Przez dtugi czas miatem wrazenie, ze ,dobre rodzicielstwo” istnieje gdzies obok. W opowiesciach innych ludzi, w
filmach, w poradnikach, ktére méwity, jak powinno sie méwi¢ do dzieci. U mnie byto inaczej. Nie chodzi o jedna
dramatyczng rzecz, ktora fatwo daje sie stresci¢. U mnie to byta suma drobnych peknieé: ton gtosu, ktéry zmieniat
sie szybciej, niz powinien; obietnice rzucone mimochodem i trudne do wyegzekwowania; w momentach, gdy

potrzebowatem ciepta, dostawatem rozjazd miedzy stowami a zachowaniem.

Dtugo myslatem, ze to ja jestem ,nie do ogarniecia”. Miatem talent do interpretowania wtasnych problemoéw jako
dowodu, ze cos we mnie jest nie tak. W szkole radzitem sobie na tyle, na ile pozwalat mi strach przed porazka, w
domu natomiast zytem w czujnosci. Nie takiej, ktdéra daje mobilizacje. Takiej, ktora nie pozwala sie rozluzni¢, bo

cztowiek stale zbiera sygnaty, probuje przewidzie¢, co wywota czyjs wybuch albo czyjas obojetnos¢.

Dzi$ patrze na to inaczej. Tamten bdl nie byt romantyczny ani pouczajacy wprost. Byt po prostu trudny. A jednak,
z czasem, okazat sie sensowny. Nie dlatego, ze kto$ go wtedy ,chciat”. Sensownos¢ przyszta pdzniej, kiedy

przestatem go tylko dZzwigac i zaczatem rozumie¢ mechanizmy, ktére nim rzadza.

Kiedy ,w porzadku” znaczyto cos innego

Rodzice potrafili by¢ ciepli, ale nie w sposéb przewidywalny. Byty dni, kiedy dom dziatat jak dobrze ustawiony
zegar. Usmiech, pytanie o szkote, wspolne jedzenie. A potem przychodzit inny dzien i nagle wszystko zaczynato
sie przesuwac. Jedno zdanie padato troche za ostro. W innym momencie styszatem, ze przesadzam, bo przeciez
.mogto by¢ gorzej”. To zdanie czesto wracato jak echo, mimo ze w momencie, kiedy sie je styszy, cztowiek nie

pyta o ,gorsze”. Cztowiek pyta o to, czy jego bol ma prawo istnieé.

Najbardziej zapamietatem nie kary, nie awantury. Zapamietatem napiecie, ktére rosto, kiedy nie wiedziatem, jaka
wersje siebie rodzice dzi$ zobacza. Jesli bytem spokojny i grzeczny, byto ,dobrze”. Jesli probowatem méwi¢ o
czyms, co mnie dotykato, pojawiaty sie trudnosci. Nie zawsze byta to wprost odmowa. Czasem byta cisza. Czasem

Jnie teraz”. Czasem odpowiedz, ktéra mieszata fakty z ocena charakteru.

Zdarza sie, ze dziecko dopasowuje sie do otoczenia, bo w jego interesie jest utrzymac spokdj. U mnie ten
mechanizm uruchamiat sie wczesnie. Wewnetrznie szykowatem sie na to, ze prawdziwe emocje moga zostaé
potraktowane jak ktopot. Wiec uczytem sie je redukowac. Smutek zamieniatem na ,jestem ok”. Zto$¢ na

.przepraszam, ze przeszkadzam”. Lek na wyniki, na kontrole, na bycie ,madrym”.

To dziatato przez jakis czas, ale ptacitem za to cene. Kiedy cztowiek stale przektada wtasne potrzeby na pozniej, z
czasem nie wie juz, czyje sg te potrzeby. Wchodzi w miejsce, w ktorym nawet rados¢ trzeba ,zastuzyc”, bo nie

potrafi przyjs¢ bez warunkow.

