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SEOWO OD AUTORA

Drogi Czytelniku,

Oddaje w Twoje rece poradnik, ktéry powstal w ramach au-
torskiego programu ,Sztuka starzenia - miedzypokoleniowe in-
spiracje”, realizowanego przez Fundacj¢ Pomocy Psychologicznej
i Edukacji Spotecznej RAZEM.

Ten program zostal stworzony, by wspiera¢ aktywnos$¢ mie-
dzypokoleniowa oraz budowac przestrzen do prawdziwego, otwar-
tego dialogu o trudnosciach i wyzwaniach, ktére pojawiaja sie w re-
lacjach migdzy pokoleniami. To préba tworzenia mostéw — miedzy
mlodszymi i starszymi, miedzy przeszloscig a terazniejszoscia, mie-
dzy tym, co niewypowiedziane, a tym, co domaga si¢ uslyszenia.

Poradnik, ktéry trzymasz w dloniach, jest efektem tej wspol-
nej drogi - pelnej refleksji, rozmoéw, spotkan, a takze chwil ciszy,
ktére same w sobie niosty gleboki sens. W kazdej z tych chwil obec-
na byla potrzeba autentycznego spotkania - mimo rdznic, trudno-
$ci, czasem bolu i niezrozumienia. To wladnie z tej potrzeby - i che-
ci — zrodzila sie¢ ta ksigzka.

Z glebi serca dziekuje wszystkim osobom, ktére mi zaufa-
ly i podzielily si¢ swoimi historiami - cze¢sto bardzo osobistymi,
niekiedy bolesnymi, zawsze szczerymi. To dzieki Waszej odwadze
mozliwe bylo powstanie tej publikacji. Kazda opowie$¢, nawet jesli
zostala zmieniona dla ochrony prywatnosci, niesie prawdziwe emo-
cje i ukazuje, jak zlozone i wazne sg relacje migdzypokoleniowe.

Dziekuje klubom seniora, Uniwersytetom Trzeciego Wieku,
rodzinom, terapeutom, opiekunom oraz uczestnikom warsztatow
i indywidualnych konsultacji, ktérzy wspottworzyli przestrzen zaufa-
nia. Wasze pytania, refleksje i watpliwosci byly dla mnie nieustanna
inspiracjg. To byl przywilej - méc Wam towarzyszy¢ w momentach
spotkania: z drugim czlowiekiem, z wlasng historig, z samym soba.

Ten poradnik nie udziela gotowych odpowiedzi. Jest raczej
zaproszeniem do rozmowy - tej, ktorej czesto brakuje w naszych



domach. Rozmowy, w ktorej jest miejsce na réznice, ale i na zrozu-
mienie. Na wspomnienia i nowe poczatki. Na smutek, zo$¢, ale tez
na przebaczenie, czulo$¢ i blisko$¢.

Zadanie publiczne zostalo wspétfinansowane ze srodkow rza-
dowego programu wieloletniego na rzecz Oso6b Starszych ,, Aktyw-
ni+” na lata 2021-2025 - Edycja 2025.

Publikacja wyraza wyltacznie poglady autora i nie stanowi ofi-
cjalnego stanowiska Kancelarii Prezesa Rady Ministrow.

Z wdzigcznoscia, czuloscia i nadzieja, ze ta ksigzka stanie sie¢
dla Ciebie inspiracja do prawdziwych, czasem trudnych, ale naj-
wazniejszych spotkan.

Tomasz Rejent
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WSTEP

Miedzy stowami
- o relacjach miedzypokoleniowych

Istniejg w naszym zyciu takie rozmowy, ktore sie nigdy nie wydarzy-
ly — a mimo to wciaz w nas zyja. Te, ktore powinny pas¢ przy stole, w sy-
pialni dziecka, na tawce przed domem, przy herbacie. Te, ktére mogtyby
ocali¢ wigz, ale ktérych nikt nie odwazyt sie rozpocza¢. ,,Przepraszam, ze
cie nie stuchalem’, ,,Boje sie, ze ci¢ trace’, ,, Tesknie, cho¢ nie wiem, jak to
powiedzie¢” - ilez takich stéw zostalo niewypowiedzianych miedzy poko-
leniami? I ile z nich wcigz tkwi — miedzy nami - jak niewidzialna bariera,
jak krucha szyba, przez ktéra probujemy sie zobaczy¢?

Ta ksigzka nie jest poradnikiem w klasycznym rozumieniu. Nie
znajdziesz w niej prostych odpowiedzi ani gotowych przepiséw na ,,dobra
relacje” z matka, corka, ojcem czy wnukiem. Znajdziesz za to przestrzen.
Przestrzen, by si¢ zatrzymac. By zrozumie¢, dlaczego czasem tak trudno
jest by¢ blisko tych, ktorych kochamy. I by dostrzec, ze migdzy pokolenia-
mi - pomimo réznic wieku, wartosci, stylu zycia - mozliwy jest most. Cza-
sem zbudowany ze stow, czasem z gestow. A czasem - z samej obecnosci.

Gdy roznice stajg sie przepascia. Relacje migdzypokoleniowe nie
s3 jedynie kwestig wieku. To zderzenie swiatow, jezykow, sposobow prze-
zywania, reagowania i rozumienia zycia. Starsze pokolenia niosg czesto
gleboko zakorzenione przekonania: ,nie okazuj stabosci’, ,rodzina to
obowiazek’; ,,dzieci powinny dba¢ o rodzicow”. Mlodsze przynosza nowe
wartosci: ,,potrzebuje przestrzeni’, ,.chce by¢ sobg’, ,,zastuguje na granice
i szacunek”

Z tego spotkania nie musi rodzi¢ si¢ konflikt. Ale czesto si¢ rodzi
- bo brakuje nam jezyka, by méwi¢ o réznicach bez lgku i obwiniania.
Bo nie umiemy rozmawia¢ mi¢dzy stowami. Tam, gdzie brakuje uwazno-
$ci, pojawiaja si¢ nieporozumienia. Gdy zabraknie tagodnosci — wchodzi
ztoé¢. A pod spodem zwykle kryje si¢ jedno: gteboka, niezaspokojona po-
trzeba bycia widzianym. Takim, jakim si¢ jest. Nie idealnym dzieckiem.
Nie silnym rodzicem. Po prostu - czlowiekiem.



Psychologiczna natura miedzypokoleniowego bolu. Z perspektywy
terapeutycznej, wiele napie¢ w relacjach rodzinnych wynika nie z braku
milosci, ale z braku rozpoznania potrzeb i emocji. Matki, ktére dawaty
wszystko — oprdcz siebie. Dzieci, ktére miaty cieply dom - ale czuly sie
niewidzialne. Dziadkowie, ktérzy milczeli — bo ich nikt nie nauczyl mo-
wic¢. Wnuki, ktére uciekajg — nie dlatego, ze nie kochaja, ale dlatego, ze nie
chca by¢ oceniane.

W swojej pracy stysze tysigce historii. Kazda inna, a jednak podob-
na. ,,Nie umiem si¢ dogada¢ z mamg.” ,, Tata mnie nie zna” ,Wnuk mnie
unika”” Te stowa nie sg oskarzeniem. Sg wolaniem. I sg tez zaproszeniem -
do nowego spotkania. Takiego, ktore nie opiera si¢ na powinnosciach, ale
na ciekawosci. Nie na oczekiwaniach, ale na obecnosci.

Dziedziczenie ran i nadziei. Relacje rodzinne to nie tylko terazniej-
sz0$¢ — to takze przeszto$¢, ktorej czesto nie jestesmy swiadomi. Dziedzi-
czymy nie tylko geny, ale i wzorce. Niewypowiedziane zdania, schematy
reagowania, przekonania o tym, co ,wolno” i czego ,,nie wypada”. Niektore
z tych dziedzictw sg cenne - jak poczucie odpowiedzialnosci, szacunek
dla starszych, wiernos¢ bliskim. Inne - cigzkie: jak milczenie, lek przed
emocjami, ttumienie potrzeb.

Czy da si¢ to zmieni¢? Tak. Ale wymaga to odwagi, by zobaczy¢ wia-
sng historie — i historig tych, ktérzy byli przed nami. By spojrze¢ na rodzi-
cow i dziadkéw nie tylko przez pryzmat bélu, ale i przez zrozumienie. I by
uznad, ze nawet jedli nie dostaliémy wszystkiego, czego potrzebowalismy,
mozemy dzi$ zadbac o siebie inaczej. I przekaza¢ co$ nowego dalej.

Jezyk, ktory laczy

Tytul tej ksigzki - ,,Miedzy stowami” — nie jest przypadkowy. To
wlasnie tam, gdzie koncza si¢ wypowiedzi, zaczynaja si¢ prawdziwe roz-
mowy. W zawahaniach, w milczeniu, w spojrzeniach. To tam kryje sie to,
co najwazniejsze: pragnienie bliskosci, lek przed odrzuceniem, tesknota za
Zrozumieniem.
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WSTEP

Czasem wystarczy jedno zdanie: ,,Nie wiem, jak z tobg rozmawia,
ale probuje” Czasem - tylko obecnosc, cisza petna uwaznosci. Czasem —
dotyk dtoni, cieply obiad, stowo ,,dzigkuj¢”. Jezyk migdzypokoleniowej bli-
skosci nie musi by¢ wyrafinowany. Wystarczy, ze jest prawdziwy.

Dlaczego ta ksigzka powstata?. Ta ksigzka powstata z potrzeby. Z po-
trzeby dania glosu tym, ktérzy nie zostali ustyszani - niezaleznie od wie-
ku. Z potrzeby pokazania, ze mozna inaczej — fagodniej, dojrzalej, bardziej
$wiadomie. Z potrzeby dania Ci - Drogi Czytelniku, Droga Czytelniczko
— przestrzeni do refleksji. Do powrotu do relacji, ktére moze byty trudne,
moze nadal sg. Ale ktére zastugujg na to, by sie im przyjrze¢ — bez winy,
bez wstydu, z sercem.

To ksiazka dla tych, ktdrzy chcg sprobowac jeszcze raz. Moze od-
wazy¢ sie na rozmowe z matka, ktorej nie rozumiejg. Moze zadzwoni¢ do
syna, ktéry milczy. Moze napisac list, ktorego nigdy nie wystali. Moze - po
prostu — spojrze¢ na siebie z wiekszg czuloscig.

Jak czytac te ksigzke? Mozesz jg czyta¢ rozdzial po rozdziale. Ale
mozesz tez czyta¢ wybiorczo - siegajac tam, gdzie akurat boli. Kazdy roz-
dzial to inny temat, inna relacja, inna opowies¢. Sg tu dialogi, ktére wyda-
rzyly si¢ naprawde — cho¢ zmieniono imiona, bo ich sita lezy w uniwersal-
nosci. Sg komentarze psychoterapeutyczne - nie po to, by pouczac, ale by
pomdc zrozumiec. Sg drogowskazy — pytania, ¢wiczenia, refleksje, ktore
mozesz potraktowac jak przewodnik w podrdzy do siebie i innych.

Niech ta ksigzka bedzie dla Ciebie towarzyszka. Nie nauczy Cig,
jak ,,by¢ idealnym rodzicem” czy ,,zbudowac relacje bez konfliktow” Ale
moze pomoze Ci lepiej slysze¢ — siebie i tych, ktérych kochasz. A to juz
bardzo duzo.

Na zakonczenie — a moze raczej: na poczatek. W relacjach rodzin-
nych nie chodzi o to, by wszystko byto idealnie. Chodzi o to, by byto praw-
dziwie. By — nawet jesli boli - mozna bylo si¢ zobaczy¢. Nawet jesli nie
umiemy méwi¢ tym samym jezykiem - Zeby$my nie bali si¢ probowac.
Nawet jesli przeszlos¢ zostawita slady — Zebysmy mieli odwage zadbac
o przysziosc.
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Miedzy stowami - wiasnie tam rodzi si¢ bliskos¢. W spojrzeniu,
ktore mowi: ,widze ci¢”. W gedcie, ktdry mowi: ,,jestem z tobg”. W stowie
»przepraszam” wypowiedzianym po latach. W stowie ,dzigkuj¢’, ktore
znaczy: ,widze, ze sie starales, cho¢ nie byto tatwo”

Zapraszam Cie do tej podrézy. Do stuchania, do méwienia, do spo-
tkania. A przede wszystkim - do bycia blizej. Siebie. I tych, z ktérymi -

moze Wcigz — mozesz porozmawiac.
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Z bliska trudnie;



Z BLISKA TRUDNIE]

Relacje miedzypokoleniowe towarzyszg nam od pierwszych chwil
zycia. Jeszcze zanim opanujemy mowe, zanim nadamy imiona emo-
cjom, ktére odczuwamy, juz jestesmy zanurzeni w gestej sieci relacji ro-
dzinnych. Matka, ojciec, babcia, dziadek,rodzenstwo - to pierwsi ludzie,
z ktérymi sie spotykamy, pierwsze twarze, pierwsze gesty, pierwsze do-
tknigcia. W tych relacjach doswiadczamy pierwszej bliskosci, pierwsze-
go ciepla, ale takze pierwszego braku, niedosytu czy odrzucenia.

To wlasnie w rodzinnych relacjach tworzg sie¢ fundamenty na-
szej psychicznej struktury — buduje sie poczucie bezpieczenstwa, spo-
sob postrzegania mito$ci, wzorce komunikacji, zdolnos¢ do wyrazania
emocji lub ich ttumienia. Rodzina jest pierwsza szkolg uczu¢, w ktorej
uczymy sie kochag, cierpie¢, przyjmowac i odrzucaé. Uczymy sig bli-
skosci, ale i dystansu. Czasem uczymy sie takze milczenia.

Wlasnie to milczenie bywa najtrudniejsze. W rodzinach, zwlasz-
cza tych miedzypokoleniowych, nierzadko narasta ono przez lata, za-
mieniajgc sie w napigcia, ktore nigdy nie znajduja ujscia. Niedopowie-
dzenia, przemilczenia, ciche pretensje — wszystko to tworzy przestrzen,
w ktorej relacje zamiast kwitng¢, powoli zamieraja.

W gabinecie terapeutycznym czesto spotykam osoby, ktérych naj-
glebsze rany wynikaja nie z fizycznej czy otwartej agresji, ale wlasnie z bra-
ku stéw - z braku uznania, docenienia, zauwazenia. Spotykam kobiety
i mezczyzn, ktdrzy przez dziesigtki lat zyja z niewypowiedzianym bélem,
niezaspokojong tesknotg za tym, zeby kto$§ naprawdg ich zobaczyt.

Jedna z najczesciej analizowanych i najbardziej obcigzonych
emocjonalnie relacji jest relacja matki i corki. To wi¢z niezwykle zto-
zona, pelna subtelnych niuanséw, czulych wspomnien, ale i bolesnych
ran. Niezaleznie od wieku i etapu zycia zawsze nosi w sobie echo
pierwszego spotkania, pierwszego dotyku, pierwszego spojrzenia.
Corki szukajg u matek nie tylko opieki, ale takze glebokiego uznania,
zrozumienia, potwierdzenia swojej warto$ci. Matki — czesto zupetnie
nieSwiadomie - przenosza na swoje cdorki wlasne niezaspokojone po-
trzeby, leki, kompleksy czy niespelnione marzenia.
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ROZDZIAL 1

Gabinet terapeutyczny jest przestrzenia, gdzie takie relacje moga
wreszcie zosta¢ wypowiedziane i zobaczone. Pewnego dnia przyszty do
mnie dwie kobiety — matka i corka. Pani Irena miata 70 lat, jej corka Justy-
na byta przed piec¢dziesigtka. Obie eleganckie, zadbane, obie mocno spiete.
Ich ciala méwily wiecej niz stowa — w napietych ramionach, unikajacym
wzroku, zaci$nietych ustach widzialem lata niewypowiedzianych emocji.
Irena zaczela ostroznie: Nie rozumiem jej. Byla taka pogodna, bliska.
Teraz widze obojetnosc, jakby cos mi stale zarzucata. Ale co? Zawsze
robitam wszystko, co mogtam. Dla niej zrezygnowatam z wielu rzeczy.
Dlaczego ona tego nie widzi?

Justyna odpowiedziata cicho, ze $ci$nigtym gardlem: Mamo, czutam sig
samotna. Ciebie fizycznie nie bylo przy mnie. Bylas wszedzie, tylko nie
przy mnie. Teraz tez tego nie widzisz. Gdy méwie, ze boli, odpowiadasz
- »przesadzasz”. Czuje si¢ niewidzialna.

Irena spojrzata z bélem: Jak mogtas czué sig samotna? Robitam wszyst-
ko, co mogtam! Pracowatam, dbatam o dom, o jedzenie. Czego ci bra-
kowato?

Justyna, z wieksza stanowczo$cig: — Brakowato mi ciebie, twojej obecno-
sci, twojej uwagi. Zawsze mowitas, ze masz obowigzki, ze inni potrzebu-
jg cig bardziej. Nigdy nie powiedziatas: ,,Jestem tu dla ciebie, kochanie”.
Czekatam na to cale Zycie.

Irena po chwili ciszy, ze zami w oczach: Nigdy nie pomyslatam, ze to
dla ciebie wazne. Myslatam, ze wiesz, zZe ci¢ kocham, Ze robig wszystko
dla ciebie.

Justyna: A ja potrzebowatam stow, obecnosci, bliskosci emocjonalnej.
Nie tylko tego, ze bylo czysto i jedzenie gotowe.

Irena (szeptem): Myslatam, ze jak si¢ staram, to wystarczy. Ale widze
teraz, Ze to nie byta ta mito$¢, ktorej ty potrzebowatas.

Justyna (fagodniej): Moze nie wiedziatas, jak inaczej. Moze nikt ci nie
pokazal, Ze mozna kochaé tez stowami, dotykiem, uwaznoscig. Moze ty
tez czekatas na cos, czego nie dostatas.

Irena (wzdychajac glteboko): Moze. Moze czekatam cale zycie, zeby
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Z BLISKA TRUDNIE]

ktos zapytat mnie, czy jestem zmeczona. A ja tylko styszatam: ,,Zréb
to, zrob tamto. Musisz. Powinnas.” Nigdy nie bylo miejsca na moje
»nie cheg”.

Justyna: I moze dlatego nie umiatas da¢ mi tego miejsca.

Relacja pomiedzy Ireng a Justyng ukazuje emocjonalny kra-
jobraz, ktdéry dla wielu rodzin jest dobrze znany, cho¢ rzadko wy-
powiedziany. To spotkanie dwdch kobiet, ktére przez lata milczaly
- kazda we wlasnym cierpieniu. Irena méwi: ,,robitam wszystko, co
moglam”, majac na mysli poswigcenie, trud, obowiazek. Jej przekaz
o miltosci wyraza si¢ w czynie, w utrzymanym domu, w ugotowa-
nym obiedzie, w dbalosci o zewnetrzne bezpieczenstwo. Dla niej
blisko$¢ oznaczata opieke praktyczna - bo tylko takiej nauczyta si¢
w $wiecie, w ktérym emocje traktowano jako zbytek, a stabos¢ jako
zagrozenie. Takie pokolenie — czesto pokolenie powojenne - funk-
cjonowalo w $wiecie, w ktéorym liczyla si¢ sita, milczenie i prze-
trwanie. Dlatego Irena nie rozumie, jak jej corka — majgc dach nad
gltowa i cieply positek - moze mowic¢ o samotnosci.

Z kolei Justyna, dorastajac juz w innych czasach, miata inne po-
trzeby i inne oczekiwania wobec blisko$ci. Ona nie szukata tylko bezpie-
czenstwa fizycznego - pragneta bezpieczenstwa emocjonalnego, obec-
nosci, uwaznosci. Potrzebowala stéw, ktére nazywaja uczucia. Chciata
ustysze¢ ,widzg ci¢’, jestem tu dla ciebie”, ,,to, co czujesz, ma znaczenie”.
Gdy tego nie dostawala, czuta si¢ nie tylko opuszczona, ale i niewazna.
I cho¢ nie byla fizycznie porzucona — miata dom, jedzenie, ubrania - jej
wewnetrzny $wiat pozostal niezaspokojony. Uczyta sie zy¢ bez mamy,
ktora bylaby naprawde blisko. Tesknota ta nie znikneta — zamienita si¢
w dystans, rozczarowanie i smutek, ktory przez lata rost w ciszy.

Miedzy tymi dwiema kobietami nie bylo ztej woli. Byto nie-
zrozumienie, wynikajace z réznych kodéw emocjonalnych. Irena nie
umiala inaczej. Nikt jej nie nauczyl, jak by¢ blisko emocjonalnie, jak
rozmawiac¢ o uczuciach. Sama cale zycie czekala, by kto$ zapytal, czy
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ROZDZIAL 1

nie jest zmeczona. Styszata tylko: ,musisz’, ,powinnas’, ,,dasz rade”.
Nie miata prawa do wlasnych potrzeb, wiec nie potrafila da¢ go swo-
jej corce. Justyna z kolei nie znala historii matki. Wiedziala, ze byta
»hieobecna’, ale nie wiedziala, Ze za tg nieobecnoscig stoi historia ko-
biety, ktdra tez nie zaznala czulosci. Dlatego domagata sie bliskosci,
ktorej Irena nie znala i nie potrafita zbudowa¢ - nie dlatego, ze nie
chciala, ale dlatego, ze jej nie dano.

Ten dialog pokazuje, jak gleboko moga sie rozmija¢ intencje
i potrzeby. I jak bardzo cierpimy, gdy nie umiemy wyrazi¢ bélu w spo-
sob, ktory nie rani drugiej osoby. Matka broni si¢ przed oskarzeniem
- bo stowa cérki odbiera jak podwazenie calego zycia. Cérka czuje si¢
niewidzialna - bo styszy wylacznie thumaczenia, a nie zrozumienie.
W efekcie obie przezywaja samotnos¢, obie sa zawiedzione i obie... tak
bardzo chcg by¢ kochane.

Z psychoterapeutycznego punktu widzenia mamy tu klasycz-
ny przyktad konfliktu wynikajgcego nie z braku mitosci, lecz z bra-
ku wspdlnego jezyka emocjonalnego. Mechanizmy obronne - takie
jak racjonalizacja, uniewaznianie czy dystans emocjonalny - stu-
73 ochronie tozsamosci, ale tez oddzielajg nas od siebie nawzajem.
Czesto boimy si¢ dopusci¢ do glosu emocje drugiej osoby, bo oba-
wiamy sie, ze nas oskarzy, zniszczy obraz nas jako ,,dobrych ludzi’,
»dobrych matek” czy ,,dobrych dzieci”. Ale prawdziwe spotkanie
moze si¢ zaczaé dopiero wtedy, gdy zaryzykujemy bycie prawdzi-
wymi - nieidealnymi, ale autentycznymi. Gdy zaczniemy stucha¢
nie po to, by si¢ broni¢, ale po to, by naprawde zrozumie¢. Gdy
zamiast pytaé: ,Jak mogtas czu¢ si¢ samotna?”, zapytamy: ,,Co cig¢
wtedy bolato?”.

