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Stowo ,,samotnos¢” ma raczej negatywny wydzwiek. Wydaje sie, ze praktycznie
kazdy z nas probuje unikng¢ stanu, w ktérym jesteSmy opuszczeni czy zapomniani.
Sytuacje te faktycznie mogg doprowadzi¢ do uczucia bolu oraz pustki.

Zdarzaja sie jednak chwile, w ktérych przebywanie jedynie w swoim wlasnym
towarzystwie jest Swiadomym wyborem. Zachowanie takie jest czesto postrzegane
negatywnie przez najblizszych, ktdérzy bedg prébowaé ,na site” uszczesliwia¢ drugg
osobe swoim towarzystwem. Stronienie od innych w koncu jest jedng z pierwszych
oznak, ze w zyciu dzieje sie cos ztego.

Czy powinnismy jednak podchodzi¢ do tego w tak zero-jedynkowy sposéb? Okazuje
sie, ze to dazenie to spedzenie czasu w osamotnieniu nie zawsze jest zjawiskiem
negatywnym. Wrecz przeciwnie, moze ono przynosi¢ wiele korzysci, jesli jest to
samotnos¢ z wyboru. Witasnie ta mozliwos¢ decydowania determinuje czy
osamotnienie bedzie doswiadczeniem rozwijajgcym i budujgcym. Jakie cechy powinna
mie¢ taka pozytywna samotnosc¢? Co dobrego moze nam przynies$¢?
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Ten specyficzny rodzaj samotnosci musi charakteryzowa¢ sie nastepujgcymi
cechami, aby uzna¢ jg za pozytywny stan:

jest to Swiadomy i dobrowolny wybor spedzenia swojego czasu;
stan ten jest czasowy, w dowolnym momencie mozna go przerwac;
W Zyciu obecne sg zdrowe oraz pozytywne relacje z innymi ludzmi;
bycie samemu/samej jest pozgdane i lubiane.

Jesli przebywanie samemu nie jest powigzane z powyzszym opisem to ciezko mowié
o0 jakichkolwiek pozytywach.

Wiedzac jednak jaka powinna by¢é ta dobra samotnosé, przyjrzyjmy sie teraz
korzysciom, ktére ptyng z czasu spedzonego z samym soba.

Autorefleksja — przebywanie sam na sam z wlkasnymi myslami moze okazaé
sie niezwykle budujgcym i rozwijajgcym doswiadczeniem. Zdanie oraz odczucia
innych nie wptywajg tu bowiem na nasze przemys$lenia. Sg one wtedy
najbardziej autentyczne, najbardziej prawdziwe. Odzwierciedlajg one tylko to,
kim jesteSmy oraz do czego dgzymy. Nasza percepcja nie jest wtedy zaburzona
przez wptyw innych, a kazda podjeta w tym czasie decyzja jest w 100% wolna.
Zwiekszenie empatii — ciggta obecnos¢ okreslonego kregu oséb moze
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérych ciezko zrozumie¢ nam inne osoby
pojawiajgce sie w naszym zyciu. Budzi¢ to moze nawet wrogie nastawienie ,my
kontra oni”, gdzie ,my” to nasze najblizsze otoczenie, a ,oni” to kazdy inny.
Spedzanie czasu w samotnosci pozwala tutaj na spokojne przemyslenie oraz
przeanalizowanie intencji tych obcych. Utatwia to zrozumienie ich
postepowania, nawet wtedy, gdy nie pasuje ono catkowicie do naszego
codziennego srodowiska.

Odpoczynek oraz regeneracja — ciggte przebywanie z innymi ludzmi wigze sie
nieodzownie z wczuwaniem sie w ich emocje, przezycia czy problemy. Nieraz
przezywamy je duzo silniej niz swoje wtasne rozterki. Spedzanie czasu w
osamotnieniu daje nam mozliwos¢ odciecia sie od tych cudzych doswiadczen,
nabrania do nich odpowiedniego dystansu. Tworzona jest wtedy swego rodzaju
ostona, ktéra chroni przed emocjonalnym bombardowaniem innych osob, dajgc
tym samym czas na odpoczynek i delektowanie sie spokojem.

Kreatywnos¢ i produktywnos¢ — obraz wielkich artystow czy naukowcow,
ktérzy tworzg swoje zyciowe dzieta na odludziu lub w zamknietej pracowni nie
jest tylko zabawng interpretacjg ich dziwactw. Brak bodzcow ze strony innych
ludzi powala na spozytkowanie sit mentalnych, aby wspigé sie na wyzyny
swoich mozliwosci oraz obra¢ nowe, nieszablonowe sposoby na realizacje
swoich pomystow.

Rozwéj duchowosci — przebywanie w samotnosci przekierowuje naszg uwage
na osobiste odczucia, zaréwno te ptyngce z wewnatrz, jak i z zewnatrz.
Wydobycie tych uczu¢, poczucie ,potgczenia” z otaczajgcym nas Swiatem jest
mozliwe tylko w osamotnieniu. Tylko osoba skupiona na swoich wtasnych
odczuciach bedzie w stanie czerpa¢ niesamowitg rados¢ z widoku
rozgwiezdzonego nieba, szumu wody, modlitwy, medytacji, a nawet ciepta
bijgcego z kubka swiezo zaparzonej kawy.



Wolnos¢ — samo otoczenie przez innych ludzi definiuje nasze biezgce
dziatania. Za kazdym razem nasze osobiste doswiadczenia i potrzeby bedg
czesciowo (lub nawet catkowicie) podporzgdkowywane innym. Autonomia
naszych dziatan jest w ten sposoéb zmniejszana. Dopiero samotnos¢ pozwala
nam na catkowitg swobode w podejmowaniu decyzji, przezywaniu oraz
dziataniu. Wtedy mozemy poczué¢ prawdziwg wolnosc.
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Przebywanie w samotnos$ci nie zawsze jest wiec tak zte, jak moze sie to wydawac.
Warto jest wrecz postaraé sie wygospodarowac raz na jakis czas chwile, w ktorej
bedziemy wolni od wplywu innych, a nasze wlasne mysli beda jedynym
kompanem. Moze sie nawet okazac, ze spedzenie nawet paru minut w odosobnieniu
moze mie¢ zbawienny wptyw na nasze decyzje oraz dobrostan psychiczny.
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