Bol, ktory uczyt sie zasad

Jest jedna mysl, ktora dzis brzmi mi szczegdlnie prawdziwie: krzywda nie zawsze przychodzi w formie wielkiego
dramatu. Czasem przychodzi w formie regut, ktérych nie zna sie wprost. Dziecko nie dostaje formularza z
instrukcja: ,tak ma wygladad twoj swiat”. Ono dostaje klimat. Nastrdj. Sposéb, w jaki ktos odpowiada na emogje. |

jesli przez dtugie lata emocje spotykaja sie z dezaprobatg, to dziecko przestaje im ufac.

W moim przypadku zasady byty proste, cho¢ niewypowiedziane. Nie zadajaj trudnych pytan. Nie méw zbyt dtugo
o tym, co czujesz. Nie pokazuj stabosci, bo stabos¢ zostanie wykorzystana jako argument przeciwko tobie. A gdy

juz co$ powiesz, nie oczekuj, ze ktos cie ustyszy tak, jak potrzebujesz.



To prowadzi do konkretnego efektu psychologicznego: cztowiek zaczyna regulowac emocje nie w kontakcie, tylko
w gtowie. Zamyka sie, analizuje, przewiduje. Wtedy w dorostosci potrafi mie¢ catkiem sprawne funkcjonowanie,

kariere, relacje, plan dnia. Tyle ze pod spodem wciaz jest napiecie, ktdre nie ma ujscia.

Kiedy cztowiek nie ma miejsca na smutek, smutek zmienia sie w ztos¢. Kiedy nie ma miejsca Link do strony
internetowej na zto$¢, ztos¢ zmienia sie w odretwienie. | tak dalej, w cyklu, ktory brzmi jak terapia, ale w praktyce

to po prostu mechanika przetrwania.

Pierwszy moment, kiedy przestatem sie bronic

Pamietam rozmowe, ktéra nie wygladata jak ,przetom”, bo nie miata wielkiej sceny. Byt zwyczajny wieczér.
Zdarzyto sie co$ matego, na przyktad wybuch w odpowiedzi na drobiazg. Tylko ze tym razem ja nie datem sie
wciggnadé w role, ktorg wezesniej znatem. Zamiast wchodzié w tryb ttumaczenia i obrony, powiedziatem kroétko, ze
to, co sie dzieje, mnie rani. Brzmiato to jak zbyt duzo, jak zbyt bezposrednio. Po chwili pojawit sie opor,

oczywiscie. Padaty argumenty, ze przeciez ,ja tez przesadzam”, ze ,tak byto zawsze", ze ,ludzie maja réznie”.

| wtedy dotarto do mnie co$, co wczesniej uciekato: spor nie dotyczyt faktédw. Spor dotyczyt uprawnienia do
cierpienia. Kto ma prawo powiedzie¢, ze boli. Kto ma prawo oczekiwac tagodnosci. Kto ma prawo ustysze¢, ze

jego doswiadczenie ma znaczenie.

W tamtym momencie pierwszy raz przestatem walczy¢ o potwierdzenie. Zamiast tego zaczatem obserwowad
wzér. Jesli probowatem by¢ ,dobrym dzieckiem”, wzér dziatat nadal. Jesli mowitem o bolu, wzdr dziatat jeszcze
mocniej. Bo wtedy wchodzity w gre tematy wstyd i odpowiedzialno$¢, czyli te, ktérych dorosli czesto nie chca

dotykac.

Nie chodzi o to, zeby demonizowaé. Nie chodzi tez o to, by uzna¢, ze rodzice byli ,z natury zli”. Chodzi o to, ze
kto§ moze mie¢ ograniczong zdolno$¢ do empatii i nadal pozostawac sprawca szkody. | dopdki to nie zostaje

nazwane, dopéty krzywda bedzie powtarzalnym scenariuszem.

Dlaczego to, co bolato, pézniej zaczeto miec sens

Wielu ludzi chce prostej historii: ,co$ poszto nie tak, potem terapia, wybaczenie, zyliSmy dtugo i szczesliwie”. U
mnie nie byto ani wybaczenia w sensie ,wszystko sptacone”, ani nagtego pogodzenia. Byty za to mate kroki i

przygladanie sie sobie z wieksza uczciwoscia.