Takie spotkanie to proces - czesto bolesny, peten lgku, ale tez
wyzwalajacy. Kiedy matka zaczyna widzie¢, ze jej ,staranie si¢” nie
wypetnito pustki cérki, moze poczucé zal, smutek, ale tez wspdlczucie.
A corka, widzac, ze matka nie byla potworem, tylko niedostatecznie
zaopiekowang kobieta, moze przesta¢ walczy¢ i zacza¢ stuchac¢. Taka
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wymiana - cho¢ niewygodna - ma moc uzdrawiania. To moment,
w ktorym juz nie chodzi o to, kto mial racje, ale o to, by si¢ nawzajem
dostrzec i uznac swoje historie. Bo czasem wystarczy jedno zdanie -
wypowiedziane z czuloscig — by rozbroi¢ cate lata bélu. Zdanie takie
jak: ,Moze nie wiedzialas, jak kocha¢ inaczej. A ja nie wiedzialam,
jak ci o tym powiedzie¢”. Wlasnie tam zaczyna si¢ prawdziwa bli-
sko$¢ - nie ta z marzen, ale ta z dojrzalosci.

Relacje rodzinne bywaja pelne skrajnych emocji - mitosci i roz-
czarowania, blisko$ci i zranienia, troski i poczucia winy. Zwlaszcza te
najblizsze, miedzy matka a cérka, miedzy ojcem a synem, czgsto niosa
w sobie glebokie, niewypowiedziane historie. W dorostym zyciu nie
raz wracamy do nich z pytaniami: dlaczego tak trudno si¢ dogadac?
Skad to napiecie? Czemu tak boli?

W tym rozdziale przygladalismy si¢ temu, dlaczego wiasnie naj-
blizsze relacje bywajg najbardziej wymagajace - bo to one dotykajg na-
szych najstarszych ran i najglebszych potrzeb. Daja najwiecej, ale tez
najwiecej od nas wymagaja.

Drogowskazy, ktére znajdziesz ponizej, nie majg dawac gotowych
odpowiedzi. Majg Ci pomdc zatrzymac si¢, postuchaé, zrozumied.
Maja by¢ wsparciem, gdy sprobujesz spojrze¢ na swoja relacje z kims
bliskim nie tylko oczami bdlu, ale tez oczami ciekawosci i wspoltczucia
— dla siebie i dla drugiej osoby.

To nie s3 zadania do wykonania ,dobrze” czy ,,poprawnie”. To
raczej zaproszenie do wewnetrznej podroézy. Do refleksji, ktorej tak
czesto brakuje w codziennym pospiechu. Do tego, by po raz pierwszy
od dawna (albo w ogdle po raz pierwszy) zobaczy¢ drugiego czlowie-
ka - nie przez pryzmat roli, jakg pelni (matka, corka, ojciec, syn), ale
przez pryzmat historii, jaka niesie.

Nie wszystko da si¢ zmieni¢. Nie kazda relacja stanie si¢ czula
i bliska. Ale kazdg mozna sprébowac lepiej zrozumiec. A to juz bardzo
duzo. Czasem wystarczy, by z cigzaru zrobic¢ krok - ku wiekszej wolno-
$ci, wiekszemu spokoju, moze nawet ku pojednaniu.
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1. Przyjrzyj si¢ historii swojej relacji - nie tylko jej objawom,
ale korzeniom

Zastanow sie:

« Jak wygladaly relacje w twoim domu rodzinnym, kiedy bytes/
bytas dzieckiem? Czy blisko$¢ byta wyrazana stowami, gestami, czy ra-
czej dziataniem i milczeniem?

« Jakie wzorce relacyjne odziedziczyles/odziedziczylas? Czy dzis
powielasz je w swoich relacjach z dzie¢mi lub rodzicami?

« Jakie komunikaty emocjonalne styszale$/styszalas najczesciej?
(»Nie przesadzaj”, ,Zrob, co trzeba’, ,Nie marudz” czy moze ,,Jestem tu
dla ciebie”?)

To ¢wiczenie ma na celu nie oceng, ale zrozumienie — bo kiedy
rozumiemy Zrédla pewnych reakcji, fatwiej jest nam spojrze¢ na siebie
i bliskich z wiekszg czuloscia.

2. Cwiczenie: ,,Co uslyszatam/em, a czego zabrakto”

Na kartce narysuj dwie kolumny.

W lewej wpisz zdania, ktdre pamigtasz z dziecinstwa — powtarza-
ne przez rodzica, babcie, dziadka.

W prawej - te, ktdre chcial(a)by$ wtedy uslysze¢.

Przyktad:

Co styszalam Czego potrzebowatam

»Musisz by¢ silna.” »Masz prawo by¢ zmeczona.”

»Nie ptacz” LWidze, Ze cos cig boli. Jestem przy tobie.”

To ¢wiczenie czgsto porusza glebokie emocje. Pozwala tez za-
uwazyc, ze za bélem kryja sie konkretne braki, a za nimi - tesknoty,
ktore do dzi§ moga ksztaltowac nasze relacje.

3. Zmien perspektywe - ¢wiczenie empatii pokoleniowej

Sprobuj spojrze¢ oczami drugiej osoby. Jesli jestes corka/synem
— sprobuj wyobrazi¢ sobie, jakie dziecinstwo miala twoja mama lub
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twoj tata. Jesli jeste§ matka/ojcem - zastanow sie, jak wyglada $wiat
emocjonalny twojego dorostego dziecka dzis.

Zapisz:

« Co mogto by¢ trudne w ich zyciu?

« Z jakimi emocjami mogta mierzy¢ si¢ ta osoba?

« Co moglo ja nauczy¢, ze ,okazywanie milosci” to nie stowa,
a czyny? Albo odwrotnie - Ze uczucia trzeba ukrywac?

To nie uniewaznia twojego bolu. Ale poszerza kontekst - a to
czesto pierwszy krok do empatycznego spotkania.

4. Wprowadz jedna now3 jako$¢ w relacji

Wybierz jeden gest, stowo lub sposéb komunikacji, ktéry zmie-
nia dotychczasowy schemat.

Na przyklad:

o Jesli zwykle milczysz po ktotni — sprobuj powiedzie¢: ,,Zalezy
mi na tej relacji”

o Jesli zawsze bronisz sie przed krytyka — sprébuj powiedziec:
»Nie chcialam cie zrani¢. Chce zrozumie¢”

o Jesli unikasz rozméw o emocjach - sprobuj zaczaé zdanie od
»Czuje...” albo ,,Potrzebuje..."

Maty krok, ale $wiadomy, moze mie¢ wielkg moc - szczegol-
nie w relacjach, ktére od lat poruszaty si¢ w tych samych, zranio-
nych koleinach.

5. Daj sobie zgode na zal i zZYo$¢ - bez winienia siebie

Nie musisz wybiera¢ miedzy mitoscig a bélem. Mozesz czu¢ jed-
no i drugie. Mozesz kocha¢ matke i jednoczesnie czu¢ zloé¢. Mozesz
tesknic za corka i jednocze$nie czuc zal.

Zadaj sobie pytania:

o Czy pozwalam sobie czu¢ z{os¢ na bliska osobe?

o Czy potrafi¢ nazwac to, czego mi zabraklo - bez oceniania?

21



ROZDZIAL 1

« Czy mam dla siebie wystarczajaco wspolczucia, by przyzna¢, ze
to byto dla mnie trudne?

Dopuszczenie tych emocji to nie oskarzenie - to pierwszy krok
do uwolnienia si¢ z ciezaru, ktoéry nosimy w sobie od lat.

6. Cwiczenie na zakonczenie: ,, List, ktorego nie wyslesz”

Napisz list do swojej matki, corki, ojca lub syna. Bez autocenzu-
ry. Bez przymusu fagodzenia. Wypisz wszystko, co boli, czego brako-
walo, za czym tesknisz. A potem - jesli czujesz gotowo$¢ — napisz drugi
list. Taki, ktéry mowi o zrozumieniu. O tym, co juz widzisz inaczej. Co
rozumiesz dzi$, cho¢ dawniej bylo nie do przyjecia. Ten list nie musi
trafi¢ do adresata. Ale moze wiele zmieni¢ w Tobie.

Z bliska trudniej - ale z bliska tez najwi¢cej mozna zmini¢

Czasem potrzeba tylko jednego momentu prawdy, jednej zy,
jednego: ,Teraz ci¢ stysz¢” — by zacza¢ od nowa. Nie od zera, ale od
miejsca, gdzie konczy sie udawanie, a zaczyna prawdziwe spotkanie.

Relacje, ktore tworzymy w rodzinie, to nieustanne spotkanie pra-
gnien, lekéw, niespetnionych potrzeb i niesionych pokolejami przeko-
nan. Najblizsi to nie tylko ci, ktérych kochamy - to tez ci, przy ktérych
czujemy najwigcej. Bo to wlasnie ich stowa - albo ich brak - zapadaja
w nas najglebiej. To od nich oczekiwaliémy najwiecej. To w ich oczach
chcieli$my si¢ przejrze¢ - jako wazni, widziani, wystarczajacy.

Ale czasami nie umiemy spojrze¢ sobie w oczy. Bo miedzy
nami stoja lata niedopowiedzen. Bo bronimy si¢ przed bélem, ktéry
czuli$my jako dzieci, i ktéry dzi$ — w dorostosci — wraca w rozmo-
wach z rodzicami czy dzie¢mi. Bo nie umiemy powiedziec¢: ,,Teskni-
tam za tobg’, ,Nie wiedziatem, jak si¢ zblizy¢”, ,,Balam sig, Ze znowu
poczuje sie niewazna”.

Z bliska trudniej - to prawda. Z bliska bardziej boli. Ale tez z bli-
ska wiecej wida¢. Bo kiedy pozwolimy sobie na prawdziwe spojrzenie
- nie przez filtr powinnosci, ale przez oczy czlowieka, ktéry tez nosi
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w sobie rany - moze wydarzy¢ si¢ co§ nieoczywistego. Moze pojawic
sie zrozumienie. Moze poplynaé pierwsze zdanie, ktére nie broni, nie
atakuje, ale taczy. Moze pojawic sie fagodnos¢.

Czasem nie da si¢ juz zmieni¢ przeszlosci. Nie wrécimy do mo-
mentdéw, w ktérych najbardziej potrzebowalismy bliskosci. Ale mo-
zemy zadbac o teraz. O t¢ rozmowe, ten gest, to spojrzenie. Mozemy
nauczy¢ si¢ nowego jezyka relacji - jezyka, w ktérym miesci sie i bol,
i mitos¢. I dzigki temu przesta¢ powtarzac to, co bylo niedobre. A za-
cza¢ budowac co$ nowego. Czego nie bylo. A co moze by¢.

To wlasnie nadzieja, ktéra plynie z prawdziwego spotkania -
ze cho¢ nie zawsze umiemy kochac idealnie, mozemy zacza¢ kocha¢
prawdziwie.
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NIE TAK MIALES ZYC

Nie tak miale$ Zy¢ - o zderzeniu wartosci i $wiatopogladow

W relacjach miedzypokoleniowych szczegélnie trudne bywaja
chwile, w ktérych pojawiajg si¢ réznice $wiatopogladowe, odmienne
wyobrazenia o Zyciu, o szcze$ciu, o tym, co wlasciwe, a co nie. Rodzice
i dzieci w roznym wieku, wnuki i dziadkowie — kazda z tych relacji nosi
w sobie potencjal nieporozumien i napiec. Czesto dzieje sie tak nie dla-
tego, ze jedna strona pragnie zniszczy¢ czyja$ wolnos¢, ale dlatego, ze
chce chronic¢ to, co dla niej wazne, lub z trudem godzi si¢ na to, ze ktos
bliski zyje inaczej niz zaktadatla jej nadzieja.

Zderzenia warto$ci nie sg tylko kwestig ideologiczna. Sa gleboko
egzystencjalne. Czesto wynikaja z glebokich lekow i przekonan, ktore
zakorzenily si¢ w cztowieku przez dziesig¢ciolecia — na podstawie jego
wlasnych do$wiadczen, traum, tesknot i niewypowiedzianych stéw. To
dlatego spotkanie dwdch pokolen to nie tylko dialog oséb, ale takze
dialog ich historii, ran i pragnien.

W gabinecie pojawita si¢ pani Irena, siedemdziesiecioletnia ko-
bieta, energiczna, zadbana, z nuta rozczarowania w glosie. Obok niej
- jej corka, Justyna, przed pigcdziesiatka, cicha, z pozoru chtodna. Od
poczatku bylo jasne, ze przyszly z odmiennych $wiatow.

Pani Irena: Ja nie rozumiem co si¢ stato z mojg cérkq. Kiedys byta ra-
dosna, blisko mnie. A teraz... ciggle tylko dystans, obojetnosé. Jakby
miata zal. Tylko nie wiem za co.

Justyna spuscita wzrok. Cisza.

Terapeuta: Pani Ireno, pozwoli pani, ze zapytam Justyne. Co panig skio-
nito, Zeby jednak tu by¢?

Justyna wzigta glteboki oddech: Bo mam dos¢ udawania. Bo chce, zeby
mama wiedziala... Ze dzisiaj jest mi trudno byc blisko niej. Bo czuje, Ze ona
mnie potrzebuje — ale bardziej jako kogos, kto cos zrobi, zorganizuje, przy-
pilnuje. Nie dlatego, Ze chce ze mng by<, usigs¢, zapytaé, co u mnie. Ja cale
dziecinistwo czekatam na mame. Zawsze byta dla innych - dla babci, dla sg-
siadek, dla pracy. A ja... ja jej prawie nie pamietam. I kiedy dzis proébuje mo-
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wic jej, co czuje, stysze: ,.kiedy ty dziecko zmgdrzejesz” albo ,,nie przesadzaj”.
Pani Irena (przerwata): To nieprawda! Bytam dla ciebie! Gotowatam, pra-
tam, walczytam o wszystko. Dla ciebie rezygnowatam z siebie.

Justyna (cicho): Ale nie bytas przy mnie. Czutam sig samotna. Dzis tez nie
stuchasz. Nie pytasz, jak sig czuje. Tylko méwisz, Ze jestem dziwna, chtodna.
A ja po prostu nie cheg juz udawad, ze nic sig nie stato.

To, co wydarzylo si¢ na tej sesji, to klasyczny przykiad konfliktu
wartosci, ktory osadzony jest w strukturze rodzinnej i w historii zycia kaz-
dego z uczestnikow relacji. Matka — uksztattowana przez czasy, w ktérych
poswiecenie i obowigzek byly wyznacznikami milosci — nie rozumie jezy-
ka emocji swojej corki, ktora dorastata w epoce, gdzie kontakt, obecnosc,
rozmowa i emocjonalna dostepnosc¢ staja sie nowa walutg wiezi.

Czasami - i to wcale nie rzadko - to, co na pozér wydaje sie zwy-
ktym konfliktem miedzy matka a cérka, jest tak naprawde dramatycz-
nym zderzeniem $wiatow. Nie tylko dwdch oséb, ale dwdch historii zy-
cia, dwdch sposobow przezywania swiata, dwdch systemow wartosci.
W moim gabinecie czesto przygladam sie takim spotkaniom z bliska.
Widzeg, jak wiele w nich bdlu, ale tez jak wiele mozliwosci zmiany - je-
$li tylko znajdzie sie odrobing¢ przestrzeni na wzajemne zrozumienie.
I wlasnie na to zrozumienie chciatbym Cie zaprosi¢, Drogi Czytelniku.

Przyjrzyjmy sie relacji Justyny i jej mamy - pani Ireny. Ta relacja
jest petna napigcia, ale tez glebokiej — cho¢ czgsto nieumiejetnie wyra-
zanej — potrzeby wiezi. Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze to klasycz-
ny przypadek: dorosta cérka zarzuca matce brak czutodci, zrozumie-
nia, emocjonalnej dostepnosci. Matka broni si¢, thumaczy, ze przeciez
~robita, co mogla”. I cho¢ kazda z nich méwi co$ zupelnie innego, obie
pragna w gruncie rzeczy tego samego — zostac ustyszane.

Psychoterapeutycznie mozemy rozpozna¢ tu kilka bardzo waz-
nych mechanizmoéw. Ich zrozumienie pomaga nie tylko opisac, co si¢
dzieje, ale tez otworzy¢ przestrzen na zmiane.

Pierwszym z nich s3g rézne fazy rozwoju psychicznego i tozsa-
mosciowego. Justyna, kobieta w srednim wieku, znajduje si¢ na etapie
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zycia, w ktorym naturalnie pojawia si¢ potrzeba uporzadkowania swo-
jej przeszlosci, postawienia granic, oddzielenia si¢ od tego, co ja ogra-
niczalo. To czas na redefinicj¢ relacji z rodzicami - juz nie z pozycji
dziecka, ale dorostego, ktéry potrzebuje by¢ widziany taki, jaki jest. Dla
pani Ireny z kolei to czas, w ktérym dominuje potrzeba bezpieczen-
stwa, utrzymania relacji, niekiedy kontroli. Ona juz ,wszystko prze-
zyta” - teraz pragnie mie¢ poczucie sensu, wplywu, bycia potrzebna.
I wlasnie tu zaczyna si¢ zgrzyt: dla jednej autonomicznos¢, dla drugiej
bliskos$¢ — a przeciez obie pragng wigzi. Tylko inaczej ja rozumieja.

Kolejny mechanizm to system przekonan i mechanizmy obron-
ne. Pani Irena wychowata sie w $wiecie, w ktérym ,,0 emocjach sie nie
mowilo’, a zycie bylo raczej walka niz rozmowa. Zbudowata w sobie
silny pancerz - niezalezno$¢, obowiazek, kontrole. Jej corka — Justyna
— dorastala juz w innej rzeczywisto$ci. Miala dostep do jezyka emociji,
do terapii, do refleksji nad sobg. Kiedy wiec méwi: ,,czuje si¢ niewi-
dzialna’, to dla niej akt odwagi. Ale dla matki - to brzmi jak zarzut, kto-
rego nie umie przyja¢. Wigcza si¢ mechanizm obronny: zaprzeczenie,
racjonalizacja, czasem nawet obwinianie. Bo jesli corka cierpi - to zna-
czy, ze co$ zawiodtam? Tego nie sposob znies¢, wigc trzeba si¢ bronic.

Nie da sie tez pomina¢ lojalnosci systemowych i przekazéw
miedzypokoleniowych. Justyna nie tylko méwi swoim glosem. Cza-
sem mowi takze w imieniu tych kobiet, ktére wczesniej nie mogly
- bab¢, prababé¢, cio¢. W kazdej rodzinie istnieja ukryte przekazy,
ktérych nikt nie wypowiada wprost, ale ktére wszyscy znaja. ,Nie
narzekaj”, ,nie pokazuj stabosci”, ,,inni majg gorzej” - to tylko nie-
ktore z nich. Justyna, by¢ moze jako pierwsza w swojej linii, pro-
buje si¢ temu sprzeciwic. Pragnie powiedzie¢: ,,moje emocje tez si¢
liczg”. Ale kazda taka proba wyjscia z lojalnosci rodzinnej wiaze
si¢ z bolem. Bo zeby uzdrowi¢ system, czasem trzeba si¢ na chwile
z niego wyobcowac. I to bardzo boli.

W tym wszystkim pojawia si¢ tez konflikt miedzy potrzeba
przynaleznosci a potrzeba odrebnosci. To napiecie zna kazdy, kto
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prébowal powiedzie¢ ,nie” komus, kogo kocha. Justyna chce by¢
sobg - autentyczng, emocjonalng, czasem bezradng. Ale nie chce
by¢ jedynie ,ta, ktéra pomaga”. Pani Irena z kolei widzi w tym od-
dalanie sie - i wlacza jej sie lek. Lek, ktory kaze jej trzymac corke
przy sobie, cho¢by kosztem jej wolnosci. I znéw - intencja nie jest
zfa. Chodzi o blisko$¢. Ale droga do niej bywa pelna cierni.

Istotny jest rowniez mechanizm odmiennego rozumienia emocji
i potrzeb psychicznych. Pani Irena nie miala przestrzeni na stabo$¢. Prze-
trwanie, obowigzek, konkret — to byly wartosci, ktére wyniosta z domu.
Emocje? Niepraktyczne, niepotrzebne, niebezpieczne. Justyna natomiast
uczyla sie, ze emocje sg kluczem do bliskosci. Ze trzeba je rozumieé, na-
zywac, wyrazac. I gdy obie probuja rozmawiad, to tak jakby mowily roz-
nymi jezykami. Jakby jedna pisata wiersz, a druga — tabele w Excelu.

Do tego dochodzi trudno$¢ w przejsciu miedzy rolami.
W zdrowym cyklu zycia rodziny przychodzi taki moment, kiedy
rodzic pozwala dziecku odejs$¢, a dziecko - zaczyna widzie¢ w ro-
dzicu nie tylko opiekuna, ale takze cztowieka ze swoimi ogranicze-
niami. Tutaj ten moment nie nastgpil. Pani Irena nadal préobuje by¢
»ta, ktora wie lepiej”. Justyna — nadal walczy o to, by przestac by¢
tylko ,,corka, ktéra musi zastuzy¢”. Obie potrzebuja nowej umowy
relacyjnej. Takiej, ktora uzna ich réwno$¢, granice, autonomie.

I wreszcie — traumy pokoleniowe. Pani Irena niosta w sobie do-
$wiadczenia biedy, leku, osamotnienia. I nieSwiadomie przekazata cérce
komunikat: ,,$wiat jest twardy — nie licz na nikogo”. Justyna, gdy mowi:
»potrzebuje Ci¢’, styszy w odpowiedzi cisze. Bo matka nie zna tego jezy-
ka. Ona styszy: ,,zawiodfas mnie”. I od razu si¢ broni. Ale to nie jest opo-
wies$¢ o winie. To jest opowies¢ o pokoleniowym niezrozumieniu — ktore
mozna uznac, nazwag, a potem... moze, Z czasem,zmienic.

I na koniec - redefinicja autorytetu. Kiedys matka byta nie-
kwestionowanym autorytetem. Jej stowo bylo swiete. Dzi$ Justy-
na pragnie rdwnosci. Pragnie by¢ traktowana nie jako ,niesforne
dziecko”, ale jako partnerka w relacji. Czy to mozliwe? Tak. Ale wy-

28



NIE TAK MIALES ZYC

maga to czego$ wiecej niz rozmowy. Wymaga wewnetrznej pracy
- po obu stronach.

Jesli jestes osoba, ktéra doswiadcza takich trudnosci - moze
rozpoznajesz si¢ w Justynie, moze w pani Irenie — chcg Ci powiedzie¢:
to nie znaczy, Ze jeste$ zla, ze nie umiesz kochac¢, ze co$ zrobitas zle.
To znaczy, ze jestes cze$cig wiekszego systemu. Systemu, ktéry mozna
zrozumie¢, poczuc i — jesli bedzie w tym gotowos$¢ — zmieniac.

To spotkanie — cho¢ trudne - jest poczatkiem. Poczatkiem nowej
relacji, ktéra moze juz nie bedzie oparta na starych rolach i powinno-
$ciach, ale na nowym wyborze: ,chce ci¢ poznac taka, jaka jestes”

Drogowskazy posrod réznic - jak nie stracic siebie
i nie zgubi¢ drugiego czlowieka

Miedzy miloscig a rozczarowaniem, miedzy troska, a ocena,
miedzy checig bliskosci, a potrzebg autonomii — wlasnie tam najcze-
Sciej toczy si¢ prawdziwy dramat miedzypokoleniowych relacji. Kazde
pokolenie niesie inny bagaz - inne zranienia, inne sposoby radzenia
sobie, inne oczekiwania. I cho¢ wszyscy méwimy w tym samym jezy-
ku, czesto nie potrafimy sie ustyszec.

