdj program

pocztowy automatycznie odfiltrowywat jego listy.

. Zablokuj jego adres, tak zeby$ nigdy juz nie mogla dostaé od

niego zadnego e-maila.
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4. Rozeslyj otrzymany e-mail do wszystkich znajomych z krotka
informacja na temat tego, jak Swietnie Ci idzie i jaka jestes
szczeSliwa dzieki temu, ze nie jeste§ juz z tamtym jak-tam-
-sie-nazywal (och, i pamigtaj, by przypadkowo dopisaé go jako
niewidocznego do listy 0osob otrzymujacych kopig!).

5. Wpisz w Google e-mail wirus i mu takiego podeslij.

Jesli wpadnie osobiscie

1. Zatrzasnij mu drzwi przed nosem.

2. Grzecznie, lecz stanowczo zazadaj, aby zostawil Ci¢ w spokoju.

3. Zr6b powazna ming, usci$nij delikatnie jego rami¢ i powiedz
mu, ze czas, aby poznal prawde — rozmiar ma znaczenie
(szybko zrozumie, w czym rzecz!).

4. Jak sadzisz, po co jest gaz pieprzowy?

5. Powtérz krok 4., a zaraz potem krok 1.

Trzeci sekvet rozstania

Cho¢ wcigz z Tobg sypia, pan Byty prawdopodobnie juz
idzie do przodu.

Wybijanie z gtowy seksu z bytym

Weiaz jeszcze wierzysz w to, ze probujac popchnaé swoje zycie do
przodu, mozesz utrzymywac przyjacielskie stosunki z bylym? A moze
bawisz si¢ my$la wpuszczenia bylego na powrét do swojego 16zka?
Jesli na ktérekolwiek z tych pytah odpowiedzialas ,tak” (lub ,moze”),
to mam dla Ciebie kolejne pytanie. Co si¢ stanie, gdy ktores z Was
zacznie si¢ spotykac z kim§ innym? To si¢ stanie — 1 to nie Ty mo-

zesz by¢ osoba, ktora poszta do przodu jako pierwsza. Jako ktos, kto
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natknal si¢ na zdjecie nowej dziewczyny na dlugo, zanim zostawi-
fam ten etap mojego zycia za soba, wiem teraz, ze nigdy nie powin-
nam wpuszczal pana Bylego do 16zka po Wielkim Rozstaniu. Za
kazdym razem, gdy ze sobg spaliSmy, w moim umysle pojawiala si¢
mysl, ze zejdziemy si¢ na nowo po raz kolejny (cho¢ to ja zrywalam
zwigzek — dwa razy!). Trzeba bylo b6lu wywolanego zobaczeniem
zdjecia nowej dziewczyny, bym wreszcie pozbytla si¢ tych urojen.
To nie bylo nic milego, jednak byt to kopniak w czule miejsce,

ktérego potrzebowalam, zeby odej$¢ na dobre.

Z cronilk rozstan

M&j byly i ja zerwaliémy ze sobg niewiele ponad miesigc temu. Gdy bylismy razem, nie
traktowat mnie tak, jak powinien, i wiem, ze zastuguje na co$ lepszego. W gfebi serca
wiem tez, ze tak naprawde nie chee z nim by, ale czasami nachodzi mnie smutek, ze nie
potrafie zbudowa¢ funkcjonalnego zwigzku. | wtedy czuje sie samotna, myslac o nim
i patrzac na wszystkich moich przyjaciét bedacych w $wietnych zwigzkach. Zaczynam sie
zastanawia¢, co ze mng jest nie tak. Wiasnie wtedy podnosze stuchawke i dzwonie do
niego, cho¢ wiem, ze nie powinnam”.

— Kristina

Czego trzeba, zebys Ty poszia w swoim zyciu do przodu?