Sens boélu nie polegat na tym, ze ,musiat sie wydarzy¢”. To bytby kiepski sposéb myslenia, bo usprawiedliwiatby
przemoc psychiczng czy zaniedbanie emocjonalne. Sens polegat na tym, ze bdl stat sie sygnatem. Nie alarmem,

ktérego nie umiatem wytaczy¢, tylko informacja, ze moje granice sa realne.

Z czasem zrozumiatem, ze moje reakcje nie biorg sie z wad charakteru. Biorg sie z historii, w ktdrej nauczytem sie,
ze potrzeby emocjonalne moga spotkac sie z karg spoteczna. | kiedy dorostem, dalej reagowatem tak, jakbym

wracat do tamtego domu.

To troche jak z bélem po urazie: cztowiek moze mie¢ zdrowa tkanke, ale organizm wcigz pamieta. Dopiero kiedy
uczysz sie nowej mapy, przestajesz sie bac tego, co juz nie jest zagrozeniem. U mnie ta nauka zajeta lata, bo
najtrudniej byto nie tyle zrozumie¢, co sie dzieje, ile pozwoli¢ sobie na wtasne ,tak, to mnie zabolato”.

Granice, ktore nie rozwigzywaty wszystkiego

Gdy cztowiek wchodzi w temat granic, tatwo wpas¢ w jedng z dwéch putapek. Pierwsza, ze granice maja naprawic

relacje. Druga, ze granice maja zniszczy¢ relacje. Obie sg zbyt mechaniczne. Granice sg bardziej jak regulacja
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temperatury: maja sprawi¢, ze w srodku jest mozliwe oddychanie.

U mnie granica poczatkowo wygladata jak wyciszenie. Ograniczenie kontaktu, mniej rozméw na gorace tematy,
reakcje krétsze i chtodniejsze, bo czutem, ze inaczej zndw wciggnie mnie stary mechanizm. To nie byto piekne.
Czasem byto nawet trudne dla sumienia, bo w tle siedziata narracja o tym, ze ,dziecko powinno wybaczac i

rozumiec”.

Problem w tym, Ze rozumienie bez ochrony siebie bywa kolejng wersja tej samej utraty. Mozesz rozumie¢,
dlaczego kto$ reaguje ostro, i jednoczesnie nie chcie¢ byé w zasiegu ostrza. Potrzebowatem wiasnie tej drugiej

czesci.

Z biegiem czasu nauczytem sie, ze niektore rozmowy da sie prowadzi¢ tylko po spetnieniu warunkéw. Nie chodzi

o arbitralne wymagania. Chodzi o szacunek, w ktéorym emocje nie sg karane.

Co pomagato mi przestac utkna¢

Nie chce obiecywa¢ cuddéw ani gotowych recept. Jednak moge opisa¢, co realnie przesuwato moje zycie do

przodu. To byty dziatania mate, czasem techniczne, czasem bardzo emocjonalne.

Jednym z najwiekszych przetomodw byto prowadzenie notatek o tym, co czutem, zanim zaczatem sie bronié. Brzmi
banalnie, ale to robi réznice. Kiedy nie zapisujesz emocji, umyst szybko je przeksztatca w argumenty przeciwko
sobie. ,Jestem zbyt wrazliwy”, ,przesadzam”, ,powinienem to brac na klate”. Kiedy zapisujesz, widzisz wzor. Zapis

pokazuje, ze nie chodzi o twojg wade, tylko o reakcje na powtarzalny bodziec.

Drugi element to praca nad tym, co nazywa sie tolerancjg dyskomfortu. Jezeli cate dziecinstwo uciekato sie od
napiecia, dorostos¢ zaczyna je omijac. A potem zycie staje sie czystym zarzadzaniem lekiem. U mnie tolerancja
przyszta wolno, przez mate konfrontacje w bezpieczniejszym srodowisku. Zaufanie buduje sie etapami, nie

wyrokiem.