Rozdzial, ktory wlasnie przeczytates, pokazal ztozonos¢ takiej re-
lacji - na przykladzie pani Ireny i jej corki Justyny. Ale ich historia nie
jest wyjatkiem. Jest odbiciem setek rozmow, ktére moglyby si¢ odby¢
w domach, ale nigdy si¢ nie wydarzyly. Dlatego ponizsze drogowskazy
sg zaproszeniem do rozmowy. Takiej, ktéra nie musi by¢ tatwa - ale
moze by¢ prawdziwa. Takiej, ktéra nie zawsze konczy sie zgoda - ale
moze prowadzi¢ do zrozumienia.

Jesli jeste$ seniorka/seniorem - zatrzymaj si¢ na chwile
i zapytaj siebie:

Czy pozwalam innym, by byli inni ode mnie? Kochamy czesto
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tak, jak sami zostaliémy nauczeni. Ale Twoje dziecko lub wnuk moze
potrzebowac¢ innego jezyka — mniej ,,obowiazku”, wigcej ,obecnosci”
Sprébuj nie zakladad, ze to atak — moze to prosba o spotkanie.

Czy potrafie powiedzie¢: ,,nie rozumiem, ale chce ci¢ poznac™?
To jedno z najtrudniejszych zdan, ale tez najpiekniejszych. Pokazuje
pokore i gotowos¢ do nauki nowego jezyka - jezyka emocji, ktorego
moze nigdy Cie nie nauczono.

Czy moje poswigcenie nie przestania mojej dostepnosci? Dla
wielu oséb starszego pokolenia milo§¢ réwna sie ,robi¢ co$ dla in-
nych” Ale dla mlodszych pokolen czesto wazniejsze jest ,,bycie z kims”
To inny wymiar obecnosci. Sprobuj go zobaczy¢.

Czy prébuje stucha¢ - czy tylko przekonywac? Czasem nasza
madro$¢, nasze doswiadczenie, moze by¢ przeszkoda, jedli nie damy
przestrzeni drugiemu cztowiekowi. Dopytaj: ,,Jak Ty to widzisz?”, ,,Co
dla Ciebie jest wazne?” — zamiast tylko ttumaczy¢, jak bylo kiedys.

Czy pozwalam sobie na zmiang¢? Wiek nie jest przeszkoda w roz-
woju. Moze by¢ jego najglebszym etapem. Mozesz dzi$ by¢ dla swojego
dziecka bardziej obecna niz kiedy$ — nawet jesli wtedy nie umiatas.

Jesli jestes mlodszg osoba - zatrzymaj sie i zapytaj siebie:

Czy probuje zrozumie¢ historie moich rodzicéw/ dziadkow - za-
nim ich oceni¢? Moze nie méwili o uczuciach, bo nikt ich tego nie
nauczyl. Moze nie byli dostepni emocjonalnie, bo sami nie mieli takich
wzorcow. To nie znaczy, ze nie cierpieli — i nie kochali.

Czy walcze z przeszloscig - czy probuje zbudowaé nowa re-
lacje? Krytyka, cho¢ czasem uzasadniona, rzadko buduje bliskos¢.
Moze warto powiedzie¢: ,,Chcialabym, zeby teraz bylo inaczej”, za-
miast: ,,Zawsze robila$ zle”.

Czy pozwalam rodzicom by¢ niedoskonalymi? Tak jak Ty nie je-
ste$ idealna/y, tak i oni nie s3. By¢ moze nigdy nie przeprosza tak, jak
potrzebujesz. Ale moze s3 w stanie dzi$ spojrze¢ Ci w oczy i powie-
dzie¢: ,Teraz Cig stysze”.
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Czy potrafie wyraza¢ emocje bez ranienia? Méw o sobie, nie
o winie drugiej strony. ,,Czuje sie samotna, kiedy nie pytasz, jak sie
czuj¢” - to inna jako$¢ niz ,Zawsze mnie lekcewazysz”.

Czy mam w sobie zgode na to, ze niektdre rozmowy moga bole¢ —
ale sg potrzebne? Mito$¢ nie zawsze wyglada jak w filmach. Czasem wygla-
da jak diuga, niewygodna rozmowa. Ale to wlasnie ona buduje zaufanie.

Jesli jestescie razem - usigdzcie i sprobujcie tak:

Nazwijcie, czego si¢ obawiacie. Czasem matka boi sie, ze traci
kontakt z dzieckiem. Czasem cérka boi si¢, ze znéw bedzie oceniona.
Powiedzcie to sobie.

Zapytajcie: ,,Co dla Ciebie jest w tym wazne?” Czasem za pozor-
nie blahg sprawa (jak obiad, wybdr pracy czy styl zycia) stoi gteboka
potrzeba - bycia szanowanym, widzianym, bezpiecznym.

Zroébcie miejsce na réznice. Mozecie mie¢ inne wartosci — i nadal
by¢ rodzing. Bliskos¢ nie wymaga identycznosci, ale wzajemnego uznania.

Stworzcie nows relacje — nie wracajac do dawnych rol. Niech cérka
nie musi by¢ juz ,,ta, ktéra zadowala’, a matka — ,,tg, ktéra wie lepiej”. Mo-
zecie by¢ dzi§ dwiema dorostymi osobami, ktdre ucza sie siebie od nowa.

Zamiast znéw wraca¢ do tego, kto mial racje - moze dzi§ warto
wroci¢ do tego, co Was laczy. Do wspolnego $miechu sprzed lat. Do
pierwszych spaceréw. Do chwil, w ktérych bylo ciepto — nawet jesli
dzis jest chlodniej.

Relacje migdzypokoleniowe nie muszg by¢ doskonate. Wystar-
czy, ze beda autentyczne. I ze obie strony beda gotowe powiedziec:
»Chce Cig¢ poznac - jeszcze raz. Juz nie jako matke i cdrke, nie jako
seniora i mlodego - ale jako ludzi, ktérzy moga by¢ sobie bliscy”
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Bywa, ze najbardziej bolesne zdania, jakie styszymy w rela-
cjach rodzinnych, nie brzmig jak krzyk. Bywa, Ze nie s3 nawet wy-
powiedziane. Bél najczesciej przychodzi nie z ostrosci, ale z obojet-
nos$ci. Z milczenia. Z niewidzialnosci.

Spotykam w gabinecie ludzi, ktérzy opowiadaja o rozmo-
wach, ktére nigdy si¢ nie wydarzyly. Mowia: ,chciatem, zeby tata
mnie zapytal, jak si¢ czuj¢’, ,,marzytam, Zeby mama mnie pochwali-
la”. Te stowa, cho¢ niewypowiedziane, przez cate zycie zyja pod sko-
r3. Przemieniajg si¢ w zal, w dystans, w zfo§¢ - albo w nieustanng
probe zasluzenia na uwage.

Miedzypokoleniowa komunikacja nie zawsze jest o tym, co
moéwimy. Bardziej - jak i dlaczego. Kiedy méwimy z leku, z po-
trzeby kontroli, z przyzwyczajenia — nie zostawiamy drugiej osobie
przestrzeni. Nie stuchamy, tylko méwimy, zZeby ukoi¢ wtasny niepo-
kdj. A czasem - nie mowimy wecale, bo jestesmy przekonani, ze ,,to
i tak nic nie da”, ,,i tak nie zrozumie”, ,,i tak sie obrazi”.

Ale czy to naprawdg jest troska — czy moze unikanie? Czy to
naprawde jest lojalno$¢ — czy raczej mechanizm obronny?

To, co najbardziej oddziela ludzi w rodzinach, to nie réznice pogla-
dow. To brak uwaznosci. Brak zgody na to, ze mozemy by¢ rdzni i ze nie
musimy si¢ zgadza¢, by by¢ sobie bliscy. W rodzinie, w ktorej kazdy mowi
innym jezykiem - potrzebna jest odwaga, by usia$¢ przy wspdlnym stole
i powiedzie¢: ,,nie wiem, jak ci¢ zrozumie¢, ale chce sprobowac”

W kolejnych cze$ciach tego rozdzialu przyjrzymy sie: jak cisza
moze by¢ forma wolania o pomoc, jak krzyk staje si¢ sposobem na
zbudowanie kontaktu, oraz jak fatwo przypisujemy sobie role, kto-
re pdzniej trudno porzuci¢. Opowiem o ludziach, ktérzy przyszli
do mojego gabinetu, by nauczy¢ sie styszec i by¢ styszanymi. O lu-
dziach, ktorzy - jak wielu z nas - przez lata méwili i milczeli w taki
sposdb, ze coraz bardziej oddalali si¢ od tych, ktoérych kochali.

To nie bedzie rozdzial o technikach komunikacyjnych. To bedzie
rozdzial o tym, co gleboko ludzkie: o potrzebie bliskosci i leku przed nia.
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O emocjach, ktore stoja za zdaniami. O nadziei, ze nawet jesli przez lata
mowilismy obok siebie - mozemy nauczy¢ si¢ méwic do siebie.

To zaproszenie do uwaznego stuchania - nie tylko tego, co
pada z ust bliskich. Ale tez tego, co niewypowiedziane. I do zadania
sobie pytania: co ja naprawde chce powiedzie¢ - i czy jestem goto-
wy, by ustysze¢ odpowiedz?

Czasem potrzeba wielu sesji, zanim rodzina lub para - nie-
zaleznie od wieku - zaryzykuje prawdziwy kontakt. Ale s3 tez sy-
tuacje, w ktérych jedno zdanie, jeden gest, moze otworzy¢ cos, co
przez lata byto zamkniete. Tak byto w przypadku Marka i jego ojca,
ktérzy przyszli razem na konsultacje.

Ojciec mial ponad 70 lat, byt mezczyzng twardym, zdystansowa-
nym, oszczednym w stowach. Marek - 42-latek, wrazliwy, intelektualny,
z duzym glodem relacji. Ich spotkanie bylo pelne napigcia - nie krzyku,
nie oskarzen — ale wlasnie tego gestego, trudnego milczenia, ktére mowi
wigcej niz stowa. To milczenie, ktére w psychoterapii nazywamy ,,mil-
czeniem obronnym” - nie po to, by kogos rani¢, ale by ochroni¢ samego
siebie przed bolem, ktory wydaje sie nie do uniesienia.

Zaproponowatem, zeby na poczatek kazdy z nich powiedzial,
co sprawilo, ze si¢ pojawil. Marek zaczal. Glos mu sie tamatl. Ojciec
wpatrzony byt w okno.

Ojciec (milczy przez chwile, wpatrzony w podloge): Nie wiem, co
mam powiedziec. Nigdy nie bylem dobry w rozmowach.

Syn: Nie chce, zebys byt dobry. Chce, zebys byt prawdziwy. Nawet jesli
to bedzie nieporadne.

Ojciec (po dluzszym milczeniu): Batem sig, ze cokolwiek powiem, to
tylko pogorszy sprawe. Ze znéw si¢ na mnie zawiedziesz.

Syn: A ja si¢ zawodzitem, bo nie mowites nic.

Ojciec: W moim domu nie rozmawiato si¢ o uczuciach. Uczucia byty
staboscig. Ja probowatem by¢ silny. Dla was wszystkich.

Syn: A ja potrzebowatem ojca, ktory sig nie boi by¢ staby. Ktory po-
wie: ,przepraszam’, ,,tesknig”, ,nie wiem, co robic”.
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Ojciec: I wtedy nie wiedziatem, jak. I nadal nie wiem. Ale siedze tu
i probuje. Bo chcg cig zrozumiec.

Syn: I ja prébuje. Ale czasem mam wraZenie, Ze mowimy do siebie
przez szybe. Ze kazde z nas styszy tylko swoje echo.

Ojciec: A moze wystarczy, ze jestesmy. Ze zaczelismy moéwié, chocby
nieporadnie.

Syn: Moze. Ale chcg, zebys wiedzial, ze dla mnie to duzo. Ze ta roz-
mowa — to co$, na co czekatem od lat.

Ojciec (ciszej): Przepraszam, ze musiates tak diugo czekad.

Syn: Moze teraz zaczniemy nadrabiac ten czas. Nie perfekcyjnie.
Ale razem.

Taka rozmowa to nie tylko wymiana stéw. To poczatek zmiany
- w przezywaniu, w relacjonowaniu, w rozumieniu siebie i drugiej
osoby. I cho¢ moze wydawac si¢ niepozorna, to dla wielu pacjentéw
jest momentem przelomowym. To chwila, gdy przestaja udawac, ze
~wszystko juz zalatwione”, ze ,nic si¢ nie da zrobi¢”. Zamiast tego
zaczynaja mowic¢ - i zaczynaja styszec.

Po tej rozmowie - zar6wno na sesji, jak i poza nig — pojawila si¢
nowa jako$¢: obustronna uwaznos¢. Syn zaczal czesciej mowic o swo-
ich uczuciach w sposéb mniej oskarzycielski, bardziej z poziomu ,,ja".
Ojciec nie przerywal. Czasem tylko kiwat gtowa. Czasem milczal. Ale
to bylto inne milczenie - nie ucieczka, a obecnos¢. Nie byto w nim juz
leku przed emocjami - byla gotowos¢, by je pomiescic.

To byt zaledwie poczatek, ale wystarczajacy, by zburzy¢ mury
i zacza¢ budowac mosty.

Psychoterapeutyczna perspektywa komunikacji
miedzypokoleniowej

W relacji ojca i syna, o ktérej przeczytates, uruchamiajg sie

rozne warstwy proceséw psychologicznych i mechanizmoéw obron-
nych. Z psychoterapeutycznego punktu widzenia, mozna wyrdznic¢
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kilka kluczowych zjawisk, ktére pomagaja zrozumie¢, dlaczego ko-
munikacja byta trudna - i co umozliwilo jej przetom:

Mechanizm obronny unikania i wycofania - ojciec Marka
przez lata nie mowil, poniewaz jego system obronny wyksztalcit si¢
w $rodowisku, w ktéorym emocje byly wstydliwe lub niepotrzebne.
Wycofanie stawalo si¢ strategia przetrwania. Milczenie bylto bez-
pieczne. Nie wyrazal, bo nie potrafil, nie dlatego, Ze nie chcial.

Poszukiwanie kontaktu przez ekspresje emocji - Marek,
dorastajac w innym $wiecie, w innym czasie, potrzebowal relacji
opartych na bliskos$ci i rozmowie. Jego gtod kontaktu objawiat sie
nie tyle potrzebg rozmowy o faktach, co potrzebg uznania - bycia
widzianym, zauwazonym, rozpoznanym. To nie byly kaprysy. To
byly wyraziste sygnaly: ,jestem tu, zobacz mnie”.

Roéine etapy rozwoju tozsamosci — ojciec byl na etapie zycia,
w ktéorym dominuje potrzeba stabilizacji, akceptacji i zachowania ciagto-
$ci. Syn - byt na etapie konfrontacji, redefiniowania siebie, szukania sen-
su i wyjscia poza przekazane schematy. Ich spotkanie bylo spotkaniem
dwdch réznych zadan rozwojowych. Dwa rézne jezyki — oba prawdziwe.

Konflikt lojalnosci i potrzeby autonomii - syn musial zna-
lez¢ sposdb, by by¢ soba bez zdradzania przeszlosci, z ktdrej sig
wywodzi. Ojciec musial pogodzi¢ si¢ z tym, ze milo$¢ nie zawsze
oznacza zgode, a troska — nie zawsze postuszenstwo. To trudna lek-
cja dla obu stron: ze mito$¢ moze znaczy¢ ,,pozwalam ci by¢ innym”.

Préba zbudowania nowej relacji - terapeutyczne spotkanie
pokazato, ze nowy kontakt nie musi oznacza¢ odrzucenia starego.
Moze by¢ jego dopelnieniem. Poprzez symboliczne ,przepraszam”
i ,dziekuje” z przesztosci mozna stworzy¢ przestrzen dla autentycz-
nego ,jestem teraz z tobg” w terazniejszosci. Nowa relacja nie prze-
kresla starej. Ona ja domyka, dopetnia.

Wszystko to wymagalo nie tylko odwagi, ale i terapeutyczne-
go prowadzenia, by emocje nie staly sie¢ oskarzeniem, a cisza - $cia-
n3. By mozna bylo powiedzie¢: ,Nie wiem, jak sie z tobg porozu-
mie¢ - ale chcg si¢ nauczy¢”
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To wlasnie jest istota gltebokiej zmiany relacyjnej - nie perfek-
cyjna wymiana sléw, ale decyzja, by wytrwa¢ w kontakcie. Nawet
wtedy, gdy kazde zdanie kosztuje wigcej niz milczenie. I nawet jesli
droga do zrozumienia jest dluga, to warto jg przej$¢ razem - krok
po kroku, zdanie po zdaniu, serce przy sercu.

Jak rozmawia¢, gdy tak wiele dzieli
- kilka drogowskazow na wspdlna droge

Nie istnieje jeden przepis na udang rozmowe. Nie ma uniwer-
salnego jezyka, ktéorym postuguja sie wszystkie pokolenia. Kazdy
z nas niesie inny bagaz do$wiadczen, inne wspomnienia, inne leki.
A jednak - wszyscy tesknimy za tym samym: by by¢ zauwazeni,
wystuchani, zrozumiani.

Czasem jestesmy tak rézni, ze wydaje sie, jakbySmy mowili
innymi jezykami. Starsi - w stowach prostych, codziennych, prak-
tycznych. Mlodsi — w emocjach, metaforach, pytaniach bez odpo-
wiedzi. Spotka¢ sie¢ w takim dialogu to nie lada wyzwanie. Ale tez
- ogromna szansa.

Nie chodzi o to, by sie zawsze zgadza¢. Chodzi o to, by prébo-
wac si¢ nie zgubi¢ z oczu. By zobaczy¢ czlowieka za stowami - i za
milczeniem.

Ponizej znajdziesz kilka drogowskazéw. Nie sa to reguly. To
raczej podpowiedzi - jak nieco fagodniej, uwazniej, blizej — rozma-
wiac z tymi, ktérych kochamy, cho¢ czasem trudno nam to okazac.
Moze ktéres$ z tych zdan zapadnie Ci w serce. A moze pomoze Ci
zrobi¢ pierwszy krok tam, gdzie od dawna byla cisza.

Drogowskazy komunikacji mi¢edzypokoleniowe;j
- zrozumied¢, zanim ocenisz

1. Postuchaj, zanim odpowiesz - nawet jedli to trudne
W relacjach miedzypokoleniowych zbyt czesto stuchamy nie
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po to, by zrozumie¢, ale by natychmiast odpowiedziec. Starsi moga
mie¢ w sobie lek przed ocena, mlodsi - frustracje, ze znéw nie zo-
stali zrozumiani.

Refleksja terapeutyczna: Stuchanie to akt empatii. Gdy stu-
chasz z intencja zrozumienia, a nie naprawiania, tworzysz prze-
strzen dla blisko$ci.

Przyktad: Kiedy syn mowi: ,,Nie wiem, czy chce kontynuowac
te prace’, ojciec moze odruchowo odpowiedzie¢: ,Nie wymyslaj,
masz dobrg posade!”. Tymczasem wystarczytoby zapytaé: ,Co cig
w niej meczy?.

Sprobuj powiedzie¢: ,,Opowiedz mi wiecej, chee cie lepiej zrozumiec”.

2. Nazwij, czego potrzebujesz - ale z lagodnoscia

Mlodsze osoby maja coraz wiekszg swiadomos$¢ emocjonalng
- potrafig mowic¢: ,,Czuje si¢ pomijana’, ,,Potrzebuje wiecej kontak-
tu”. Starszym moze by¢ trudno to ustysze¢, bo takie stowa czesto
odbierajg jako zarzut lub krytyke.

Refleksja terapeutyczna: Lagodne komunikowanie potrzeb
nie jest stabos$cia - to dojrzatos¢ emocjonalna. Mozna méwic szcze-
rze i jednoczesnie z czuloscia.

Przyktad: Zamiast mowi¢: ,Nigdy mnie nie pytasz o moje
zycie”, mozna powiedzie¢: ,Tesknie za twoja ciekawoscig. Czasem
chciatabym, zebys spytal, jak si¢ mam”.

Sprébuj powiedzie¢: ,,Czasem czujg, ze si¢ mijamy — a bardzo
chcialbym by¢ blizej ciebie”

3. Zamiast mowic: ,, Ty zawsze...” - powiedz: ,,Ja czuje...”

Formuly: ,Ty zawsze si¢ wtracasz’, , Ty nigdy nie stuchasz”
zamykaja rozmowe. Komunikaty ,ja” otwieraja — pokazuja nasze
emocje, bez oceniania drugiej osoby.

Refleksja terapeutyczna: Komunikat ,ja” oddziela naszg emo-
cje od oskarzenia. To pokazanie siebie, a nie atakowanie kogos.
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Przyktad: ,,Kiedy mowisz, ze przesadzam, czuje¢ si¢ zlekcewa-
zona” - zamiast ,,I'y mnie nigdy nie traktujesz powaznie!”.

Spréobuj powiedzie¢: ,,Chce ci opowiedzie¢, jak to wyglada
z mojej strony. Czy moge?”

4. Pamietaj: inny jezyk nie oznacza braku milosci

Starsze osoby czesto okazujg uczucia przez czyny: gotowanie,
troske praktyczng. Mlodsze - przez rozmowe, obecnos¢, wspdlne
spedzanie czasu. To mogg by¢ rézne sposoby mowienia: ,kocham”

Refleksja terapeutyczna: Zanim powiesz, ze kto$ ci¢ nie kocha -
zapytaj siebie, czy nie wyraza tej milosci inaczej, niz sie tego spodziewasz.

Przyktad: Dziadek nie méwi ,kocham ci¢”, ale zawsze daje
wnuczce jablko do kieszeni. Dla niego to gest mifosci.

Sprébuj powiedzie¢: ,,Chyba okazujesz mi uczucia inaczej, niz
sie spodziewalem. Chce to lepiej zrozumiec”.

5. Nie czekaj na idealny moment - rozmowa moze zacza¢
sie dzis

Zamiast czeka¢ na ,lepszy dzien’, lepiej zacza¢ od malej roz-
mowy. Czasem wystarczy usig$¢ przy herbacie i zapytac: ,,Co u cie-
bie naprawde stychac¢?”

Refleksja terapeutyczna: Kazdy dzien to szansa na maty krok
ku wigkszemu zrozumieniu.

Przyklad: Matka i cérka latami nie rozmawialy szczerze. Az
ktéregos dnia corka powiedziala: ,Wiem, ze trudno nam rozmawia¢
— ale czy mozemy zacza¢ od matych rzeczy?”

Sprobuj powiedzie¢: ,Dzi§ pomyslatem, ze chciatbym cig za-
pytac¢ o co$ prawdziwego”.

6. Uznaj roznice - nie musisz si¢ zgadzac, by by¢ blisko

Senior moze nie rozumie¢ stylu zycia mtodszych, a mlodszy
- wartosci starszych. Ale relacja nie wymaga zgody na wszystko.
Wymaga szacunku.
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Refleksja terapeutyczna: Blisko$¢ nie oznacza identycznosci.
Oznacza ciekawo$c¢ i gotowos¢ do wspolistnienia w réznorodnosci.