Rozstania sa jak bandaze

Odejscie po rozstaniu moze by¢ jedna z najtrudniejszych rzeczy, jaka
kiedykolwiek musiala$ zrobi¢. Szczegélnie jesli pomiesza Ci si¢ in-
tensywnos¢ Twoich uczué po rozstaniu ze spaczonym przekonaniem,
ze Twoje mieszane uczucia oznaczaja, ze pan Byly musi byé jednak
Tym Jedynym. Gdyby byt Tym Jedynym, ten zwiazek by si¢ tak nie

zakonczyl. Skoro to juz zostalo powiedziane, lepiej jak najszybciej
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przeprowadzi¢ rozstanie, przezy¢ bol 1 mie to z glowy. Trzymajac
si¢ go po rozstaniu, tak naprawde¢ przediuzasz tylko to co nieunik-
nione 1 nie pozwalasz sobie p6j$¢ do przodu. A zaslugujesz na to,
zeby zaczaé nowe zycie 1 by¢ szczesliwa!

Spojrz na to w ten sposob. Teraz, gdy Twojego bytego nie ma juz
na horyzoncie, jeste§ wolna, mozesz by¢ sobg (a jeste§ wspaniala),
zy¢ swoim zyciem 1 wreszcie spotkac kogo$§ nowego. Kogo$ bardziej
dla Ciebie odpowiedniego. Moze nawet Tego Jedynego (jesli jego

wlasnie szukasz). Czy to nie jest warte odrobiny bélu po drodze?

Co byto do udowodnienia

Weigz szukasz dowoddéw na to, ze nie jeste$s beznadziejna, jesli
chodzi o zycie uczuciowe? Rozejrzyj si¢. Te malzefistwa 1 pary,
ktérym zazdroScisz? One wszystkie wyprzedzaja Cig tylko o jeden
udany zwigzek. Zanim on nastapil, kazda z tych oséb przezyta
swoja porcj¢ rozstan. Ich serca tez byly tamane przez panéw 1 panie
Niewlasciwych. Czasami tez najprawdopodobniej czuli si¢, jakby
ich zycie uczuciowe bylo beznadziejne. Powtarzaj za mng: nie jeste$
skazana na porazke w miloSci. Rozstajac si¢ z niewlasciwg osoba,
znalazlas si¢ w dobrym punkcie wyjscia do udanego zwiazku z kims,

kto jest dla Ciebie odpowiedni!

@zwmrty sekret rozstania

Im szybciej odetniesz sie do swojego bytego, tym szybciej
pojdziesz w swoim zyciu do przodu (co masz do stracenia?).
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TEST pomiedzy rozdziatami

Zanim przejdziemy do nastepnego rozdziatu, zrébmy

maly test. Co teraz czujesz? Rozstanie moze by¢ trudne,  DATA
wiec jest wazne, by by¢ dla siebie mitg i cierpliwie
czeka¢ na zakonczenie rekonwalescencji. Chciafa-
bym, by$ na przeznaczonym do tego miejscu obok lub
w Twoim dzienniku rekonwalescentki wypisata pie¢
przymiotnikow opisujacych Twoj obecny stan emo-
cjonalny. Cwiczenie to bedziemy powtarza¢ przez cafa
czes¢ |, by udokumentowac Twoje postepy. Pamie-
taj, ze nie ma tu odpowiedzi dobrych i zych. Nie
krepuj sie wiec, nazwij pie¢ swoich emociji (pozytyw-
ne uczucia zwigzane z rozstaniem tez sg najzupetniej
normalnel).

Potrzebujesz pomocy? Nie krepyj sie i skorzystaj z przy-
miotnikéw znajdujacych sie na nastepnej stronie.




ROZGORYCZONA zmieszana
zdradzona A
smutna zaktopotana

wrazliwa zdruzgotana
odciazona wdzieczna

ZRANIONA  upokorzona

wyczerpana odretwiata

wsciekta przygnebiona
pobudzona przestraszona

zagubiona przyttoczona

wolna SPOKOJNA