Trzeci element to nauczenie sie jezyka, w ktérym bol nie jest oskarzeniem. To brzmi subtelnie, ale jest kluczowe.
Zamiast mowic ,ty mnie skrzywdzites”, uczytem sie méwic ,kiedy to sie dzieje, ja czuje... i to przekracza moje
granice”. Nie dlatego, ze oskarzenia sg zawsze zte. Tylko dlatego, ze oskarzenie czesto uruchamia u drugiej osoby

obrone. A wtedy rozmowa staje sie walka, a nie kontaktem.

W pewnym momencie przestatem oczekiwa¢, ze rodzice bedg w stanie da¢ mi to, czego potrzebowatem. To jest
brutalne odkrycie, ale bywa wyzwalajace. Kiedy przestajesz domagad sie tego samego sposobu mitosci, pojawia
sie przestrzen na inne zrodta: partnerstwo, przyjaznie, madre relacje z ludzmi, a czasem takze terapia, w ktorej

dostajesz inne warunki.

Twarde pytanie: wybacza¢ czy nie

Watek wybaczenia wraca jak bumerang. Dla wielu osob to warunek moralny: bez wybaczenia cztowiek rzekomo
.Nosi zto w sobie”. Tyle ze w praktyce wybaczenie nie jest procesem, ktory da sie wymusi¢. Mozna nie czué

gotowosci i to nie czyni cie ztym cztowiekiem.

U mnie wybaczenie, jesli w ogdle mozna o nim mowi¢, przyszto pdzniej jako postawa, nie jako emocja. Postawa
polegata na tym, ze przestatem uzywa¢ wspomnien do karania siebie codziennie. Uczucie wstydu i leku nie

znikneto od razu. Ale przestato rzadzi¢. To byta rdznica.

Jednoczesnie nie udawatem, ze nic sie nie stato. To wazne, bo inaczej ktos moze pomyli¢ spokdj z zgoda na
powtdrke. Ja miatem prawo powiedziec: ,tak, to sie wydarzyto”, i mie¢ prawo zaprojektowac wiasne zycie tak,

zeby to sie nie powtarzato.



Krétka mapa tego, co robi réznice

Ponizej spisatem rzeczy, ktére zadziataty u mnie najbardziej, ale nie traktuje ich jak uniwersalnej recepty. To raczej

mapa, ktérg moge pokazac, jesli ktos szuka wiasnej drogi.

® Zamiast od razu ttumaczy¢ zachowanie rodzica, najpierw nazywaj, co w tobie sie dzieje: napiecie, lek, wstyd,
smutek.

® QOceniaj granice po skutkach, nie po intencji, bo intencje trudno udowodni¢, skutki w ciele czuc.

* Rozmowy ograniczaj do tematow, ktére da sie prowadzi¢ bez deprecjonowania emocji.

* Nie negocjuj wcigz tego samego samego przekazu, jesli druga strona nie zmienia sposobu stuchania.

* Szukaj kontaktu, ktory daje regulacje, nie tylko wyjasnienia.

To nie sg ,magiczne” kroki. To byty decyzje w momentach, w ktérych intuicja podpowiadata, ze wracam na stary

tor.

Kiedy bol prowadzi do sensu, a kiedy tylko sie powiela

Jest jeszcze jedna rzecz, ktérag warto powiedzie¢ bez uciekania w nadzieje na prosta nauke. Bol czasem bywa
wykorzystywany w sposéb, ktéry nic nie leczy. Ludzie potrafia opowiadac historie swojego cierpienia, zeby
utrzymac w sobie poczucie racji, zeby miec stata role ofiary albo zeby nie ryzykowa¢ zmiany. Wtedy bél zamienia

sie w tozsamosc.
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U mnie musiatem pilnowa¢, zeby historia stuzyta zyciu, a nie zyta kosztem zycia. To znaczy, ze kiedy zauwazatem,
iz opowiadam te samga scene, nie po to, by jg zrozumie(, tylko po to, by czué kontrole, przestawatem. Zmieniatem
temat, szukatem czego$ w terazniejszosci. Ruch do przodu jest czasem trudniejszy niz analizowanie przesztosci,

ale jest wazniejszy.