Przyktad: Ojciec méwi: ,,Nie rozumiem twoich wyboréw, ale chce
pozostaé w relacji”. Syn odpowiada: ,,Dzigkuje, to dla mnie wazne”

Spréobuj powiedzie¢: ,Nie musimy si¢ zgadzaé - ale chcial-
bym, zZeby$my si¢ nie oddalali”.

7. Pytaj o histori¢ — zanim ocenisz

Za postawami starszych czesto stoja dawne traumy, bieda,
brak wsparcia. Mlodsze osoby, zanim ocenig, moga zapyta¢: ,Jak
wygladata twoja mlodo$§é?” - a zrozumienie zmienia wszystko.

Refleksja terapeutyczna: Kiedy poznasz historie drugiego
czlowieka, tatwiej ci bedzie go zrozumie¢ - a trudniej potepiac.

Przyktad: Coérka zloéci sie, ze matka nie méwi o emocjach.
Dopiero po rozmowie dowiaduje sie, ze jej matka w dziecinstwie
styszata: ,Uczucia sg dla stabych”

Sprébuj powiedzie¢: ,,Chciatbym lepiej zrozumie¢, z jakiego
$wiata przychodzisz”.

8. Milczenie to tez komunikat - spréobuj go zrozumiec

Milczenie moze moéwic: ,,Boje sie, Ze mnie nie zrozumiesz”,
»Nie umiem inaczej’, ,Nie chce rani¢”. Nie warto go ignorowac.

Refleksja terapeutyczna: Nie kazde milczenie to obojetnos¢.
Czasem to sttumiony krzyk. A czasem - obrona przed wstydem.

Przyklad: Syn milczy, gdy ojciec zadaje pytanie. Ojciec mysli:
»Nie szanuje mnie”. A syn po prostu nie wie, jak o tym mowic.

Sprébuj powiedzie¢: ,,Cisza miedzy nami jest trudna. Czy mo-
zemy sprobowac ja wypelni¢ czyms innym?”

9. Dzi¢kuj i przepraszaj - nawet jesli to trudne

Seniorzy czesto czuja, ze ich starania sa niezauwazone. Mto-
dzi - ze nie byli stuchani. Jedno ,,dzigkuje” lub ,,przepraszam” moze
otworzyc¢ serce.
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Refleksja terapeutyczna: Pokora i wdzigcznos$¢ to nie tylko
gesty. To uznanie, ze drugi czlowiek ma warto$¢ - i ze relacja jest
wazniejsza niz racja.

Przyklad: Syn méwi: ,,Przepraszam, ze przez tyle lat milcza-
tem”. Ojciec odpowiada: ,,A ja dzigkuje, Ze mimo to wrdciles”.

Sprobuj powiedzieé: ,Dzigkuje, ze bytes” albo ,,Przepraszam,
ze tego nie widzialem”.

10. Nie chodzi o bycie idealnym - chodzi o bycie razem

W relacjach rodzinnych nie chodzi o doskonalos¢. Chodzi o obec-
nos¢. O gotowos¢ do probowania - raz jeszcze, inaczej, tagodnie;.

Refleksja terapeutyczna: Najwazniejsze stowa nie brzmig ,,masz
racje’, lecz: ,,jestem z tobg’, ,,stucham ci¢”, ,,probujmy jeszcze raz”

Przyklad: Dziadek méwi: ,Nie wszystko rozumiem, ale jestes
dla mnie wazny”. Wnuczka: ,,To mi wystarcza”

Sprébuj powiedzie¢: ,Nie musimy by¢ idealni. Wystarczy, ze
jestesmy razem”.

Miedzypokoleniowa komunikacja to nie zestaw sprawdzo-
nych metod, ale delikatna i czgsto bolesna sztuka spotykania sig¢
- pomimo réznic, pomimo bagazu, pomimo lat przemilczanych
zdan. To proba odnalezienia wspdlnego jezyka tam, gdzie przez lata
kazdy moéwit do siebie, a nie ze soba.

W relacjach rodzinnych nie chodzi o to, by by¢ zawsze zrozu-
mianym - ale o to, by by¢ gotowym do rozumienia. Nie chodzi o to,
by przekona¢ drugg strone - ale by jej wystuchaé. By stworzy¢ cho¢
troche przestrzeni, w ktdrej kto§ moze sie wypowiedzie¢ nie po to,
by wygrac spor, ale by zosta¢ zobaczonym.

Kazde ,przepraszam’, ,nie wiem’, ,chce sprobowac” - to maly
krok ku porozumieniu. Czasem bedzie nieporadny. Czasem bole-
sny. Ale prawdziwy. A to wlasnie autentycznos¢ buduje mosty mie-
dzy pokoleniami. Nie stowa idealne, ale te wypowiedziane z serca.

Jesli wiec czujesz, ze migdzy Tobg a Twoimi bliskimi zapadto
trudne milczenie - wiedz, ze jeszcze nie wszystko stracone. Moze to
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nie milczenie konca, ale cisza przed wazng rozmowa. Moze wlasnie
dzi§ warto zrobi¢ pierwszy krok. Zapytaé. Postuchaé. Powiedzie¢
co$ prostego, ale waznego.

Relacje miedzypokoleniowe to nieustanny proces — czasem
piekny, czasem trudny. Ale zawsze wart naszej obecnosci. Bo gdzies
pod powierzchnig stow i gestow, rdznic i podobienstw, lekow i ocze-
kiwan - kazdy z nas pragnie jednego: by¢ blisko. By¢ waznym. By¢
ustyszanym.

I moze wlasnie od tego zaczyna si¢ prawdziwa rozmowa - od
uznania, ze nie musimy wiedzie¢, jak mowié. Wystarczy, ze chcemy
by¢ w kontakcie. Reszty mozna si¢ nauczy¢. Razem.
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MIEDZY OPIEKA A WOLNOSCIA

Miedzy opieka a wolnoscia
- kiedy dzieci staja si¢ rodzicami swoich rodzicow

Sa takie chwile, ktére zmieniajg nasze rodzinne role, cho¢ nikt
nie wypowiada na glos: ,,od dzi$ bedzie inaczej”. Nie nastgpuje zadna
uroczysta zmiana warty. To sie dzieje po cichu. Czasem wtedy, gdy po
raz pierwszy doroste dziecko zamawia wizyte u lekarza dla mamy. Cza-
sem wtedy, gdy tata potrzebuje pomocy w zaptaceniu rachunkéw, bo
»te nowe systemy to nie dla mnie”. A czasem wystarczy jedno pytanie:
»CZy zostaniesz u mnie na noc, bo boje¢ sie sam zasngac¢?”.

Wtedy wlasnie dziecko — nawet to pig¢dziesigcioletnie — zaczyna
by¢ kims wiecej. Nie tylko cdrka, nie tylko synem. Staje si¢ opiekunem.
Z calym ciezarem i picknem tej roli.

Ale ta zmiana nie dotyka tylko jednej strony. Bo réwnie trudna -
a moze nawet trudniejsza — bywa dla rodzica. Tego, ktory przez dekady
byt opoka, decydowal, prowadzil. A dzi$ czuje, ze coraz cze¢sciej to on
jest prowadzony. Traci niezaleznos$¢, a z nig — co$ znacznie wigcej: po-
czucie sprawczosci, godnosci, sensu.

Nie méwi o tym wprost. Moze sie buntowa¢, moze milcze¢, moze
by¢ trudny. Ale za tym wszystkim czgsto stoi jedno: ,,Nie chce by¢ dla cie-
bie ciezarem?” Albo: ,,Nie wiem, jak by¢ starszym, zeby$ mnie nie zalowal”

W tym rozdziale przygladam sie relacjom, w ktérych mitos¢ zde-
rza sie z bezsilnoscig. Opowiem o tych, ktérzy opiekuja si¢ swoimi ro-
dzicami - i o tych, ktorzy tej opieki potrzebuja. O trudnych emocjach:
zlosci, poczuciu winy, wstydzie, zmeczeniu. Ale tez o czulosci, ktorej
czasem nie umiemy okaza¢, i o rozmowach, ktérych wciaz sie boimy.

Gdy role si¢ odwracaja...
To zaczyna si¢ niepostrzezenie. Najpierw tylko drobne przypo-

mnienie: ,,Mamo, pamietaj o lekach” Potem pomoc przy zakupach,
wspélna wizyta u lekarza, tlumaczenie pisma z ZUS-u. Z czasem te-
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lefonéw jest coraz wiecej. Wizyt — coraz czestszych. Az pewnego dnia
doroste dziecko uswiadamia sobie, ze juz nie tylko wspiera — ale opieke
przejelo w calosci.

W psychologii rodzin méwimy wtedy o odwréceniu rol - kiedy
to dziecko zaczyna pelni¢ funkcje opiekuna, a rodzic staje si¢ osoba
zalezng. To zjawisko naturalne, zwigzane z procesem starzenia, ale nie-
zwykle emocjonalnie obcigzajace dla obu stron. Dla jednych - wyczer-
pujace. Dla drugich - upokarzajace. I cho¢ moze by¢ pelne mitosci,
bywa tez pelne gniewu, rozczarowan i zme¢czenia.

Zmeczona corka i niepogodzony ojciec

W gabinecie pojawila si¢ pani Barbara. Kobieta przed pig¢dzie-
sigtka, elegancka, zadbana, ale wyraznie zmeczona. W jej glosie sty-
cha¢ cien frustracji, a moze... zalu. Opowiada o ojcu, ktéry po przeby-
tym wylewie potrzebuje stalej obecnosci. Nie chodzi, nie ufa nikomu
obcemu, ,,najlepiej, zeby to corka wszystko robita”

- Kocham go. Naprawde. Ale ja mam wlasne Zycie. Prace, meza,
dzieci. Juz nie daje rady - méwi z mocnym glosem, ktéry jednak tamie
sig przy stowie ,,rady”.

Barbara przez wigkszo$¢ zycia byla w cieniu emocjonalnego
chlodu ojca - czlowieka, ktéry rzadko przytulal, jeszcze rzadziej roz-
mawial o uczuciach. Dzi$ ten sam ojciec oczekuje od niej opieki, czu-
tosci, gotowosci. Potrzebuje blisko$ci, ktdrej sam nie dawal.

- A kiedy prébuje powiedzie¢ mu, ze potrzebuje pomocy, Ze moze
warto zatrudnic¢ kogos na stale - obraza sie. Mowi, ze chce umrzel. Ze
g0 zostawiam. A przeciez ja nie chcg go zostawic. Tylko... juz nie jestem
w stanie by¢ ,,wszedzie”.

To historia, jakich wiele. Historia, w ktorej milo$¢ zderza sig
z bezradnoscia. Gdzie lojalnos$c¢ z dziecinstwa nie pozwala si¢ wycofac,
ale doroslos¢ nie daje juz sity, by dalej nies¢ ten cigzar w pojedynke.
Historie, w ktérych opieka przestaje by¢ wyborem - staje si¢ obowigz-
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kiem, czasem ponad sily. Gdzie wyczerpanie i poczucie winy idg ramig

w ramie, a kazda proba zatroszczenia si¢ o siebie brzmi jak egoizm.
Ponizszy fragment to zapis jednej z takich rozméw. Rozmowy

prowadzonej w gabinecie, ale toczacej sie rowniez — pomiedzy corka,

ktora chce by¢ dobrg opiekunka, a kobieta, ktora boi si¢, ze za chwile

sie rozsypie.

Terapeuta: Widzeg, ze to wszystko Panig bardzo porusza. Co czuje Pani

teraz, mowigc o tej sytuacji z tatg?

Barbara: Zmeczenie... Zmeczenie, ktore nie jest tylko fizyczne. To ta-

kie zmeczenie duszy. Mam wrazenie, ze od miesigcy nie oddycham

swoim zyciem.

Terapeuta: Proszg powiedzie¢ wigcej o tym zmeczeniu duszy...

Barbara: Czuje sig, jakbym stale byla w trybie czuwania. Ze nie moge

sig rozluznié, bo moze zadzwoni tata. Bo moze znowu sig przewrdci. Bo

moze znowu bedzie mial ,,ten” nastroj, kiedy wszystko jest Zle, a ja mam

zajgc sie nim tak, zeby sam si¢ poczut lepiej. Jakby to byta moja rola -

naprawiacé swiat wokot niego.

Terapeuta: A Pani swiat...?

Barbara: Juz go prawie nie mam. Moj mgz to rozumie - w jakims sensie.

Ale dzieci... Coraz czesciej stysze od syna: ,Znowu do dziadka? A my?”

A we mnie w tym momencie... rozpada si¢ cos. Bo wiem, Ze nie jestem

tam - z tatg - z obowigzku. Kocham go. Naprawde. Tylko Ze... ta mitos¢

zaczyna mnie dusic.

Terapeuta: Dusi, czyli...?

Barbara: Bojg sig, ze jestem zlg corkg, gdy mam dosé. Ze jestem zlg mat-

kg, gdy nie mam sily by¢ z dzie¢mi. Ze jestem zlg zong, bo juz nie mam

energii, by usigs¢ i porozmawiaé. A czasami... jestem zla na niego. Na

tate. Ze nie byt lepszym ojcem. Ze teraz wymaga tyle czutosci, ktérej sam

nie dawat. I wtedy mysle: Jak moge miec takie uczucia?

Terapeuta: Trudno je Pani przyjgé?

Barbara: Bardzo. Mam w sobie dwie osoby. Jedna mowi: To twoja powin-

nos¢, on cig wychowalt, musisz si¢ odwdzigczyc. A druga krzyczy: Dos¢!
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Chce z2yc! Nie chee juz miec serca w dwoch domach naraz. I obie te czesci
walczg ze sobg. Codziennie.

Terapeuta: Brzmi, jakby to byta walka bez zwyciezcy. Obie te czesci majg
wazne powody, by by¢ w Pani.

Barbara: I Zadnej nie moge uciszyc. Ani tej, co chce troszczyc sig z serca,
ani tej, ktora sie dusi. Boje sig, ze jesli pozwolg sobie na ulge, strace cos
waznego. Ze jesli sig odsung, zrobie mu krzywde. Ze mnie znienawidzi.
Albo ze ja sama nie bede umiata sobie tego wybaczyc.

Terapeuta: Czyli to, co Pani niesie, to nie tylko opieka. To tez lek przed
stratg wiezi... i przed potepieniem — wlasnym albo jego.

Barbara: Tak. I to wszystko nosze w ciszy. Bo przeciez nikt nie chce stu-
chaé, ze mozna by¢ zmeczonym troskg. Ze mozna kochad i jednoczesnie
nie dawacé juz rady.

Terapeuta: A ja mysle, ze wlasnie ta prawda najbardziej potrzebu-
je wybrzmieé. Ze mozna jednoczesnie kochaé i cierpieé. By¢ blisko
i mie¢ potrzebe dystansu. To nie czyni Pani zlym czlowiekiem. To
czyni Panig czlowiekiem z krwi i kosci — ktory ma ograniczenia,
uczucia i prawo do siebie.

Ojciec, ktory czuje si¢ niepotrzebny

Odkad mial wylew, jego $wiat skurczyt sie do pokoju z widokiem
na podworko i dzwieku krokéw corki. Kiedys byt silny — samodzielny,
uparty, czasem moze zbyt milczacy. Nie mowil wiele, ale byl. Dawat
poczucie bezpieczenstwa tym, ktorzy potrafili czyta¢ miedzy wiersza-
mi. Dzi§ czuje si¢ jak cig¢zar. Staje sie ,,problemem do rozwigzania’,
~obowigzkiem w kalendarzu”. A przeciez nigdy nie chciat by¢ zalezny.

Pan Wiktor — mezczyzna po siedemdziesiatce, z twarza, ktdra
nie tak dawno wydawala si¢ grozna, teraz stara si¢ utrzymac resztki
godnosci. Wie, ze jego cérka sie stara. Wie, ze ja meczy. Ale tez nie
rozumie. Jak to mozliwe, Ze nie moze znies¢ jego obecnosci dluzej niz
godzing dziennie? Przeciez on cale zycie na nig pracowal. Czy to tak
trudno znie$¢ jego stabosc?
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- Czuje sig niepotrzebny — méwi. — Jakby juz mnie nie byto. Gdy-
bym nie zadzwonil, nie przystata by nikogo. Jakby czekata, az sam po-
wiem: koniec, juz mnie skreslcie. Ale ja nie chcg umieraé sam. Chce, Zeby
ktos jeszcze przy mnie byl. Ona... ona przeciez jest mojg corkgq.

Z jego stow przebija nie tylko rozczarowanie, ale i ogromna
samotnos¢. Urazona duma miesza si¢ z tesknota. Trudno mu przy-
znac si¢ do leku. Do potrzeby. Do tego, ze potrzebuje kogos tak, jak
kiedy$ on byt potrzebny.

Ta scena to zapis jego wewnetrznej walki — miedzy dawnym ob-
razem siebie jako opiekuna, a obecnym doswiadczeniem zaleznosci.
Miedzy wstydem a nadzieja. Pomigdzy tym, co niewypowiedziane
przez lata, a tym, co dzi$ krzyczy cisza.

Rozmowa z Panem Wiktorem
(fragment spotkania terapeutycznego)

Terapeuta: Panie Wiktorze, co Pan czuje, kiedy cérka wychodzi i zo-
staje Pan sam?

Pan Wiktor: Czuje... jakbym zostat porzucony. I wiem, zZe to glupie,
bo ona przeciez wraca. Ale te godziny, te dzwigki za Sciang - to jak
echo pustki. Kiedys bytem komus potrzebny codziennie. A teraz...
mam wraZenie, Ze nawet moja obecnos¢ przeszkadza.

Terapeuta: Mysli Pan, ze cérka robi to celowo?

Pan Wiktor: Nie, nie sgdzg. Ona ma dobre serce. Ale... chyba nie wie,
co to znaczy czekal caty dzien na czyjs glos. Na kroki w korytarzu.
Na to, ze ktos poda ci herbate i powie: ,jestem”. Dla niej to obowig-
zek. Dla mnie - cale Zycie.

Terapeuta: Co Pan chciatby jej powiedziec?

Pan Wiktor: Ze nie chcg by¢ tylko zadaniem na liscie. Ze jesli mnie
kocha, to niech czasem po prostu ze mng pobedzie. Nie musimy roz-
mawiaé. Nie musimy robic nic. Wystarczy, ze bedzie. Ja juz nie mam
marzen, mam tylko jedno pragnienie - nie byc¢ sam.

Terapeuta: A co Pan czuje, kiedy jej nie ma?
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Pan Wiktor: Czasem gniew. Ale bardziej... wstyd. Ze muszg prosic. Ze
nie jestem juz tym, kim bytem. I ze moze nigdy nie bytem dla niej wystar-
czajgco wazny, skoro teraz tak trudno jej przy mnie wytrwac.

Kiedy patrzy przez okno, widzi dzieci z s3siedztwa, ktdre biegaja
po podworku. Czasem widzi tez ojcdw. Kiedys sam takim byl. Pamieta
zimowe poranki, gdy zawiazywal cérce szalik pod broda, zanim po-
biegla do szkoly. Pamieta, jak uczyl ja jezdzi¢ na rowerze, jak nosil na
barana, jak kfad! si¢ na dywanie, udajac lwa. Ale one - te wspomnienia
- s3 coraz dalsze. A on coraz czedciej czuje, ze w tym $wiecie, ktory tak
szybko si¢ zmienia, nie ma juz dla niego miejsca.

Nie chodzi nawet o to, Ze nie moze wsta¢ z t6zka samodziel-
nie. Chodzi o to, ze coraz czg¢sciej ma poczucie, ze jego obecnos¢ jest
zawstydzajaca — dla cdrki, dla otoczenia, czasem nawet dla samego
siebie. Kiedy$ dumny, niezalezny mezczyzna, dzi$§ prosi o przynie-
sienie herbaty i uwaza, zeby nie poprosi¢ o to za czesto. ,,Zeby nie
by¢ uciazliwy”

W samotnosci nie tylko fizycznej, ale emocjonalnej — teskni za
gestem, za usmiechem, za krotka rozmowa. Teskni za pytaniem: ,, Tato,
jak sie dzi$§ czujesz?”, zadanym nie w biegu, nie miedzy telefonem
a zmywarka, ale naprawde — z uwaga.

Kolejna scena rozmowy - intymny fragment spotkania

Terapeuta: Gdyby Pan mial powiedzie¢ swojej corce jedno zdanie, ktore
chciatby, zeby naprawde ustyszata - co by to byto?

Pan Wiktor (ciszej): Moze... moze to, ze nie jestem zly. Ze ja si¢ boje. Ze
ja nigdy nie chciatem jej obcigzaé. Ale teraz nie mam juz wyboru.
Terapeuta: Bo bycie zaleznym jest trudne?

Pan Wiktor: To wstyd, pani... Kiedys miatem w rekach cate zZycie. De-
cydowatem. Zarabiatem. Chronitem. A teraz pytam jg, czy moge is¢ do
tazienki. I widze jej wzrok — zmeczony, zniecierpliwiony. Ona ma prawo
by¢ zmeczona... Ale ja mam prawo czuc sig cztowiekiem.

Terapeuta: A czuje si¢ Pan jeszcze ojcem?
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Pan Wiktor (milczy dtugo): Nie wiem... Moze czuje sie juz tylko ciezarem.
Jak mebel, ktérego si¢ nie wyrzuca, bo szkoda. Ale ktory tylko zawadza.
Terapeuta: A jesli powiedziatbym Panu, ze dalej jest Pan wazny?

Pan Wiktor (z trudem tapie oddech): Chciatbym w to uwierzy¢. Naprawde.

Emocje, ktore nie mieszcza si¢ w stowach

Pan Wiktor nie krzyczy. Nie domaga si¢. Czasem probuje ironi-
zowad, czasem udaje, ze nie potrzebuje pomocy. Ale ta gra sit - miedzy
checia bycia silnym a do$wiadczeniem wlasnej bezsilnodci — wyczer-
puje go z dnia na dzien.

Ma poczucie bycia niepotrzebnym, ale tez wewnetrznie rozdar-
tym - przeciez nie chcialby, zeby jego cdrka byla nieszczgsliwa. Ma
swiadomos¢, ze kiedy méwi jej: ,,Jak tak dalej bedzie, to wole umrzec”,
rani. Ale nie wie juz, jak wyrazi¢ swoja rozpacz.

Nie chce, zeby jego staro$¢ byla jedynie ,faktem medycznym”
Chce, by ktos zobaczyt w nim czlowieka. Czlowieka, ktory sie boi, kto-
ry teskni, ktédry ma swoje stabosci - ale tez wcigz potrzebuje mitosci.

Psychoterapeutyczna perspektywa
odwrdcenia rdél w rodzinie

Relacja miedzy panig Barbarg a jej ojcem, panem Wiktorem, to
opowies¢ o trudnym momencie zycia, w ktérym mitos$¢ i odpowie-
dzialnos¢ przecinajg sie z wyczerpaniem, rozczarowaniem i samotno-
$cig. Z psychoterapeutycznego punktu widzenia mamy tu do czynienia
z glebokim procesem odwrocenia rél - zjawiskiem, ktore pojawia sie,
gdy doroste dziecko staje si¢ opiekunem swojego rodzica. To proces
naturalny, ale jednoczesnie pefen napiec i psychologicznych putapek -
zaréwno dla seniora, jak i jego dziecka.

U pani Barbary obserwujemy konflikt miedzy wartosciami
wyniesionymi z domu - szacunkiem do rodzicéw, obowigzkiem
opieki - a potrzebg zachowania wlasnych granic. Kiedy opieka staje
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si¢ codzienno$cig, rodzi sie¢ zmeczenie. Z czasem pojawia si¢ réw-
niez zlo§¢ - ale nie ta, ktéra krzyczy na zewnatrz, lecz ta cicha, za-
mknieta w sobie, polaczona z poczuciem winy. ,Nie mam prawa si¢
z1o$ci¢” - mysli corka - ,to przeciez moéj ojciec”. W terapii nazy-
wamy to ambiwalencja emocjonalng - kiedy jednoczesnie czujemy
troske i ztos¢, mitos¢ i irytacje. To bardzo ludzka reakcja, ale tez
trudna do uniesienia.

Z kolei po stronie pana Wiktora widzimy zmaganie si¢ z utratg
sprawczosci i poczuciem godnosci. Seniorzy czesto mierza si¢ z do-
$wiadczeniem dekompensacji tozsamosci — czyli rozchwianiem wta-
snego obrazu siebie, ktéry przez lata budowali jako niezalezni, po-
trzebni, silni. Utrata zdrowia czy samodzielno$ci moze by¢ dla nich
nie tylko fizycznym ograniczeniem, ale tez gtebokim kryzysem egzy-
stencjalnym. Czesto pojawiajg si¢ wtedy mechanizmy obronne - takie
jak wycofanie, obwinianie, bierna agresja czy idealizacja przesztosci
(,kiedys wszystko byto inaczej...”).

W tym napigciu — miedzy potrzeba autonomii cérki a potrzeba
bezpieczenstwa ojca — czesto brakuje przestrzeni na autentyczny dia-
log. Milczenie z jednej strony i pretensja z drugiej nie s3 oznaka braku
milosci, ale raczej sposobami radzenia sobie z lekiem, wstydem i bez-
radno$cia. Terapia pokazuje, ze opieka z milosci moze istnie¢, ale tylko
wtedy, gdy nie wypiera ona opieki nad sobg samym. Kiedy cérka moze
powiedzie¢ ,to dla mnie za duzo” - bez leku, Ze zostanie uznana za ztg
corke. I kiedy ojciec moze powiedzie¢ ,,potrzebuje ci¢” — bez leku, ze
zostanie uznany za slabego.

To, co szczegdlnie warto zauwazy¢ w tej historii, to gleboka
samotnos$¢ obu stron. Corka czuje si¢ opuszczona przez rodzen-
stwo, niezrozumiana przez otoczenie, przytloczona oczekiwaniami.
Ojciec czuje si¢ niepotrzebny, przezroczysty, zepchnigty na margi-
nes. Ich emocje - cho¢ z pozoru tak rézne - s jak dwa bieguny tej
samej rzeczywistosci: bélu zwigzanego z utrata dawnego porzadku.
To wlasnie tu jest przestrzen dla zmiany - nie przez oskarzenia, ale
przez wzajemne ustyszenie siebie.
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Psychoterapia moze pomoc rozplatac te nici. Zrozumied, ze gra-
nice nie s3 brakiem mitosci. Ze potrzeba autonomii nie jest zdrada. I ze
prosba o pomoc - zaréwno ze strony seniora, jak i doroslego dziecka
- nie jest oznaka stabosci, lecz odwagi.

W rodzinach, gdzie dzieci stajg si¢ opiekunami swoich rodzicéw,
potrzebna jest nowa umowa relacyjna — oparta na szczerosci, wspot-
czuciu i realnym spojrzeniu na mozliwosci kazdej ze stron. Tylko wte-
dy opieka przestaje by¢ ciezarem - a staje si¢ procesem spotkania, pet-
nym trudnych, ale prawdziwych emocji.

Relacja miedzy doroslym dzieckiem a starzejacym sie ro-
dzicem bywa jedng z najtrudniejszych préb milosci. To spotkanie
dwoéch $wiatéw - zranionych, zmeczonych, potrzebujacych. Cza-
sem pelnych czulosci, czasem niewypowiedzianych zaléw. Czasem
tesknigcych za dawna bliskoscig, czasem przerazonych tym, jak
bardzo wszystko si¢ zmienito.

Nie ma prostych recept. Ale jest co$, co pomaga odnalez¢ si¢
w tej delikatnej rownowadze: wzajemne uznanie. Uznanie dla ogra-
niczen, dla emocji, dla historii, jakg kazdy z nas niesie. I uznanie
dla prawa do godnosci - zaréwno tego, kto potrzebuje opieki, jak
i tego, kto ja daje.

Opieka nie musi oznaczaé konca wolnosci. A zalezno$¢ — konca
milosci. Jesli nauczymy sie stucha¢ siebie nawzajem nie tylko stowami,
ale tez sercem, by¢ moze odkryjemy w tej trudnej drodze co$ wigcej niz
obowiazek: nowy rodzaj relacji. Moze mniej pewny, mniej doskonaty,
ale bardziej prawdziwy.

To nietatwe. Ale mozliwe.

Drogowskazy - gdy dzieci staja si¢ opiekunami rodzicow
® Masz prawo czu¢ zmeczenie — zmeczenie nie oznacza braku mi-
losci. Jest sygnalem, ze jestes cztowiekiem z wlasnymi granicami, potrze-

bami i ograniczeniami. Zatrzymanie si¢ i przyznanie do wyczerpania to
nie egoizm - to troska o siebie, ktdra pozwala lepiej troszczy¢ sie o innych.

53



ROZDZIAL IV

® Uznaj strate — swoja i rodzica — czas starzenia si¢ to czesto czas
pozegnan. Dla rodzica - z samodzielno$cia, sprawnoscia, dawng po-
zycja. Dla dorostego dziecka - z obrazem silnego opiekuna, ktéry ,,za-
wsze dawal rad¢”. Dobrze jest zrobi¢ przestrzen na zalobe po tym, co
sie konczy — po obu stronach.

® Nie musisz by¢ wszystkim i dla wszystkich — wielka pulapka
opieki jest przekonanie, ze tylko my mozemy zapewnic wszystko najle-
piej. Czasem to prawda. Czgsciej — to iluzja. Dobrze jest dzieli¢ odpo-
wiedzialnos¢, prosi¢ o pomoc, korzysta¢ z dostepnych form wsparcia
- i nie traktowac¢ tego jak porazki.

® Milos$¢ nie musi bole¢ — opieka, ktora przekracza nasze moz-
liwosci, niszczy relacje. Warto pytac siebie: czy to, co robie, nadal wy-
plywa z milosci, czy juz tylko z poczucia winy lub presji? Gdzie jest
granica, po ktdrej zaniedbuj¢ wlasne zycie, zwigzki, zdrowie?

® Uslysz emocje, ktdre sg pod spodem - za ztoscig czesto kryje
sie zal. Za milczeniem - lgk. Za kontrolg - bezradnos¢. Kiedy rozmo-
wy z bliskimi stajg sie trudne, sprobuj ustysze¢ nie tylko to, co mdéwia
— ale to, czego nie potrafig powiedziec.

® Nie bdj si¢ moéwic o swojej perspektywie — twoja historia, twoje
zmeczenie, twoje potrzeby - sa rownie wazne. W rodzinie nie chodzi
o to, by jedna strona poswiecala si¢ w calosci dla drugiej, ale o to, by
wspolnie znajdowac droge, ktora jest do uniesienia.

® Dla osoby starszej — masz prawo czu¢ lgk, strate i ztos¢ — by¢
zaleznym to jedno z najtrudniejszych do$wiadczen. Mozesz czuc si¢
zawstydzony, niepotrzebny, pominiety. To naturalne. Ale tez: masz
prawo mowic¢ o swoich emocjach. Nie tylko prosi¢ - ale i stuchac.

® Zmieniona relacja to nie gorsza relacja — kiedy dziecko staje
sie opiekunem, relacja nie musi si¢ skonczy¢. Moze si¢ przeobrazic.
Czulos¢ i szacunek mogg przybrac inng forme - nie taka, jak dawniej,
ale nadal wartosciowg. Kluczem jest wzajemne stuchanie, gotowos¢ do
zmiany i odrobina wyrozumialoéci dla wlasnych emocji.

® Nie wszystko da si¢ naprawi¢, ale mozna si¢ zblizy¢ — wiele
ran z przesztosci moze nigdy si¢ w pelni nie zablizni¢. Ale nawet wte-

54



MIEDZY OPIEKA A WOLNOSCIA

dy mozna zbudowa¢ co$ nowego. Opiekowanie si¢ kim$ nie musi by¢
pokuta. Moze by¢ szansg na inne spotkanie — czasem krotkie, czasem
ciche, ale prawdziwe.

Kiedy dzieci staja si¢ opiekunami swoich rodzicéw, $wiat ro-
dzinnych relacji traci dawng geometrie. Juz nie wiadomo, kto kogo
prowadzi, kto daje, a kto przyjmuje. Granice si¢ zacierajg. Wspo-
mnienia dziecinstwa mieszajg si¢ z zapachem lekéw, a wspdlne obia-
dy ustepuja miejsca karmieniu. Ale pod spodem - niezaleznie od rol
- wciaz bije serce relacji.

Opieka nad starzejacym si¢ rodzicem to jedno z najtrudniej-
szych doswiadczen dorostosci. Nie dlatego, Ze wymaga fizycznego
wysitku - ale dlatego, ze dotyka najbardziej wrazliwych miejsc: na-
szego dziecigcego pragnienia bycia zauwazonym, naszych zranien,
naszej potrzeby kontroli i naszej bezsilnosci. Bo jak opiekowac¢ sie¢
kims, kto sam nas kiedy$ zawiodi? Jak pogodzi¢ si¢ z tym, ze osoba,
ktorg podziwialiSmy, staje si¢ teraz krucha i zalezna? Jak by¢ blisko,
kiedy relacja boli?

Odpowiedz nie jest prosta. Ale moze zaczyna si¢ od uznania, ze
trudnos¢ tej sytuacji nie odbiera nam prawa do mitosci - ani prawa do
wlasnych granic. Ze mozemy by¢ jednocze$nie zmeczeni i kochajacy.
Wrazliwi i wsciekli. Czuli i zdystansowani. I Ze kazdy z tych stanow -
jesli wypowiedziany z uczciwoscig — moze by¢ mostem, nie murem.

Rodzice nie zawsze wiedzg, jak prosi¢ o pomoc. Dzieci nie za-
wsze wiedzg, jak ja dawad, nie tracac siebie. Ale jesli w tej cichej walce
z lekiem, wstydem i zalem pojawi sie przestrzen na rozmowe — szczera,
niedoskonala, ale prawdziwg — moze okazac sie, ze to, co wydawalo si¢
koncem, moze by¢ nowym poczatkiem. Nie takiej relacji, jaka znali-
$my - ale takiej, jakiej potrzebujemy dzis.

Wzajemna obecno$¢ nie zawsze bedzie fatwa. Ale moze by¢ wy-
starczajgca. Czasem jedno zdanie: ,Widzg ci¢. Jestem. Nie jestes sam”
- potrafi wypelnic lata ciszy.

Bo by¢ moze najwazniejsze, co mozemy sobie nawzajem dac - to
nie opieka bez skazy. Ale czlowieczenstwo bez warunkdow.
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,NIE CHCE BYC CIEZAREM”

Jednym z najglebszych, a czgsto niewypowiedzianych lekow, kto-
re pojawiaja si¢ w okresie staro$ci, jest obawa, Ze stanie si¢ ,,ciezarem”
dla innych. To nie tylko strach przed utrata sprawnosci czy koniecz-
noscig proszenia o pomoc. To co$ znacznie bardziej egzystencjalnego
— dotykajacego poczucia warto$ci, tozsamosci i sensu zycia.

Wspolczesna kultura gloryfikuje mtodos¢, samowystarczalnosé
i produktywnos¢. W takim $wiecie staros¢ nierzadko jawi sie¢ jako mo-
ment, gdy czlowiek ,przestaje si¢ liczy¢”. Zamiast by¢ postrzeganym
jako zrédlo madrosci i doswiadczenia, osoba starsza moze doswiad-
cza¢ zepchniecia na margines — cichego komunikatu: ,juz nie jestes
potrzebny”. Nic wigc dziwnego, ze wielu senioréw — cho¢ wciaz we-
wnetrznie zywotnych - zaczyna mysle¢ o sobie w kategoriach nieuzy-
tecznosci, przeszkody, kosztu.

A przeciez sztuka starzenia si¢ nie polega na udawaniu, Ze nic si¢ nie
zmienia. Wrecz przeciwnie — polega na umiejetnosci przyjmowania zmian
z godnoscia i czuloscig wobec siebie. Na tworzeniu nowego sensu tam, gdzie
wezesniej byla aktywnos¢ zawodowa czy opieka nad innymi. Na odnalezie-
niu siebie w zmienionych rolach - nie jako ,,ciezar’, ale jako istotny uczestnik
zycia, ktory weigz ma co$ do powiedzenia, do dania, do przezycia.

Ten rozdzial nie jest jedynie o osobach starszych. To réwniez o tych,
ktorzy ich otaczaja - o dzieciach, wnukach, sasiadach, opiekunach. O tym,
jak czgsto nieswiadomie wzmacniamy lek przed byciem ciezarem, kiedy
nie zostawiamy przestrzeni na stabo$¢. Kiedy oczekujemy, ze ,,dziadek nie
bedzie zawracat glowy’, a ,,babcia powinna sie cieszy¢, ze ja ktos odwiedza”

Relacja migdzypokoleniowa w tym kontekscie staje si¢ nie tylko
wyzwaniem, ale i szans3. Szansg na stworzenie nowego jezyka blisko-
$ci — opartego na obecnosci, a nie uzytecznos$ci. Na zobaczeniu osoby
starszej nie przez pryzmat jej ograniczen, ale przez jej historie, emocje
i wewnetrzng potrzebe sensu.

Rozdzial ten to zaproszenie do refleksji — nie tylko dla senioréw,
ale rowniez dla tych, ktorzy sa wobec nich ,,mtodsi”. To préba uchwy-
cenia delikatnego momentu w zyciu, kiedy cztowiek wcigz chce by¢
potrzebny, ale coraz czgsciej musi prosi¢ o pomoc. Kiedy moéwi: ,,Nie
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chce by¢ ciezarem”, a pod spodem moze kry¢ sie¢: ,,Czy jeszcze mnie
widzisz? Czy wcigz mam dla ciebie znaczenie?”

Zatrzymajmy si¢ przy tym zdaniu. Postuchajmy. I sprébujmy -
razem - odpowiedzie¢. Nie tylko stowami, ale codzienng obecnoscia
i szacunkiem, ktory leczy wiecej niz jakakolwiek rada

»Nie chce by¢ ciezarem” - rozmowa, ktéra dlugo dojrzewala

Niektére rozmowy tocza si¢ w nas dlugo, zanim znajda droge
do ust. Zanim pozwolimy sobie na prawdziwe wypowiedzenie tego, co
boli, co uwiera, co budzi wstyd. Zwlaszcza wtedy, gdy chodzi o rela-
cje z bliskimi - takie, ktdre noszg historie wspdlnych lat, wdzigcznosci
i zalu, mitosci i zmeczenia.

Wiele 0sdb starszych nie mowi wprost, ze czujg si¢ niepotrzebni.
Uzywaja stow, ktore maja chronié: ,poradze sobie”, ,,nie zawracaj so-
bie gtowy”, ,,nie chce by¢ ciezarem”. I wlasnie za tymi stowami czesto
ukrywa sie najgtebsza tesknota: za byciem waznym, za byciem czescig
czyjego$ $wiata, nie tylko w roli ,,0soby do zaopiekowania sig”.

Z drugiej strony, mlodsze pokolenie — czesto przecigzone obo-
wigzkami, rozdarte miedzy praca, swoimi potrzebami, a lojalnoscia
wobec bliskich - nie potrafi powiedzieé, ze ma juz do$é. Ze czuje sie
zmeczone. Ze kocha, ale tez potrzebuje przestrzeni.

Czasem potrzebna jest rozmowa. Prawdziwa. Nie ta petna kurtu-
azji i unikania trudnych tematéw. Ale taka, ktdra siega glebiej.

Rozmowa Marty i dziadka Antoniego

Marta: Dziadku, przyniostam ci zakupy. I ciasto od mamy. Ale musze
zaraz lecie¢, mam spotkanie online.

Dziadek (cicho): Rozumiem. Nie zatrzymuje. Nie chcg by¢ ktopotem.
Marta: (zatrzymujac si¢): Nie jestes ktopotem... Dziadku, po prostu cza-
sem nie wiem, czego oczekujesz. Mowisz, ze nie chcesz zawracaé glowy,
ale jak przychodze, widze, zZe jestes rozczarowany.
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Dziadek (milknie na chwile, potem méwi miekko): Bo tesknie. Ale
wstyd mi sig przyznal. Bojg sig, ze powiesz, ze przesadzam. Ze nie masz
czasu na starego dziada.

Marta (siada naprzeciwko niego, wycisza telefon): Dziadku... ja sie tez
boje. Ze nigdy nie wystarcze. Ze jestem zlg wnuczkg. Ze cig zaniedbuje.
Dziadek: A ja sig boje, Ze juz mnie nikt nie potrzebuje.

Marta (cicho): Potrzebuje cig. Ale tez czasem potrzebuje poby¢ sama.
I nie chce, zebys musiat wybierac miedzy byciem ,cigzarem” a udawa-
niem, Ze niczego nie potrzebujesz.

Dziadek: A ja nie chcg, zebys czula, ze musisz by¢ bohaterkq. Po prostu...
chciatbym jeszcze czasem poczué sig potrzebny. Nie przez to, ze musze,
tylko przez to, ze jestesmy razem.

Marta (fagodnie): To moze sprobujmy mowic sobie wprost. Nie testowac sig
nawzajem. Ja ci powiem, jak si¢ czuje. Ty mi tez. I jakos razem to poniesiemy.
Dziadek (kiwa gtowg, z delikatnym u$miechem): Jestes bardzo podobna
do swojej babci. Tez najpierw dusita wszystko w sobie, a potem robi-
ta herbate i mowita, Ze ,wszystko dobrze”. Ale czasem dobrze, Ze nie
wszystko dobrze. Bo wtedy mozna to razem naprawic.

Po tej rozmowie - coS si¢ przesunelo

Nie zmienilo si¢ wszystko. Nie zniknely problemy, nie ubyto
obowigzkow. Ale cos sie przesunglo — z napiecia w strone fagodno-
$ci. Bo kiedy wypowiadamy swdj lek, przestaje on zarzadza¢ nami
z ukrycia. A kiedy widzimy, Ze druga osoba tez si¢ boi - ale nie od-
wraca sie, nie zamyka, tylko méwi ,,jestem” - to w relacji pojawia si¢
miejsce na oddech.

Dla Marty ta rozmowa byla uwolnieniem od ci¢zaru, ktéry
sama sobie narzucifa: bycia ,idealng” Dla pana Antoniego - byla
potwierdzeniem, Ze mimo starosci wcigz moze by¢ kim§ waznym,
potrzebnym, stuchanym.
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Czasem wystarczy zacza¢ od pytania:
»Czego naprawde si¢ boisz?”

Wspdlne zycie miedzypokoleniowe to nieustanne balansowa-
nie miedzy potrzebg wolnosci a pragnieniem bliskosci. Migdzy auto-
nomig a zaleznos$cig. Miedzy ,,chce by¢ potrzebny” a ,,nie chce prze-
szkadza¢”. Ta rozmowa Marty i jej dziadka pokazuje, Ze czasem nie
potrzeba wielkich gestow — wystarczy gotowo$¢ do bycia szczerym.
Do przyznania si¢ do swoich granic, ale tez do swoich uczuc.

Bo przeciez kazdy z nas - niezaleznie od wieku - chce czu¢ sig¢
potrzebny. I kazdy z nas - niezaleznie od pokolenia - czasem potrze-
buje, by kto$§ powiedzial: ,Nie jeste$ cigzarem. Jeste$ dla mnie wazny”
Dwie samotno$ci w jednym pokoju

Rozmowa Marty i pana Antoniego jest przykladem sytuacji,
w ktorej spotykaja si¢ dwie samotnosci — zupelnie rézne, a jednak
gleboko ze sobg zwigzane. Kazde z nich nosi w sobie bdl, o ktérym
dlugo nie méwilo. A kiedy wreszcie zaczynajg mowi¢, odkrywaja,
ze pod powierzchnig milczenia i codziennych rytuatéw kryja sie¢ te
same potrzeby: bycia zauwazonym, waznym, potrzebnym - i nie-
odrzuconym.

1. Lek przed zaleznoscia i utrata tozsamosci

Pan Antoni mierzy si¢ z jednym z najbardziej bolesnych aspek-
tow staro$ci — z poczuciem utraty kontroli nad wlasnym zyciem. Fi-
zyczna niesamodzielnos¢ to nie tylko kwestia wygody - to uderzenie
w samg tozsamos¢. Dla wielu seniorow bycie ,,na czyjejs tasce” jest jed-
noznaczne z byciem ,,nikim”.

Czesto towarzyszy temu wstyd egzystencjalny — gleboka, trudna do
nazwania emocja zwigzana z przekonaniem: ,,Nie mam juz prawa by¢ soba,
skoro nie moge juz dawa¢ innym’”. Taki wstyd czesto ubiera si¢ w stowa: ,,Nie
chce by¢ ciezarem’, cho¢ w rzeczywistosci to wolanie o uznanie i czulo$¢.

60



,NIE CHCE BYC CIEZAREM”

2. Wnuczka miedzy czulo$cig a wina

Marta z kolei reprezentuje typowa sytuacje oséb z pokolenia
»sandwicha” — wcisnietych pomiedzy troske o starszych czlonkow
rodziny a wlasne zycie, prace, relacje, potrzeby. Jej opowies¢ poka-
zuje mechanizm wewnetrznego rozdarcia: z jednej strony ogrom-
na lojalno$¢ i potrzeba ,,odwdzieczenia si¢”, z drugiej — narastajace
zmeczenie i frustracja, ktorej nie wypada wyrazié, bo ,to przeciez
dziadek”

Pojawia si¢ tu poczucie winy, bedace czegstym towarzyszem
opiekujacych sie bliskimi. Wina, ze ,,nie daje rady’, Ze ,,mam dos¢,
ze ,czasem nie mam ochoty przychodzi¢”. To emocja, ktéra potrafi
wypaczy¢ obraz relacji — prowadzac do wypalenia, ale tez do wycofa-
nia si¢ emocjonalnego, by nie czu¢ az tak mocno.

3. Ukryte potrzeby, ukryte emocje

Oboje - i Marta, i jej dziadek — przez dlugi czas nie mowili wprost
o swoich emocjach. On nie méwit o tesknocie, ona nie méwita o zme-
czeniu. Zamiast komunikacji - pojawita sie gra pozoréw. Dziadek uda-
wal, Ze niczego nie potrzebuje, liczac, ze zostanie zrozumiany bez stow.
Marta przychodzita z zakupami, majac nadzieje, Ze to wystarczy — ale
czula, ze i tak ,,robi za malo”.

To pokazuje, jak fatwo w relacjach rodzinnych rodzi si¢ napigcie
emocjonalne wynikajace z niedopowiedzen. Kiedy nie méwimy o tym,
co naprawde czujemy, druga osoba interpretuje nasze sygnaly po swo-
jemu - czgsto blednie, przez pryzmat wlasnych lekow.