Zdarzaty sie tez momenty, gdy prébowatem ,wygraé” z rodzicem rozmowg o emocjach. To byta putapka. Jesli
druga strona nie uznaje, ze emocje s3 realne, to dyskusja staje sie prezentacjg argumentow, a nie spotkaniem.

Wtedy pomagata mi prosta zasada: jesli czuje, ze zamieniam sie w prawnika, wracam do granicy.



Jak to wyglada dzis, czyli praktyka, nie teoria

W dorostosci moja relacja z rodzicami nie stata sie nagle filmem o pojednaniu. Zamiast tego pojawity sie warunki.

Czasem to sg konkretne ograniczenia, czasem sposéb komunikacji.

Na przyktad, jesli temat schodzi na ocene charakteru, ja ja zatrzymuje. Mowie: ,rozmawiajmy o zachowaniu i
skutkach, nie o tym, jaka jestem”. Jesli kto$ zaczyna podwaza¢ moje odczucia, uciekam w krotsze formy lub
koncze rozmowe. Nie dlatego, ze chce wymazad przeszto$é. Dlatego, ze nauczytem sie, ze mdj spokdj nie jest

negocjowany przez cudza niewrazliwosé.

Z drugiej strony, kiedy pojawia sie moment zwyktej codziennosci, potrafie w nim by¢. Potrafie tez okazywad
szacunek bez wchodzenia w role ttumacza. To tez byto dla mnie nowe. Dziecko, ktore kiedy$ ratowato atmosfere,
w dorostosci tatwo przejmuje zbyt duzo odpowiedzialnosci. Dzi$ juz nie chce byc¢ ratownikiem. Wole by¢

uczestnikiem.

Najwazniejsze jest to, ze bol nie zniknat catkiem, ale przestat by¢ silnikiem. Nie prowadzi moich decyzji. Jest raczej

czescig wiedzy o mnie.

Dwie rzeczy, ktore bym powiedziat mtodszemu sobie

Nie wierze w madre monologi, ktére zmieniaja zycie w sekunde. Ale gdybym mdgt powiedzie¢ cos z tamtego

okresu, powiedziatbym dwie rzeczy.

Pierwsza: to, ze twoje emocje sa trudne, nie znaczy, ze sg niewazne. Gdyby tylko ktos wczesniej uwierzyt we mnie
tak, jak uwierzy¢ potrafi rodzic, ktéry umie by¢ obecny. Ja sam musiatem zosta¢ dla siebie takim rodzicem, powoli

i konsekwentnie.

Druga: nie musisz udowadnia¢, ze masz racje, zeby zastuzy¢ na bezpieczenstwo. Bezpieczenstwo jest prawem, nie

nagroda.

Wtedy by¢ moze bdl bytby mniejszy. Nie jestem w stanie tego sprawdzi¢. Jestem w stanie powiedzie¢, ze jego
sens, ktory dzis widze, jest inny niz sens, ktéry wtedy sobie obiecywatem. Nie jest to historia o tym, ze cierpienie
.przyniosto lekcje”. Jest to historia o tym, ze cierpienie pokazato mi granice, a granice pozwolity mi wreszcie

dorosnac.



Jesli jestes w sytuacji podobnej, mozesz odczuwac wstyd, bo myslisz, ze ,powinno by¢ lepiej”. Mozesz miec
poczucie winy, bo moéwisz, ze przeciez rodzice tez kiedy$ byli dzie¢cmi. To bywa prawda. A prawda bywa
jednoczesnie niewystarczajgca. Dziecko nie ma wptywu na to, w jakich emocjonalnych warunkach dorasta.

Dorosty ma za to wptyw na to, jakie warunki sam sobie buduje.

| to jest, w moim odczuciu, moment, w ktérym bdl zaczyna naprawde prowadzi¢ do sensu. Nie wtedy, gdy go
romantyzujesz. Tylko wtedy, gdy uzywasz go jak kompasu, zeby nie powtarza¢ tego samego cierpienia w swoim

zyciu.