4. Milo$¢ bez instrukgcji obslugi

Ta scena jest tez o tym, ze milo$¢ nie daje odpornosci na trud-
ne emocje. Mozna kogo$ glteboko kochac¢ i jednoczesnie mie¢ dos¢,
zloscic¢ sig, nie chcie¢ by¢ blisko w danej chwili. Mozna teskni¢, ale
nie umie¢ poprosi¢ o uwage. Mozna chcie¢ by¢ razem, ale nie wie-
dzie¢, jak si¢ zblizy¢.
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W relacjach miedzypokoleniowych czgsto brakuje wspdlnego
jezyka emocji. Starsze pokolenie nie mialo przestrzeni, by uczy¢ sie
mowi¢ o emocjach. Mlodsze - cho¢ bardziej swiadome psychologicz-
nie — czesto nie ma czasu lub sily, by wejs¢ w gleboki dialog. Stad tak
wiele prob zblizenia, ktdre konczg si¢ niezrozumieniem.

5. Co uzdrawia?

Tym, co zaczelo leczy¢ relacje Marty i dziadka, byta odwaga
wypowiedzenia prawdy. Stéw: ,,boje sie, ze juz mnie nikt nie potrze-
buje”, ,boje sig, ze ci¢ zawodze” To wilasnie takie wyznania - auten-
tyczne, pozbawione oskarzen — tworza pomosty miedzy pokolenia-
mi. Pokazuja, ze pod maskami kryja sie podobne potrzeby: bliskosci,
sensu, przynaleznosci.

Dlaczego ta scena jest wazna? Bo przypomina nam, ze nikt nie
chce by¢ tylko ,,obowigzkiem” - nawet jesli potrzebuje pomocy. Ze
warto pytac siebie i innych: co teraz czujesz? Czego naprawde potrze-
bujesz? Gdzie jest Twoja granica — i czy ja ja widze?

Dla 0s6b starszych to zacheta, by nie baly sie mowi¢ o swoich
uczuciach - nie tylko o bdlach ciala, ale o bdlach serca: samotnosci,
tesknocie, potrzebie bycia potrzebnym. Dla mtodszych - by pozwolili
sobie by¢ niedoskonalymi, nie wszystko wiedzie¢, ale probowac. Pytac.
Stuchac. I przyznac sie, Ze tez majg swoje limity.

Na koniec: dwie strony tej samej historii Pan Antoni i Marta
nie sg przeciwnikami. Sg dwiema stronami tej samej historii. Historii
o rodzinie, o zmieniajacych sie rolach, o pragnieniu mitosci i uznania,
ktére nie konczy si¢ nigdy — nawet gdy stabnie cialo i zmieniajg si¢
okolicznosci.

I wlasnie w tych chwilach - gdy zaczynamy rozmawiaé naprawde
- rodzi si¢ nowa jakos¢. Relacja, ktéra nie opiera si¢ na obowiazku, lecz
na wzajemnym zrozumieniu.
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Drogowskazy po rozmowie Marty i dziadka
- dla mlodszych i starszych

Dla oso6b starszych - jesli boisz si¢ by¢ ciezarem:

Masz prawo prosi¢. Prosba o pomoc nie czyni ci¢ mniej war-
tosciowym czlowiekiem. Twoje potrzeby sg wazne. To nie wstyd - to
wyraz zaufania do drugiego czlowieka.

Twoja obecno$¢ ma znaczenie. Nawet jesli nie mozesz juz ,,robi¢”
tyle, co kiedys, mozesz by¢ - w relacji, we wspomnieniu, w madrosci,
w obecnosci. I to ,,bycie” jest nieocenione.

Nie bdj sie méwic o swoich emocjach. Mlodsi czgsto nie wiedza,
co si¢ dzieje w twoim wnetrzu. Jesli powiesz: ,Tesknie”, ,,Potrzebuje
kontaktu”, ,,Czuj¢ si¢ samotny” - otwierasz droge do bliskosci.

Nie oceniaj siebie przez pryzmat uzytecznos$ci. Mitos¢ nie za-
lezy od tego, ile dajesz ,,z siebie”. W relacji liczy si¢ to, ze jestes. I to
juz bardzo duzo.

Dla os6b mlodszych - jesli opiekujesz si¢ bliskim seniorem:

Zatrzymaj si¢ i ustysz wigcej. Za sfowami ,,daj spokdj, nie trzeba”
czesto stoi pragnienie kontaktu. Sprobuj zapytac: ,,A co czujesz, kiedy
mnie dlugo nie ma?”

Twoje zmeczenie nie czyni cie ztym czlowiekiem. Mozna ko-
go$ kochac i jednoczes$nie czu¢ si¢ przecigzonym. Masz prawo do
swoich emocji. One nie odbierajg ci mitosci — one $wiadczg o two-
im czlowieczenstwie.

Badz obecny, nie idealny. Nie chodzi o to, by ,zawsze dawac
rad¢”. Czasem wystarczy, ze przyjdziesz, usigdziesz, zapytasz ,jak si¢
dzi$ masz?” i naprawde postuchasz.

Zamiast domyslac si¢ — rozmawiaj. Relacja z seniorem moze by¢
petna wzruszen i czulo$ci, ale wymaga stuchania bez oceniania i mé-
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wienia bez oskarzen. Zacznij od: ,Wiem, ze nie jestem zawsze. Ale mi
zalezy. Chce rozumie, jak sie czujesz”.

Dla obu stron:

Starzenie sie to nie tylko proces biologiczny - to takze relacyjny.
Zmieniajg si¢ role, potrzeby, sposoby okazywania troski. Warto o tym
rozmawia¢, zamiast udawac, ze wszystko jest po staremu.

Blisko$¢ nie musi by¢ idealna - wystarczy, ze bedzie prawdzi-
wa. Wspdlne zmeczenie, napigcie, niewypowiedziane stowa moga nas
oddalac - ale tez moga by¢ poczatkiem glebokiego spotkania, jesli po-
zwolimy sobie mowic szczerze.

Kazda relacja potrzebuje nowego jezyka. Jezyka cierpliwosci, ta-
godnosci, zrozumienia. I odrobiny humoru - bo czasem $miech roz-
braja wigcej niz tysigc analiz.

Pytania do refleksji:

« Kiedy ostatnio szczerze powiedzialem bliskiej osobie, ze tesknie?

« Czy potrafi¢ prosi¢ o pomoc bez wstydu?

» Jakie uczucia towarzysza mi, gdy opiekuje si¢ starszym bliskim?

» Co bym powiedzial(a) dzi§ mojemu dziadkowi/babci/tacie/
mamie, gdyby$Smy mogli porozmawia¢ naprawde od serca?

» Jaka jedna rzecz moge zrobi¢, by zblizy¢ sie do osoby, z ktora
dawno nie rozmawialem tak szczerze?

To, co wydarzylo sie miedzy Martg a jej dziadkiem, porusza wie-
le strun - zaréwno w osobach starszych, jak i w tych, ktérzy probuja
ich wspiera¢. Czasem nie trzeba wielkich dramatéw, by czu¢ ciezar -
wystarczy codziennos¢. Kto§ mowi: ,,nie chce by¢ cigzarem”, a druga
osoba w tym samym czasie boi si¢, ze nie daje rady, ze zawodzi. Te
stowa - wypowiedziane czgsto z lekiem i wstydem - nie zawsze maja
na celu wycofanie sie z relacji. Przeciwnie: bywaja wotaniem o to, by
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by¢ zauwazonym bez konieczno$ci proszenia, by nadal by¢ kims, kogo
warto kocha¢, nawet jesli nie jest juz samodzielny czy sprawny.

Jesli jeste$ osobg starsza — by¢ moze znasz ten moment, kiedy
wstydzisz si¢ poprosi¢. Kiedy nie wiesz, jak powiedzie¢, ze chcialbys
po prostu, by kto$ pobyt z tobg chwile dtuzej. Ze bardziej niz obiadu
potrzebujesz spojrzenia w oczy. Czasem latwiej powiedzie¢: ,juz idz,
masz swoje sprawy’, niz: ,,chciatbym, zeby$ jeszcze zostal”. Ale to, co
tatwiejsze, czesto odgradza nas od tego, co prawdziwe. A prawda jest
taka, Zze masz prawo by¢ widziany. Nie tylko jako osoba starsza, ktéra
»juz nie daje rady’, ale jako kto$, kto nadal ma swoje emocje, swoje
potrzeby, swoje miejsce w §wiecie. I nie musisz ,,zastugiwa¢” na uwage
- twoja warto$¢ nie zalezy od produktywnosci.

Jesli jeste$ po drugiej stronie — moze wnuczka, synem, cdrka,
moze opiekunem - i czujesz, ze brakuje ci sily, Ze jeste$ rozdarty mie-
dzy swoimi sprawami a potrzebami bliskiego seniora — tez masz prawo
do tych emocji. Masz prawo do zmeczenia. I do tego, by nie by¢ per-
fekcyjny. Wazne, by o tym moéwic. Czasem to wlasnie szczere zdanie
»dzi$ nie mam juz sily, ale bardzo ci¢ kocham” otwiera przestrzen do
prawdziwej bliskosci. Bo opieka nie musi by¢ tylko zadaniem - moze
by¢ tez relacjg. Ale relacja potrzebuje dwdch stron - nie tylko cichego
dawania, ale tez odwaznego przyjmowania.

Zatrzymaj si¢ na chwile i pomysl: czy w mojej relacji z bliskim se-
niorem jest miejsce na prawde? Czy slyszymy sie nawzajem - nie tylko
z poziomu obowigzku i funkcji, ale z poziomu serca? Czy jest w nas prze-
strzen, by powiedzie¢: ,teskni¢’, ,,potrzebuje cie’, ,,boje si¢ samotnosci™?

Czasami wystarczy jeden szczery gest — jedno zdanie wypowie-
dziane bez ochronnych masek - by cos$ si¢ w tej relacji poruszylo. By
zniknela ta gruba $ciana zbudowana z niedomdwien, pozoréw samo-
dzielnosci i napiecia. Czasem ten gest musi wyj$¢ od mtodszego. Cza-
sem od starszego. Czasem od terapeuty. Ale kiedy juz si¢ wydarzy -
wraca co$ bardzo waznego: poczucie bycia razem mimo réznic, mimo
zmeczenia, mimo wszystkiego.
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Jesli czujesz si¢ samotny, niepotrzebny, niezauwazony - to nie
znaczy, ze jeste$ ,problemem” To znaczy, ze bardzo potrzebujesz
drugiego czlowieka. I to jest zupelnie ludzkie. A jesli czujesz sig
przyttoczony obowiazkiem, przerazony, ze nie robisz wystarczajaco
- moze warto da¢ sobie prawo do niedoskonalosci. Do rozmowy.
Do zatrzymania.

Nie ma idealnych relacji. Ale sa prawdziwe - takie, w ktérych
kto§ mowi: ,,boje sie, ze juz mnie nie potrzebujesz” - a druga osoba
odpowiada: ,,boje sie, ze cie zawodze¢”. I to wystarczy, by sie spotkac.
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POMIEDZY POKOLENIAMI

Pomiedzy pokoleniami
- 0 uzdrawiajacej roli dziadkow i wnukow

Ten rozdziat jest jak ciepty koc w chlodny wieczor - przynosi
ukojenie. W $wiecie, w ktérym relacje rodzinne bywaja zlozone, obcig-
zone historia, obowigzkami i niewypowiedzianymi pretensjami, wiez
pomiedzy dziadkami a wnukami bywa jedng z niewielu przestrzeni
naprawde wolnych. Wolnych od ocen, rywalizacji, niespetnionych am-
bicji. To przestrzen, w ktdrej — jesli tylko pozwolimy — moze wydarzy¢
sie co$ bardzo prostego i bardzo glebokiego: ludzka bliskos¢.

Miedzy starszym a mlodszym pokoleniem moze pojawic sie rela-
cja, w ktorej nie trzeba gra¢ rél. Dziadkowie nie musza juz udowadnia¢
swojej wartosci jako rodzice - mogg po prostu by¢. Wnuki nie czujg jesz-
cze presji, by by¢ ,,kim§” — mogg by¢ sobg. Spotykaja si¢ wiec w miejscu,
gdzie zycie juz mniej wymaga, a wiecej pozwala. Gdzie doswiadczenie
spotyka swiezo$¢. Gdzie historia i przyszlo§¢ moga na chwile usigé¢ ra-
zem przy jednym stole — i poczu, Ze terazniejszos¢ tez ma sens.

Relacje te potrafig dziata¢ uzdrawiajgco dla obu stron. Starsze
osoby, ktore czesto zmagaja si¢ z samotnoscia, poczuciem utraty zna-
czenia, dostaja od wnukdéw sygnal: ,,jestes wazny”. Mlodsze osoby, zyja-
ce w biegu, bombardowane oczekiwaniami, odnajdujg przy dziadkach
bezpieczng przystan. Bez oceniania, bez rywalizacji, bez walki o uwa-
ge. Ot, po prostu - ,,dobrze, ze jestes”

Co wiecej, w tych relacjach mozna doswiadczy¢ naprawy — nie-
kiedy takze dla wczesniejszych, trudnych wiezi rodzinnych. Dla wielu
bab¢ i dziadkow bycie z wnukami jest szansg, by cos$ ,,zrobi¢ inaczej” niz
wczesniej. Z wiekszg czulosci, z inng jakoscig obecnosci, bez pospiechu
i przymusu. Dla wnukdw z kolei to mozliwos¢ odkrycia starszego poko-
lenia nie jako ,,surowych rodzicéw ich rodzicéw’, ale jako ludzi z krwi
i kosci - z historia, madroscia, stabosciami i ogromnym sercem.

Nie chcemy jednak idealizowa¢ tych relacji. Zdarzaja sie tez na-
piecia, trudnosci, niezrozumienie wynikajace z réznicy pokolen, $wia-
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topogladow, jezyka i wrazliwo$ci. Ale wlasnie w tym rozdziale pokaze-
my, jak mimo tych réznic mozliwa jest bliskos¢. Jak mozna budowac
wigz, ktora nie tylko przynosi rado$¢, ale takze leczy stare zranienia
i buduje mosty na przysztosc.

Ten rozdzial to hotd dla relacji, w ktérej mtodos¢ i staros¢ moga
sie spotkac nie jako przeciwienstwa, lecz jako sojusznicy w byciu czlo-
wiekiem. To zaproszenie, by przyjrzec sie tej niezwykltej dynamice -
w gabinecie terapeutycznym, w rodzinnych rozmowach, w osobistych
wspomnieniach. By¢ moze takze po to, by co§ w sobie zrozumiec, cos
odzyskac¢ albo co$ pusci¢ z ulga.

Bo moze wlasnie w tych cichych, pozornie nieistotnych chwilach
z babcia, dziadkiem, wnuczka czy wnukiem dzieje si¢ co$ najwazniej-
szego: przypominamy sobie, ze jesteSmy cze$cig historii wigkszej niz
my sami. I ze w tej historii nadal mamy swoje miejsce.

Gabinet terapeutyczny bywa miejscem, w ktérym spotykaja sie
nie tylko osoby, ale cale historie - pokolenia, wspomnienia, emocje.
Tym razem drzwi otworzyla Maria — wnuczka. Dwudziestodwuletnia
studentka psychologii, z btyskiem w oku i duzg dozg wrazliwosci, cho¢
niosaca tez w sobie cigzar rodzinnych napiec.

Jej relacja z mamg - pelna spie¢ i niespetnionych oczekiwan
- byla tematem wielu sesji. Ale dzi$§ przyszla méwi¢ o kim$ innym.
O swojej babci — pani Danucie - ktéra ,,niby byta z boku, a jednak
zawsze przy niej”.

Zaproponowalem, bySmy na jedna sesje zaprosili panig Danute.
Chcialem da¢ im przestrzen do wspolnego dialogu - nie po to, by co-
kolwiek rozstrzygac, ale by si¢ ustysze¢. Bez posrednikéw. Bez masek.

Usiedli naprzeciwko siebie. Dwie kobiety. Dwa pokolenia. Dwa ser-
ca, ktore przez lata milczaco wspieraty sie w cieniu rodzinnych dramatéw.
Maria (spokojnie, ale ze $ci$nietym gardlem): Babciu... Zawsze mowi-
tam znajomym, ze mam w zyciu jedng osobe, przy ktérej moge by¢ sobg.
I to bytas ty. Nawet jak nic nie mowitas — wystarczylo, ze bytas obok.
Czutam, ze nie musze udawac.
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Babcia Danuta (z lekkim wzruszeniem): A ja miatam wrazenie, Ze
niewiele robig. Ze tylko shucham. Ze moze powinnam cos moéwié wigcej,
bardziej cig bronic... Twoja mama miata zawsze tyle do powiedzenia.
Maria: Wlasnie dlatego ty bylas moim azylem. Nie komentowatas,
nie radzitas, nie oceniates. Po prostu mnie widziatas. Nawet kiedy
bytam nieznosna.

Babcia Danuta (cicho): Bo wiedziatam, ze nie jestes nieznosna. Tylko
bardzo zraniona. A dziecka sig nie zostawia, kiedy cierpi. Nawet jesli
ono warczy na wszystkich dookota.

Maria: Babciu... Czasami mysle, Ze to ty nauczytas mnie, co to zna-
czy kocha¢ naprawde. Cicho. Bez robienia szumu. Bez wymagania
czegos w zamian.

Babcia Danuta: A ja mysle, ze to ty przypomniatas mi, zZe jeszcze
moge by¢ komus potrzebna. Ze nie jestem tylko starg kobietg, kté-
ra przeszla na emeryturg i czeka na koniec. Ty mi dawatas zycie.
Gdy opowiadatas o studiach, o mitosci, o swoich zmartwieniach... To
mnie trzymato w teraZniejszosci. I w sensie.

Maria (tagodnie): Czasem mysle, Ze jestesmy dla siebie nawzajem
lekarstwem.

Babcia Danuta (ze tzami w oczach): Bo jestesmy. Ty pozwolitas mi
zndéw czué sig wazna. A ja - mam nadzieje — pomoglam ci czuc sig
wystarczajgco dobrg.

Maria (ciszej): Zawsze to czutam. Nawet kiedy mama krzyczata, ze
nic ze mnie nie bedzie... twoje milczenie méwito, ze ona sie myli.
Babcia Danuta: Wiedziatam, ze Zycie cig porani, ale tez wierzytam,
Ze nie zostaniesz w tym bolu sama. I Ze bedziesz mgdrzejsza ode
mnie. I jestes.

To, co wydarzylo si¢ w tym dialogu, nie byto spektakularne. Nie
padty wielkie deklaracje. Nikt nie ,,rozwigzal probleméw rodzinnych”
Ale wydarzyto sie co$ duzo wazniejszego: zostalo nazwane i uznane to,
co przez lata dzialato uzdrawiajaco.
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Relacja Marii i Danuty pokazuje, ze miedzy wnuczka a babcia
moze powstaé co$, co niekoniecznie wydarzylo si¢ miedzy corka
a matka. Milo$¢, ktéra nie miala przestrzeni w jednym pokoleniu,
moze znalez¢ swoje ujscie w kolejnym. Czulo$¢, ktorej nie dato
si¢ przekaza¢ dzieciom - moze poplyna¢ do wnukéw. I uzdrowic.
I ukoi¢. Obie strony dostaja co$ bezcennego: poczucie, ze s3 po-
trzebne, styszane, widziane.

Relacja Marii i Danuty to jeden z tych cichych, a zarazem nie-
zwykle silnych mostéw miedzypokoleniowych, ktére maja potencjat
tagodzenia rodzinnych ran. W tej przestrzeni nie chodzi o naprawianie
historii ani rozliczanie przeszlosci. To nie relacja oparta na obowiagzku
czy strukturze, ale na uwaznej obecnosci, czutosci i pozwoleniu na by-
cie soba — bez masek, bez presji.

Po stronie babci - mechanizmy empatycznego wspierania i rede-
finicji roli Pani Danuta pelni w tej relacji role $wiadka i powiernika. Jej
obecnos¢ jest cicha, ale nasycona miloscig, ktorej nie trzeba potwier-
dza¢ stowami.

W psychologii méwimy o tzw. ,bezpiecznej bazie” - czyli oso-
bie, przy ktérej mozna odetchna¢, by¢ autentycznym, bez leku przed
oceny. Babcia Danuta nie moralizuje, nie ocenia, nie wypowiada sie za
duzo - ale jej milczenie jest pelne akceptacji. Dla Marii — wychowanej
w $rodowisku pelnym napiecia i wysokich oczekiwan - ta neutralna,
spokojna przestrzen byla ratunkiem.

Co istotne, pani Danuta réwniez czerpie z tej relacji. Jako senior-
ka, przechodzaca przez proces redefiniowania swojej roli spolecznej
(po przejsciu na emeryture, przy mniejszej aktywnosci zawodowej
i rodzinnej), zmaga sie z klasycznym kryzysem tozsamosci osdb star-
szych: czy nadal jestem komus potrzebna? W relacji z Maria odnajduje
odpowiedz - nie tylko jest potrzebna, ale wrecz niezastgpiona. Dzieki
wnuczce moze poczuc sie zywa, wazna, wlgczona w zycie i emocje dru-
giego czlowieka. Jej opowiesc zostaje przyjeta. Jej obecnos$¢ ma sens. To
leczy w niej poczucie samotnosci i wykluczenia.
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Po stronie wnuczki — mechanizm reparacji i budowania siebie
Maria - mloda kobieta na progu dorostosci — niesie w sobie obcigzenia
zwigzane z trudng relacjg z matka. W relacji z babcig odnajduje cos, czego
zabraklo jej wczesniej: spokojng mitos¢. W psychoterapii czgsto mowi sie
o ,,korektywnym doswiadczeniu emocjonalnym” - czyli takiej relacji, kto-
ra pozwala napisa¢ nowy scenariusz emocjonalny. Maria nie musiafa by¢
idealna — mogta by¢ placzaca, zbuntowana, cicha, przestraszona — a mimo
to byla przyjeta. I to wlasnie zmienia wewnetrzne narracje: ,,nie jestem
wystarczajaca’, ,,nikt mnie nie widzi’; ,,jestem tylko problemem”.

Wspomnienie babci, ktdra nie ocenia, lecz towarzyszy - staje sie
wewnetrznym zasobem Marii. Dzigki tej wiezi moze budowac zdrow-
sz tozsamos¢, ugruntowang nie w leku przed odrzuceniem, ale w do-
$wiadczeniu bycia kochang bezwarunkowo.

Mechanizm korektywnego dialogu i relacji opartych na wolnosci
To, co najcenniejsze w tej relacji, to brak presji i historii krzywd po-
miedzy tymi dwiema kobietami. Maria nie musi ,,naprawia¢” swoich
relacji z matkg, zZeby kocha¢ babcie. Pani Danuta nie musi rozlicza¢
sie z przeszloscig, by by¢ blisko wnuczki. Dzigki temu powstaje relacja
nieobcigzona - niepowtarzajaca starych schematéw. Mozna powie-
dzie¢, ze to relacja ,,nowej jakosci” — w ktorej jest miejsce na dialog,
wzajemno$¢ i emocjonalng obecnos¢.

W tym spotkaniu nie chodzi o to, by méwic¢ wiele - ale by by¢.
To wlasnie w takiej obecnosci kryje si¢ najwigkszy terapeutyczny po-
tencjal. Wnuczka i babcia nie probuja rozwigza¢ rodzinnych traum, ale
daja sobie nawzajem to, co moze przynies¢ ukojenie: widzenie, stysze-
nie, bycie waznym.

Symboliczna wymiana - pomiedzy mlodoscig a staroscig Z per-
spektywy psychologicznej, takie relacje maja tez gteboko symboliczne
znaczenie. Mlodos¢ i staro$¢ w tym ukladzie nie walcza ze sobg — one
sie uzupelniaja. Maria wnosi $wiezos¢, zycie, nowe spojrzenie na $wiat.
Pani Danuta wnosi madros¢, dystans, spokdj. Spotkanie tych jakosci
moze dziata¢ uzdrawiajaco dla obu stron.
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Dla o0s6b starszych to nieoceniona szansa na pozostanie w ryt-
mie zycia — nie jako bierny obserwator, ale jako ktos, kto nadal ma co$
do dania. Dla 0séb mlodych - to kotwica i schronienie, ktdre daje site
do budowania wlasnej tozsamosci.

Relacja Marii i Danuty jest przykladem tego, ze milo$¢ moze
przeskoczy¢ pokoleniowe peknigcia. Ze nie wszystko musi zostaé
»haprawione” w relacji miedzy rodzicem, a dzieckiem, by mozna
bylo zbudowac¢ co$ pieknego miedzy wnuczka a babcia. To nie ,,lep-
sza” relacja - to inna. Taka, ktora daje oddech, przestrzen, uznanie.
I dlatego jest tak cenna.

W $wiecie, w ktorym tak wielu ludzi - starszych i mlodszych
- czuje si¢ niewidzialnych, relacje migdzypokoleniowe stajg si¢ prze-
strzenig, w ktérej mozna si¢ spotkac bez leku. Nie jako zadania do spet-
nienia. Ale jako ludzie. Po prostu. Razem.

Drogowskazy i ¢wiczenia
- jak pielegnowa¢ miedzypokoleniowa blisko$c¢?

Relacja miedzy dziadkami a wnukami bywa jedng z najbar-
dziej tagodnych i uzdrawiajacych przestrzeni w zyciu rodziny. To
wlasnie tu czgsto nie ma juz tej presji wychowania, korygowania,
»ksztaltowania charakteru”, ktdra ciazyla relacjom rodzicow i dzie-
ci. Dziadkowie moga by¢ bardziej obecni, spokojni. Wnuki - bar-
dziej otwarte, zaciekawione. I cho¢ nie kazda taka relacja jest fatwa,
wiele z nich daje co$ bardzo cennego: poczucie ciggtosci, akceptacji
i emocjonalnego schronienia.

Ponizsze drogowskazy i ¢wiczenia moga sta¢ si¢ zaproszeniem
do pogtebienia, uzdrowienia lub odbudowania tej wiezi — niezaleznie
od tego, czy jestes dziadkiem, wnuczka, rodzicem, czy po prostu kims,
kto nosi w sobie echo takiej relacji.
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1. Mapa czulosci - odnalez¢ swoje korzenie

O co chodzi?

To ¢wiczenie pozwala przypomnie¢ sobie osoby z dziecinstwa,
ktore byly dla nas emocjonalnym schronieniem. Czasem to byli dziad-
kowie, czasem niania, sasiad, nauczyciel, a czasem ktos, kto byt z nami
bardzo krotko, ale zostawit ciepto.

Zrob to tak:

Narysuj lub wypisz mape waznych relacji ze swojego dziecinstwa
i dorastania. Zaznacz, kto byl blisko, kto dawat ci spokdj, kto ci¢ inspi-
rowal, a kto rozczarowal. Uzyj koloréw lub symboli.

Zadaj sobie pytania:

 Kogo wspominam z czulo$cig?

« Kto byl moim emocjonalnym schronieniem - i dlaczego?

o Czy dzi$ tworze¢ dla kogos taka przestrzen?

2. List, ktory przywraca pamiec i wdzieczno$¢

O co chodzi?

Czasem stowa, ktérych nie zdazyliSmy powiedzie¢ naszym
dziadkom lub wnukom, zostaja w nas jak nierozpakowany prezent.
Ten list daje im przestrzen.

Zr6b to tak:

Napisz list do swojej babci, dziadka, wnuczki lub wnuka. Napisz,
co ci dali, czego ci brakowalo, co chcial(a)bys, zeby wiedzieli. Mozesz
go wyslac... albo po prostu przeczytac sobie.

Zadaj sobie pytania:

« Co zostalo niewypowiedziane?

« Co we mnie mieknie, gdy o nich mysle?

« Co chce zachowac z tej relacji?

3. ,Jestem potrzebny” - odzyskiwanie znaczenia w starosci

O co chodzi?
Wiele starszych oséb czuje si¢ niewidzialnymi. Wydaje im sie,
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ze nie s3 juz nikomu potrzebni. A przeciez ich obecno$¢, opowiesci,
uwazno$¢ - to ogromna wartosc.

Zrob to tak:

Jesli jestes seniorem - zapisz 3 rzeczy, ktore dajesz innym lu-
dziom. Nawet jesli to ,tylko” rozmowa, ciasto, wspomnienie, zyczli-
wos$¢ — to naprawde wiele.

Zadaj sobie pytania:

» Komu ostatnio datem co$ od siebie?

« Co we mnie jest wartosciowe niezaleznie od wieku?

4. Spotkanie dwoch $wiatow - rozmowa bez pospiechu

O co chodzi?

Prawdziwe rozmowy migdzy pokoleniami rzadko dziejg si¢
»przy okazji”. Czasem trzeba je zaplanowac. Dac sobie wzajemnie uwa-
ge, ciekawos¢ i przestrzen.

Zréb to tak:

Umow sie na rozmowe z 0sobg z innego pokolenia. Zapytaj o cos,
czego jeszcze nigdy nie pytales(-as). Nie oceniaj. Stuchaj jak opowiesci
z innej planety.

Zadaj sobie pytania:

« Czego dowiedziatem si¢ o tej osobie, czego nie wiedziatem?

« Co to spotkanie zmienito we mnie?

5. Milo$¢ bez halasu - sztuka kochania po cichu

O co chodzi?

Nie kazda relacja potrzebuje wielkich stow. Niektdre sa jak cisza,
w ktdrej czujemy si¢ dobrze, bezpiecznie. To tez mito$¢.

Zréb to tak:

Pomysl o osobach, ktére potrafity ci¢ kochac... po cichu. Zréb
liste ich zachowan, ktore byty dla ciebie kojace: spojrzenie, ciepta zupa,
poczekanie w milczeniu, fagodnos¢.

Zadaj sobie pytania:

o Czy potrafi¢ taka cichg milo$¢ dzi$§ przekazywac¢ innym?
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6. Co udalo mi si¢ przerwac? Co chce przekaza¢ dalej?

O co chodzi?

Miedzy pokoleniami przekazujemy nie tylko historie i przepisy
kulinarne. Przekazujemy tez zranienia, leki i wzorce. Ale mozemy je
tez... przerwac. Uzdrawia¢. Tworzy¢ co$ nowego.

Zrob to tak:

Na jednej kartce zapisz to, co bylo trudne w twojej rodzinie -
wzorce, traumy, konflikty. A na drugiej — to, co udalo ci si¢ przerwac,
uzdrowi¢, odwrocic. I z czego jestes dumny(-a).

Zadaj sobie pytania:

o Jaka jakos$¢ przekazuje dzi§ innym?

 Co ode mnie moga dosta¢ moje wnuki lub dzieci?

7. Zgoda na nieidealnos¢ - pozwolenie sobie na ludzkie granice

O co chodzi?

W relacji - zwlaszcza opartej na trosce - fatwo popas¢ w poczu-
cie winy. Ze sie nie zrobito do$¢. Ze sie nie bylo cierpliwym. Ze sie nie
zawsze bylo ,,dobrym”

Zr6b to tak:

Usiadz w ciszy i powiedz sobie:

»Nie musze by¢ idealny(-a), zeby by¢ wystarczajacy(-a).”

Zadaj sobie pytania:

« Co mi najtrudniej zaakceptowa¢ w sobie jako opiekunie/
wnuczce/ dziadku?

« Jak moge by¢ dla siebie fagodniejszy(-a)?

8. Opowies¢, ktdora kto$ przeczyta za 50 lat

O co chodzi?

Kazdy z nas ma w sobie jaka$ opowies¢. O zyciu, o przelomie,
o stracie, o mifosci, o zwycigstwie nad czyms$ waznym. Mozesz zosta-
wi¢ jg dla innych - jako $lad.

Zrob to tak:

Napisz jedng histori¢ ze swojego Zycia, ktérg chcial(a)bys, zeby
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kto$ przeczytal za kilkadziesigt lat. Nie musi by¢ spektakularna. Wy-
starczy, ze bedzie prawdziwa.

Zadaj sobie pytania:

« Co chce, by zostalo po mnie zapamigtane?

« Jakie moje wartosci chcial(a)bym przekazaé dalej?

Relacja miedzy dziadkami a wnukami to szczegdlna przestrzen —
czasem nazywana drugg szansg, czasem bezpieczng przystania, a cza-
sem po prostu spotkaniem dwdch dusz, ktére nie musza juz niczego
sobie udowadnia¢.

W tym miedzypokoleniowym dialogu nie chodzi o to, by napra-
wic przesztos¢, ani tez zbudowac idealng przysztos¢. Chodzi o to, by
by¢ - autentycznie, z uwaznoscia, z gotowoscia do stuchania i dawania
siebie w matych, codziennych gestach.

Czulo$¢, ktérg wnosi babcia do kuchni, spojrzenie dziadka, ktory
patrzy z dumg na pierwsze kroki wnuczki, opowies$¢ snuta wieczorem
na kanapie - te drobne chwile maja potezna moc. Uczg nas, ze bliskos¢
nie wymaga pospiechu. Ze w relacji mozna po prostu by¢ i z tego bycia
moze wyplyna¢ cos uzdrawiajacego.

By¢ moze wlasnie dlatego tak wiele wnukéw moéwi: ,,to babcia
mnie tak naprawde rozumiata” albo ,,z dziadkiem moglem by¢ sobg”.
I tak wielu senioréw moéwi z rozczuleniem: ,,ona nauczyta mnie nowe-
go patrzenia na $wiat”.

Nie trzeba by¢ doskonalym dziadkiem czy idealng wnuczka.
Wrystarczy by¢ wystarczajaco obecnym. I dac tej relacji swoje serce
- nawet jedli czasem troche juz zmeczone, niepewne, albo kruche.
Bo to serce, ktore zna juz zycie, i to, ktoére dopiero si¢ otwiera, po-
trafig razem stworzy¢ co$ pigknego — opowies¢, ktéra nie potrzebu-
je stow, by byla prawdziwa.
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W STRONE POJEDNANIA

W strone pojednania
- o wybaczaniu, ktore nie musi zapomina¢

W relacjach miedzypokoleniowych jest wiele stéw niewypo-
wiedzianych, wiele gestow, ktére nigdy nie nadeszty, i wiele ran, ktore
z czasem przestaly krwawic - ale nigdy tak naprawde sie nie zabliznity.
To wlasnie tam, w tych cienistych miejscach rodzinnych historii, prze-
baczenie nabiera szczegolnego znaczenia.

Jak wybaczy¢ matce, ktéra byta zbyt surowa albo zbyt obojetna?
Jak wybaczy¢ ojcu, ktérego nieobecno$¢ bolata bardziej niz jakakol-
wiek ktétnia? Jak wybaczy¢ sobie, ze nie powiedzialo si¢ ,,kocham’, kie-
dy jeszcze bylo na to miejsce?

I jak to wszystko przenie$¢ dalej - do wnukéw, do miodszych
pokolen - bez ciezaru, ktéry sami dzwigalismy przez cate zycie?

Przebaczenie w relacjach rodzinnych nie jest jednorazowym ak-
tem. To proces, ktory rzadko ma klarowne zakonczenie. Czasem nie
towarzyszy mu zadne ,,przepraszam’, ani nawet obecno$¢ drugiej stro-
ny. To raczej wewnetrzne poruszenie, akt uwolnienia sie z wiezéw, kto-
re niegdy$ dawaly sens, a dzis tylko zaciskaja sie wokot serca.

Wybaczenie nie oznacza zapomnienia. To czesty mit, ktory bar-
dziej krzywdzi niz pomaga. Nie chodzi o to, by udawac, ze nic si¢ nie
stalo, ale by to, co sie stalo, przestalo rzadzi¢ naszym zyciem. Przeba-
czenie jest zgoda na to, Ze przeszlos¢ sie nie zmieni, ale nie musi tez
by¢ przyszloscia.

W rodzinach, gdzie przez lata trwaly konflikty, przemoc, nie-
obecno$¢ lub zawiedzione oczekiwania — przebaczenie moze wydawac
sie niemozliwe. A jednak, w wielu przypadkach, to wlasnie ono staje
sie poczatkiem nowej jakosci relacji. Nie zawsze bedzie to bliskos¢ -
czasem tylko spokdj. Ale i to jest forma pojednania.

W tym rozdziale przyjrzymy sie temu, jak wyglada przebaczenie,
ktére nie musi zapomina¢, ale moze dawac ulge. Jak mozna przeba-
czy¢, nawet jedli druga strona si¢ nie zmienila. Jak mozna odnalez¢
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w sobie zgode na to, Ze juz nie chcemy zy¢ w gniewie. I jak czasem
mozliwe staje si¢ stworzenie relacji ,na nowo” - nie z miejsca bdlu, ale
z miejsca $wiadomej decyzji.

Przebaczenie miedzypokoleniowe - szczegolny kontekst

Relacje migdzypokoleniowe - miedzy rodzicami a dzie¢mi,
miedzy dziadkami a wnukami - s3 czgsto nosnikami emocjonalnego
dziedzictwa. Przekazujemy sobie nie tylko geny czy zwyczaje, ale row-
niez traumy, przekonania, niewypowiedziane pretensje. Dzieci czesto
»dziedziczg® gniew rodzicow wobec ich rodzicéw, nawet o tym nie
wiedzgc. A starsze pokolenia — niosg w sobie niewyrazony zal, ze ,,nikt
ich nie zrozumial” lub ,,nikt nie zapytal”

W takiej konfiguracji przebaczenie staje si¢ nie tylko oso-
bistym doswiadczeniem - ale takze aktem symbolicznym, ktéry
moze zatrzymac transgeneracyjny przekaz bdlu. Moze przerwac
tancuch, w ktéorym emocjonalne zaniedbanie rodzi kolejne zanie-
dbanie, a przemoc - kolejng przemoc, nawet jesli juz tylko stowna
lub emocjonalng.

Wybaczenie w takim kontekscie nie jest fatwe, ale bywa wyzwala-
jace dla obydwu stron. Dla tych, ktérzy przez lata milczeli i dla tych, kto-
rzy probuja teraz zrozumie¢, cho¢ nigdy nie dostang petnej odpowiedzi.

Nie zawsze znaczy: znowu razem

Jednym z najtrudniejszych aspektéw pojednania jest zrozumie-
nie, ze nie musi ono prowadzi¢ do blisko$ci. Mozna wybaczy¢ matce,
ale nie mie¢ z nig relacji, jesli ta nadal jest ranigca. Mozna wybaczy¢
ojcu, ktory zniknal, ale nie zaprosi¢ go do swojego zycia. Przebaczenie
nie znaczy: ,wracamy do tego, co bylo” ale moze czgsto znaczy¢: ,,ak-
ceptuje to, co bylo i wybieram inng droge”

To wazne zwlaszcza w relacjach, gdzie jedna strona nie potrafi
lub nie chce si¢ zmieni¢. Wybaczenie w takim przypadku moze by¢
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aktem autoterapeutycznym - skierowanym do samego siebie, a nie
do winowajcy. ,Wybaczam, bo nie chcg juz dluzej zy¢ w zlosci. Wyba-
czam, bo chcg odzyskac siebie”

Gdy obie strony s3 gotowe

Bywa tez tak - i to s3 momenty najpickniejsze - ze obie stro-
ny, cho¢ rézne, cho¢ pokiereszowane, podochodza do siebie z nowa
gotowoscig. Juz nie oczekujg, juz nie rozliczaja. Sg. Stuchajg. Potra-
tig powiedzie¢: ,przepraszam’, ,zaluj¢’, ,nie wiedzialem, ze to cig
tak bolato”.

Wtedy pojednanie staje si¢ nie tylko procesem wewnetrznym,
ale doswiadczeniem wspdlnym. I cho¢ nie da sie¢ cofna¢ przesziosci,
to mozna zapisa¢ nowe rozdzialy - z wiekszg czulo$cig, z uwaznoscia,
z pokorg wobec tego, co bylo.

Spotkanie po latach - dialog matki i dorostej corki
O relagji, ktora boli i ktéra moze - cho¢ nie musi - si¢ przemienic

Marta ma 39 lat. Od lat mierzy si¢ z trudnymi wspomnienia-
mi z dziecinstwa — emocjonalnym chtodem, brakiem wsparcia, nie-
ustanng krytyka ze strony matki. W terapii uczyta si¢ rozumie¢, jak
to wplyneto na jej doroste zycie - relacje, poczucie wtasnej warto-
$ci, chroniczne napigcie. Ale teraz, po latach, poczula gotowos¢, by
porozmawiac z matka. Nie po to, by wszystko naprawic. Ale po to,
by nie nosi¢ juz tego same;j.

Jej matka, pani Irena, ma 67 lat i od $mierci me¢za zyje samot-
nie. Nie byta na terapii, nie nazywa swoich emocji. Ale odczuwa cig-
zar milczenia i oddalenia. Czuje, ze ,,co$ poszlo nie tak’, cho¢ nie
umie tego uchwycic. Préba rozmowy z Marta wywoluje w niej niepo-
kéj - bo wie, ze bedzie musiata ustysze¢ stowa, ktére moga ja zranic.
Ale jednoczesnie — mogg tez co$ uwolnic.
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Marta (po chwili milczenia): Mamo... Dzigkuje, Ze przysztas. Chciatam
z tobg porozmawiac... nie jak z mamg, ktora ,,wszystko powinna”, ale
porozmawiac jak z kobietg. Po prostu.

Irena (ostroznie): Nie wiem, czy jestem gotowa na te rozmowe... Ale
stucham.

Marta: Wiesz, dlugo nositam w sobie zal. Ze nie potrafilas mnie przytu-
li¢, powiedzie¢: ,jestes wazna”. Ze kiedy plakatam, mowitas: ,nie histe-
ryzuj”. Ze musiatam by¢ dzielna, nawet kiedy miatam pig¢ lat...

Irena (spuszcza wzrok): Wychowano mnie twardo. Moja matka... nie
znala czutosci. Myslatam, ze tak trzeba. Ze jak cig przygotuje na trudne
Zycie, to ci pomoge. Moze si¢ pomylitam.

Marta: Ja to wiem. I nie chcg cig teraz rani¢. Chce tylko powiedziec, Ze to
we mnie zostalo. I ze probuje sie z tego wyzwolic. A do tego potrzebuje,
nie tyle przeprosin, co uznania, ze to si¢ wydarzyto.

Irena (cicho): Wydarzylo sie. I boli mnie, ze tak to pamietasz, ze to cig
zranifto.

Marta (fagodnie): To mnie uksztattowato. Ale chce inaczej. Nie chce juz
nosi¢ w sobie tej ztosci. Chciatabym, zebysmy mogly miec jakgs nowg
relacje. Takg, na jakg nas dzis stac.

Irena (z wyraznym wzruszeniem): Nie wiem, czy umiem by¢ inng mat-
kg. Ale moge sprébowac byc inng kobietg — przy tobie.

Marta (u$miechajac si¢ smutno): Moze juz nie potrzebuje matki. Ale
potrzebuje prawdziwego spotkania.

Irena: W takim razie poznajmy sig jeszcze raz.

Ten dialog pokazuje, Ze pojednanie nie musi oznacza¢ po-
wrotu do dawnej bliskosci. Moze by¢ raczej stworzeniem nowego
jezyka - jezyka uznania bolu, proby zrozumienia, nawet jesli pet-
ne zrozumienie jest niemozliwe. Marta nie oczekuje, ze jej matka
si¢ zmieni. Ale potrzebuje, by jej doswiadczenie zostalo nazwane,
zauwazone, potwierdzone. Tylko wtedy moze puscic to, co bolalo -
nie zapominajac, ale nie pozwalajac juz, by przesztos¢ decydowala
o terazniejszosci.
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Pani Irena, mimo braku ,,psychologicznego jezyka’, robi to, co naj-
wazniejsze — nie zaprzecza, nie broni si¢, nie uniewaznia. To juz bardzo
wiele. To fundament, na ktérym - bez presji — moze si¢ urodzi¢ nowa for-
ma wiezi. Taka, ktdra nie naprawia dziecinstwa, ale daje sens dorostosci.

W dialogu miedzy Martg a jej matka wydarzyto si¢ cos$, co w psy-
choterapii nazywamy momentem przetomu. Nie chodzi o przeprosiny,
wielki gest czy deklaracje zmiany. Chodzi o spotkanie, ktére w kon-
cu staje sie mozliwe — mimo lat ciszy, bolu, zawiedzionych oczekiwan
i wzajemnych rozczarowan.

W takich relacjach - zwlaszcza migdzy matka a dorosta corka
— czgsto obecna jest podwojna tesknota. Corka teskni za bliskoscia,
ktdrej nie zaznala - a jednoczesnie boi si¢ znow sparzy¢. Matka teskni
za utracong relacjg i broni si¢ przed poczuciem wing, ktére mogtoby
zniszczy¢ obraz samej siebie.

Mechanizmy psychologiczne po stronie Marty

Marta przychodzi z bagazem emocji: zalu, poczucia krzyw-
dy, ale tez dojrzewajacej potrzeby, by wyjs¢ z roli ofiary. To nie-
zwykle wazny moment w rozwoju osobistym - nie chodzi o to, by
zaprzeczy¢ wlasnej historii, ale by nadac jej inne znaczenie. Marta
nie chce juz, by jej przesztos¢ byta gléwnym narratorem jej zycia.
Pragnie jg uzna¢ i odlozy¢.

W psychoterapii ten moment czgsto nazywa si¢ fazg réznicowa-
nia — kiedy dziecko przestaje postrzega¢ rodzica jako wszechmocnego
winowajce lub zbawce, a zaczyna widzie¢ go jako czlowieka — niedosko-
nalego, uksztaltowanego przez wlasna historie. To otwiera droge do doj-
rzalego przebaczenia - takiego, ktére nie oczekuje naprawy, ale uznania.

Mechanizmy psychologiczne po stronie Ireny
Z kolei u matki - pani Ireny — uruchamiajg si¢ mechanizmy
obronne. Lek przed konfrontacja, przed oceng, przed narusze-
niem wlasnego obrazu siebie. Ale kiedy styszy, ze Marta nie chce
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jej oskarza¢, tylko méwi o swojej prawdzie — nastepuje peknigcie
w murze obrony. Irena zaczyna widzie¢, ze moze by¢ matka, ktéra
przyjmuje stowa corki, nawet jesli s trudne. To akt wielkiej odwagi
i dojrzatosci.

Wiele matek w podobnych sytuacjach ucieka w racjonalizacje
(»przeciez miata§ dach nad glowsq”), zaprzeczenie (,nie pamig¢tam
tego”) lub dewaluacje (,wyolbrzymiasz”). Irena tego nie robi - pozwa-
la, by prawda corki wybrzmiata. To moze by¢ poczatek nowego rodzaju
bliskosci, opartej nie na idealizacji, ale na prawdzie.

W tym spotkaniu nie wydarzylo si¢ magiczne ,,pojednanie’, ale-
co$ wazniejszego: nazwanie bélu i uznanie jego istnienia. Przebacze-
nie, o ktérym piszemy w tym rozdziale, nie jest zapomnieniem, nie jest
uniewaznieniem przesztosci. Przeciwnie - ono wymaga odwagi, by do
niej zajrzec bez iluzji.

To proces, ktory moze przebiegac¢ etapami:

Uswiadomienie i nazwanie zranienia — bez tego nie da si¢ przebaczy¢.

Zrozumienie motywacji i ograniczen drugiej osoby - co nie
oznacza ich usprawiedliwiania.

Decyzja, ze nie chce juz dzwigac tego cigzaru - ze puszczam, nie
po to, by druga osoba ,wygrala’, ale by odzyskac siebie.

Stworzenie nowej definicji relacji - czasem to nowy poczatek,
czasem spokojne zamkniecie.

Przebaczenie nie jest wymazaniem win. To rezygnacja z oczeki-
wania, ze przesztos¢ bedzie inna, i pozwolenie sobie na nowe zycie -
bez ciezaru nieprzepracowanej krzywdy.

Wielu z nas nosi w sobie zranienia z dziecinstwa — zwlaszcza te,
ktérych nigdy nie nazwaliémy na glos. Niezaleznie od tego, czy relacja
z rodzicem byla pelna przemocy, obojetnosci, czy tylko chronicznego
chlodu, bél dziecka nie mija sam. Dopoki go nie uznamy - bedziemy
nies$¢ go dalej, czesto nieSwiadomie przekazujac go dalej.
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Ale uwaga: nie kazde przebaczenie wymaga kontaktu z osoba, ktéra
nas zranila. Czasem ten dialog musi sie odby¢ wewnatrz nas, w gabinecie
terapeuty, w pamietniku, w wyobrazeniu. Czasem drugi czlowiek juz nie
zyje — ale to nie znaczy, Ze nie mozemy powiedzie¢ sobie: ,Wybaczam ci.
Nie dlatego, ze zastuzyles. Ale dlatego, ze ja zastuguje na wolnos¢”

Drogowskazy i ¢wiczenia terapeutyczne
Przebaczenie jako droga do wolnosci

1. Nazwij swoja rane¢

Zanim przebaczysz — musisz wiedzie¢, co ci¢ zabolalo. Usigdz
w ciszy. Przypomnij sobie osobe, wobec ktorej wcigz czujesz zal, za-
wad, gniew. Nie oceniaj tych emocji. Zadaj sobie pytania:

Czego mi zabraklo w tej relacji?

Co sprawilo, ze poczutem(-am) si¢ niewazny(-a), niezauwazony(
-a), odrzucony(-a)?

Jakie potrzeby wtedy nie zostaly zaspokojone?

Cwiczenie: Napisz list (nie do wystania), w ktérym wypowiesz
wszystko, co byto trudne. Zwré¢ si¢ do tej osoby szczerze - tak, jakby
miata ci¢ wystuchac bez przerywania.

2. Oddziel wine od intencji

Zranienia nie zawsze wynikajg ze zlej woli.Sprobuj spojrze¢ na
historie tej osoby. Z jakiego $wiata przyszta? Co jg uksztaltowalo? Czy
miala zasoby, by da¢ ci to, czego potrzebowales(-as)? Czy sama byla
kiedy$ zraniona?

Cwiczenie refleksyjne: Zapisz dwa zdania:

- ,Nie dostalem(-am) od ciebie tego, czego potrzebowatem(
-am), ale zaczynam rozumiec, ze ty tez miate$(-as) swoje ograniczenia.”

- ,To nie znaczy, ze byto to w porzadku - ale pozwala mi zoba-
czy¢ wigcej niz tylko bol”
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3. Wybacz - dla siebie, nie dla nich

Przebaczenie nie jest prezentem dla winowajcy. To ulga dla ciebie.

Zadaj sobie pytanie: ,,Co by si¢ zmienito w moim zyciu, gdybym
przestal(-a) trzymac si¢ tego gniewu?”Mozesz odkry¢, ze to wlasnie ty
- nie tamta osoba — najbardziej cierpisz, gdy nie przebaczasz.

Cwiczenie do wyobrazni: Wyobraz sobie, ze trzymasz w dloni
ciezki kamien. To twoje zranienie, twoja historia. Teraz wyobraz sobie,
ze go odktadasz - z szacunkiem, z uznaniem jego wagi — ale bez dalsze-
go noszenia. Jakie uczucie pojawia si¢ w ciele?

4. Zbuduj now3 relacje¢ lub nowa granice

Nie kazde pojednanie oznacza bliskos¢. Masz prawo zdecydo-
wag, jak ta relacja bedzie wyglada¢ od teraz. Czy chcesz ja odbudowacé
na nowych zasadach, czy moze wolisz zamknac¢ ja z szacunkiem, ale tez
z troska o siebie?

Cwiczenie decyzyjne: Dokoncz zdania:

- W tej relacji chce zadbac o...”

- »Moja granicg bedzie...”

- »,Dopuszcze cie tak blisko, jak...”

5. Zadbaj o swoje wewnetrzne dziecko

Twoje zranienia mogly wydarzy¢ si¢ dawno temu - ale ich echo
wcigz mieszka w twoim wnetrzu. Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie
w wieku, w ktérym ta rana powstata. Co powiedzialbys$(-abys) tamte-
mu sobie? Jakie stowa wsparcia, czuloéci, uznania chcial(-a)bys wtedy
ustyszec?

Cwiczenie: Napisz do swojego wewnetrznego dziecka list. Mo-
zesz uzyc stow:

- ,Widze cie”

- »Io nie byla twoja wina”

- ,»Dzi$ jestem juz dorosly(-a) i moge cie chronic”

88



W STRONE POJEDNANIA

6. Sprawdz, czy jeste$ gotowy(-a) puscic¢

Przebaczenie to nie przymus. To wyboér, ktéry musi by¢ autentyczny.

Jesli nie jestes jeszcze gotowy(-a), to w porzadku. Zadaj sobie py-
tanie: ,,Co mi jeszcze jest potrzebne, bym mogl(-mogta) ruszy¢ dalej?”

Cwiczenie: Wybierz jedng osobe, ktdrej chcesz dzi§ przebaczyé
choc¢by w milimetrze. Nie musisz jej tego mowic¢. Wystarczy, ze w my-
slach powiesz:

- »Juz nie chce zy¢ w tej krzywdzie. Wybieram spokdj.”

7. Jesli trzeba - poszukaj wsparcia

Nie wszystkie rany da si¢ uzdrowi¢ w pojedynke. Czasem roz-
mowa z terapeuta, grupa wsparcia czy szczery przyjaciel moze by¢ lu-
strem, ktérego potrzebujemy. Zwracajac si¢ po pomoc - nie okazujesz
stabosci, ale odwage, by wybra¢ zycie ponad cierpienie.

Propozycja: Zapisz imi¢ jednej osoby, z ktérg mozesz porozma-
wiac o tym, co przeczytale$(-a$) w tym rozdziale. Moze to bedzie po-
czatek nowej drogi.

Ten rozdzial byl zaproszeniem do najdelikatniejszej z podrdzy
- tej, ktéra prowadzi przez bol, zal, zawiedzione oczekiwania, czesto
wieloletnie milczenie. Wybaczenie nie jest gestem, ktéry czyni z prze-
sztosci co$ niewaznego. Przeciwnie — to czesto uznanie, ze wydarzyto
sie co$ gleboko znaczacego. Ze co$ w nas peklo, a teraz prébujemy od-
nalez¢ siebie na nowo - juz bez tego ciezaru.

W relacjach miedzypokoleniowych temat przebaczenia bywa
szczegolnie zlozony. Czesto nosimy w sobie nie tylko osobisty bdl, ale
tez echo historii naszych przodkéw - ich braki, niewyrazone emocje,
role, ktére odziedziczylismy nie§wiadomie. A jednak, wtasnie w tych
relacjach - miedzy dziadkami, rodzicami, dzie¢mi, wnukami, moze
narodzi¢ si¢ co$ niezwyklego. Zrozumienie i ukojenie. Uznanie dru-
giego czlowieka w jego niedoskonatosci, bez zgody na krzywde, ale
z gotowosciag do zamkniecia starego rozdziatu.
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Czasem przebaczenie otwiera droge do odbudowy wiezi. A cza-
sem — pozwala odej$¢ z godnoscia, zatrzymujac tylko to, co nas wzmac-
nia. To wybdr, ktory wymaga odwagi. Ale tez taki, ktory uwalnia prze-
strzen w sercu — na nowe relacje, nowe doswiadczenia, na wigcej siebie.

Jesli cokolwiek zostalo z tego rozdziatu z Tobg — niech to bedzie
mysl, Ze nie jestes sam(-a) ze swoja historig. I ze nawet jesli rany z prze-
szlosci zostawity blizny, to dzi§ mozesz wybrac, jak beda Ci towarzy-
szy¢ dalej. Z fagodnoscig. Z madroscia. Z miloscia.
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MIEDZY SLOWAMI, MIEDZY NAMI

Miedzy slowami, miedzy nami

Zblizajac si¢ do konca tej ksigzki, nie chce Cie zegnaé. Nie chce
domyka¢ tematéw, ktore tak naprawde nie majg prostych podsumo-
wan. Bo relacje miedzypokoleniowe to nie matematyka, w ktérej moz-
na postawi¢ jednoznaczny wynik. To raczej mapa, po ktdrej uczymy
sie poruszac kazdego dnia, z czasem odkrywajac, ze wiele drdg, ktére
prowadzity nas przez bél, moga tez zaprowadzi¢ nas do bliskosci.

Pisanie tej ksigzki bylo dla mnie czym$ wiecej niz zawodo-
wym wyzwaniem. Bylo osobistym spotkaniem z historiami, ktdre
nosze w sobie od lat.

Z opowiesciami ludzi, ktorzy zaryzykowali, by powiedzie¢ praw-
de o sobie. Czasem po raz pierwszy. Czasem po raz ostatni. To oni
nauczyli mnie, ze nie jest zbyt p6zno na zmiane. Ze nawet tam, gdzie
od lat panuje cisza, moze poptyna¢ nowe zdanie. Ze mito$¢ nie zawsze
przychodzi wtedy, kiedy bylaby najbardziej potrzebna, ale czesto przy-
chodzi wtedy, kiedy jestesmy gotowi, by ja przyjac.

Wiele razy widzialem, jak jedno spotkanie potrafi zmieni¢ re-
lacje. Jak jedno zdanie, wypowiedziane z prawdziwg intencja, potra-
fi skruszy¢ mury lat milczenia. Jak gest, spojrzenie, proste: ,,chce Cig
zrozumie¢’, potrafi odwrdci¢ bieg wydarzen. Wiem, ze czasem to nie
wystarcza. Ze nie kazda relacja moze zosta¢ odbudowana. Ze nie kazdy
rodzic stanie sie bardziej dostepny emocjonalnie. Ze nie kazde dziecko
powie: ,wybaczam”. Ale nawet wtedy warto sprobowac. Dla siebie. Dla
swojej wolnosci. Dla swojego spokoju.

Relacje miedzypokoleniowe sg petne paradokséw. Kochamy i ra-
nimy. Tesknimy i uciekamy. Potrzebujemy, ale nie potrafimy prosic.
Nosimy w sobie obraz rodzica, ktéry juz dawno nie istnieje. I wyma-
gamy od dziecka, by wypelnito nasze niespelnione marzenia. Kazda ze
stron co$ niesie. Kazda co$ ukrywa. Kazda si¢ czego$ boi.

W tej ksigzce bylo miejsce na historie i komentarze, na refleksje
i emocje, na drogowskazy i pytania. Ale to, co najwazniejsze, wyda-
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rzy si¢ dopiero teraz w Tobie, w Twoim zyciu, w Twojej rodzinie. Bo
prawdziwa zmiana nie zachodzi podczas lektury, ale wtedy, gdy zde-
cydujesz, ze chcesz spojrze¢ inaczej. Ze zamiast reakcji wybierzesz od-
powiedz. Zamiast milczenia - rozmowe. Zamiast obrony - ciekawos¢.

Jesli po przeczytaniu tej ksigzki czujesz smutek, to znaczy, ze co$
zostalo poruszone. Jesli czujesz ulge — to znaczy, ze co$ zostalo uzna-
ne. Jesli czujesz zlo$¢ - to znaczy, ze by¢ moze jeste§ gotowy/gotowa, by
o siebie zawalczy¢. Wszystkie te emocje sa dobre. Wszystkie s3 potrzeb-
ne. Bo to przez nie wchodzimy w relacje ze sobg samym i z innymi.

Zalezy mi, by$ poczul/a, ze nie jeste$ sam/a. Ze niezaleznie od
tego, jak wyglada Twoja historia — masz prawo szukac bliskosci. Masz
prawo sie myli¢. Masz prawo potrzebowaé. Masz prawo nie wiedziec,
jak zaczaé. Masz prawo milczeé. I masz prawo powiedzie¢: ,,Zalezy mi”.

Niektérzy powiedzieliby, ze takie podejscie jest zbyt miekkie,
zbyt naiwne, zbyt emocjonalne. Ze relacje rodzinne to nie miejsce na
terapie, ale na zasady, na hierarchig, na ,wiadomo, kto tu starszy”. Ale
ja gleboko wierze, ze prawdziwa sita lezy w delikatnosci. W gotowosci
do rozbrajania serca, nie do jego zamykania. W odwadze powiedzenia:
»Nie wiem, jak, ale probuje”

Ta ksigzka nie miala na celu wyposazy¢ Ci¢ w arsenal argumen-
tow. Miala na celu wyposazy¢ Cig w zrozumienie. W wewnetrzne roz-
luznienie, ktére pojawia si¢, kiedy juz nie musisz by¢ idealny. Nie mu-
sisz wszystkiego wiedzie¢. Nie musisz wszystkiego naprawiaé. Mozesz
po prostu zaciekawi¢ si¢ druga osoba. I soba.

By¢ moze s3 w Twojej historii relacje, ktdre sa nie do odbudowa-
nia. By¢ moze jest za duzo ran, za duzo zranionych chwil, za duzo nie-
obecnosci. Ale nawet wtedy mozesz cos zrobi¢. Mozesz siebie przytu-
li¢. Mozesz sobie powiedzie¢: ,,Zrobitem tyle, ile mogtem.” ,Nie jestem
winny temu, co si¢ wydarzyto, ale moge zadbac o to, co przede mng.”

To nie jest tatwa droga. Ale to droga, ktéra prowadzi do wolno-
$ci. A wolno$¢ w relacji miedzypokoleniowej nie oznacza, ze wszyst-
ko zawsze jest dobrze. Oznacza, Ze mozesz wybrac, jak si¢ zachowasz.
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Oznacza, ze mozesz zrezygnowac z gry ,,kto ma racje’, i zaprosi¢ druga
osobe do spotkania.

Czasem spotkanie to rozmowa. Czasem to list. Czasem to wspdl-
na kawa. Czasem to decyzja, ze nie chcesz juz walczy¢. Czasem to po
prostu: ,jestem”

Z calego serca zycze Ci, by$ odnalazt/a swdj wlasny sposob na
spotkanie miedzy pokoleniami. Moze bedzie ono nieporadne. Moze
pelne ciszy. Ale moze by¢ prawdziwe. I to wystarczy.

Dzigkuje Ci za zaufanie. Za to, ze pozwolile$ tej ksigzce wejs¢
w swoje zycie. Za to, ze by¢ moze poczules, ze jeste$ wazny. Ze Twoja
historia ma znaczenie. Ze nie jeste$ sam.

Niech to, co wydarzylo sie ,,miedzy stowami’, wydarzy sie teraz mie-
dzy ludzmi. W Twoim domu. W Twoim sercu. W Twojej codziennosci.

Z serdecznoscis,
Tomasz Rejent
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Gdzie szuka¢ pomocy
i kto moze jej udzielic?



Staro$¢ to czas wielu zmian - fizycznych, psychicznych, spolecznych.
To takze moment, w ktérym szczegoélnie mocno odczuwamy samotnosé,
bezradnos¢ czy lek o przyszlosé. Niekiedy potrzeba tylko jednej rozmowy,
jednej osoby, ktéra wystucha i pomoze nazwac to, co trudne. Wlasnie wte-
dy warto pamietac, ze pomoc jest dostepna - i Ze nie jeste$ sam.

Ponizej znajdziesz przewodnik po formach wsparcia psychicz-
nego, spofecznego i zdrowotnego - z mysla o seniorach oraz o tych,
ktdrzy troszcza sie o swoich bliskich. To zaproszenie do siegniecia po
pomoc wtedy, gdy zycie staje si¢ zbyt trudne.\

Telefon Zaufania dla Senioréw
Czasem wystarczy rozmowa, by poczuc¢ ulge. Dlatego Fundacja
Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM prowadzi Te-
lefon Zaufania dla oséb 55+.

Numer telefonu: 733 563 311

Rozmowy s3 anonimowe, bezplatne i prowadzone przez do-
$wiadczonych psychologéw i przeszkolonych wolontariuszy. Mozesz
zadzwoni¢, kiedy czujesz si¢ samotny, zagubiony, potrzebujesz rozmo-
wy, porady lub zwyktej obecnosci drugiego cztowieka.

Geriatra: Lekarz specjalizujacy si¢ w opiece nad osobami star-
szymi. Pomoze Ci zrozumie¢ zmiany zachodzace w organizmie, oceni
przyjmowane leki i ich interakcje, zadba o jakos¢ zycia i samodzielnos¢.

Psychiatra: Specjalista zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym -
pomocny szczegélnie w przypadku depresji, leku, zaburzen snu, my-
$li samobojczych. Moze zaproponowac leczenie farmakologiczne lub
skierowa¢ na psychoterapie.

Psycholog: Wspiera w kryzysach, trudnych emocjach, relacjach
i samotnos$ci. Rozmowy z psychologiem pomagajg zrozumiec siebie
i odnalez¢ sile do dzialania.

Psychoterapeuta: Jesli przezywasz trudnosci, ktére powtarzajg
sie i nie znajdujesz wyjscia — psychoterapia moze pomoéc w glebszym
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zrozumieniu siebie i trwalej zmianie. Dotyczy to szczegdlnie oséb po
traumach, z niskim poczuciem wiasnej warto$ci, zmagajacych sie z le-
kiem lub strata.

Pracownik socjalny: Pomaga w organizacji codziennego funk-
cjonowania — od formalnosci, przez zasilki i opieke domowa, po skie-
rowanie do Domu Pomocy Spotecznej lub Dziennego Domu Opieki.

Gdzie szukac¢ wsparcia instytucjonalnego?

1. Poradnie Zdrowia Psychicznego - oferuja pomoc psychiatry,
psychologa i psychoterapeuty.

2. Osrodki Pomocy Spotecznej (OPS) - pomagaja w uzyskaniu
$wiadczen, zasitkow, organizujg opieke domows.

3. Domy Dziennego Pobytu - zapewniajg opieke dzienna, zaje-
cia integracyjne, posilki i rehabilitacje.

4. Domy Pomocy Spolecznej (DPS) - dla oséb, ktore potrzebuja
calodobowej opieki. Proces przyjecia rozpoczyna si¢ w OPS.

Swiadczenia i dofinansowania dla senioréw

1. Zasilek pielegnacyjny - przyznawany automatycznie po ukon-
czeniu 75 roku zycia lub na podstawie orzeczenia o niepelnosprawnosci.

2. Specjalny zasilek opiekunczy - dla bliskich opiekujacych sig
seniorem, ktorzy musieli zrezygnowac z pracy.

3. Dofinansowanie sprzetu medycznego i rehabilitacyjnego —
przez NFZ, PFRON lub PCPR.
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Y RAZEM

FUNDACJA POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ
| EDUKACJI SPOLECZNEJ

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spolecznej
RAZEM - jak mozemy Ci pomdc?
Nasza Fundacja wspiera osoby starsze w trudnych chwilach.

Oferujemy:

« bezplatne konsultacje psychologiczne (stacjonarne i online),
« warsztaty i grupy wsparcia,
« dzialajacy 5 dni w tygodniu Telefon Zaufania.

ul. Smolna 13 lok. 402, Warszawa
tel. 733 563 311
kontakt@razem-fundacja.org
www.razem-fundacja.org

Na zakonczenie - nie bdj sie prosi¢ o pomoc. Czasem najodwaz-
niejszym krokiem jest siegnigcie po telefon, rozmowa z kims bliskim
lub przyjecie wsparcia. Twoje zycie ma znaczenie. Masz prawo do tro-
ski, czulto$ci i bezpieczenstwa — niezaleznie od wieku.
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Tomasz Rejent — psycholog i psychoterapeuta z wieloletnim do-
$wiadczeniem w kontakcie terapeutycznym. Ekspert w Zespole Eks-
pertéw do spraw Polityki Senioralnej przy Wojewodzie Mazowieckim.
Autor specjalistycznych programéw pomocowych skierowanych do se-
nioréw, osdb chorujacych psychicznie oraz wykluczonych spolecznie.
Wiedze zdobywatl m.in. na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, na
kierunku geriatria i opieka paliatywna pod kierownictwem prof. dr hab.
Katarzyny Wieczorowskiej-Tobis, u prof. Jerzego Mellibrudy w Insty-
tucie Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego
w ramach Profesjonalnej Szkoty Psychoterapii oraz Studium Psycho-
terapii Par, podczas studiéw pod kierunkiem prof. dr. hab. Zbigniewa
Lwa-Starowicza. Wspdlpracuje z wieloma organizacjami pozarzado-
wymi i uniwersytetami w ramach tworzenia oraz konsultowania pro-
jektow terapeutycznych. Warsztat swojej pracy doskonalil w obszarze
zwiekszania odpornosci psychicznej i pracy z traumg w The Commu-
nity Stress Prevention Center Kiryat Shmona Izrael u prof. Mooli La-
had. Doswiadczenie zdobyl m.in. w Stowarzyszeniu Qznia w zakresie
wsparcia psychologicznego dla 0s6b doswiadczajacych przemocy i al-
koholizmu w rodzinie, a takze w hospicjum w zakresie psychologicznej
pracy z pacjentami w trakcie choroby oraz ich rodzinami. Pracowat
w Mlodziezowym O$rodku Terapii Uzaleznien, Stowarzyszeniu Nowy
Swiat z osobami uzaleznionymi, mtodziezg z rodzin alkoholowych, se-
niorami,osobami zyjacym z HIV. Obecnie jest prezesem Fundacji Po-
mocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM, w ktérej tworzy
projekty terapeutyczne i profilaktyczne, w tym dla oséb chorujacych
psychicznie oraz wykluczonych spolecznie oraz szkoli psychologow
i psychoterapeutow w zakresie warsztatu pracy. Stworzyt 47 autorskich
programow pomocy. Specjalizuje si¢ w psychoterapii, diagnostyce oraz
pracy z osobami doswiadczajacymi trudnosci natury psychologicznej,
egzystencjalnej i seksualnej. Pomaga zaréwno parom, jak i osobom in-
dywidualnym, dorostym, mtodziezy i seniorom.
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