
Przez długi czas miałem wrażenie, że „dobre rodzicielstwo” istnieje gdzieś obok. W opowieściach innych ludzi, w
filmach, w poradnikach, które mówiły, jak powinno się mówić do dzieci. U mnie było inaczej. Nie chodzi o jedną
dramatyczną rzecz, która łatwo daje się streścić. U mnie to była suma drobnych pęknięć: ton głosu, który zmieniał
się szybciej, niż powinien; obietnice rzucone mimochodem i trudne do wyegzekwowania; w momentach, gdy
potrzebowałem ciepła, dostawałem rozjazd między słowami a zachowaniem.

Długo myślałem, że to ja jestem „nie do ogarnięcia”. Miałem talent do interpretowania własnych problemów jako
dowodu, że coś we mnie jest nie tak. W szkole radziłem sobie na tyle, na ile pozwalał mi strach przed porażką, w
domu natomiast żyłem w czujności. Nie takiej, która daje mobilizację. Takiej, która nie pozwala się rozluźnić, bo
człowiek stale zbiera sygnały, próbuje przewidzieć, co wywoła czyjś wybuch albo czyjąś obojętność.

Dziś patrzę na to inaczej. Tamten ból nie był romantyczny ani pouczający wprost. Był po prostu trudny. A jednak,
z czasem, okazał się sensowny. Nie dlatego, że ktoś go wtedy „chciał”. Sensowność przyszła później, kiedy
przestałem go tylko dźwigać i zacząłem rozumieć mechanizmy, które nim rządzą.

Kiedy „w porządku” znaczyło coś innego
Rodzice potrafili być ciepli, ale nie w sposób przewidywalny. Były dni, kiedy dom działał jak dobrze ustawiony
zegar. Uśmiech, pytanie o szkołę, wspólne jedzenie. A potem przychodził inny dzień i nagle wszystko zaczynało
się przesuwać. Jedno zdanie padało trochę za ostro. W innym momencie słyszałem, że przesadzam, bo przecież
„mogło być gorzej”. To zdanie często wracało jak echo, mimo że w momencie, kiedy się je słyszy, człowiek nie
pyta o „gorsze”. Człowiek pyta o to, czy jego ból ma prawo istnieć.

Najbardziej zapamiętałem nie kary, nie awantury. Zapamiętałem napięcie, które rosło, kiedy nie wiedziałem, jaką
wersję siebie rodzice dziś zobaczą. Jeśli byłem spokojny i grzeczny, było „dobrze”. Jeśli próbowałem mówić o
czymś, co mnie dotykało, pojawiały się trudności. Nie zawsze była to wprost odmowa. Czasem była cisza. Czasem
„nie teraz”. Czasem odpowiedź, która mieszała fakty z oceną charakteru.

Zdarza się, że dziecko dopasowuje się do otoczenia, bo w jego interesie jest utrzymać spokój. U mnie ten
mechanizm uruchamiał się wcześnie. Wewnętrznie szykowałem się na to, że prawdziwe emocje mogą zostać
potraktowane jak kłopot. Więc uczyłem się je redukować. Smutek zamieniałem na „jestem ok”. Złość na
„przepraszam, że przeszkadzam”. Lęk na wyniki, na kontrolę, na bycie „mądrym”.

To działało przez jakiś czas, ale płaciłem za to cenę. Kiedy człowiek stale przekłada własne potrzeby na później, z
czasem nie wie już, czyje są te potrzeby. Wchodzi w miejsce, w którym nawet radość trzeba „zasłużyć”, bo nie
potrafi przyjść bez warunków.

Ból, który uczył się zasad
Jest jedna myśl, która dziś brzmi mi szczególnie prawdziwie: krzywda nie zawsze przychodzi w formie wielkiego
dramatu. Czasem przychodzi w formie reguł, których nie zna się wprost. Dziecko nie dostaje formularza z
instrukcją: „tak ma wyglądać twój świat”. Ono dostaje klimat. Nastrój. Sposób, w jaki ktoś odpowiada na emocje. I
jeśli przez długie lata emocje spotykają się z dezaprobatą, to dziecko przestaje im ufać.

W moim przypadku zasady były proste, choć niewypowiedziane. Nie zadajaj trudnych pytań. Nie mów zbyt długo
o tym, co czujesz. Nie pokazuj słabości, bo słabość zostanie wykorzystana jako argument przeciwko tobie. A gdy
już coś powiesz, nie oczekuj, że ktoś cię usłyszy tak, jak potrzebujesz.



To prowadzi do konkretnego efektu psychologicznego: człowiek zaczyna regulować emocje nie w kontakcie, tylko
w głowie. Zamyka się, analizuje, przewiduje. Wtedy w dorosłości potrafi mieć całkiem sprawne funkcjonowanie,
karierę, relacje, plan dnia. Tyle że pod spodem wciąż jest napięcie, które nie ma ujścia.

Kiedy człowiek nie ma miejsca na smutek, smutek zmienia się w złość. Kiedy nie ma miejsca na złość, złość
zmienia się w odrętwienie. I tak dalej, w cyklu, który brzmi jak terapia, ale w praktyce to po prostu mechanika
przetrwania.

Pierwszy moment, kiedy przestałem się bronić
Pamiętam rozmowę, która nie wyglądała jak „przełom”, bo nie miała wielkiej sceny. Był zwyczajny wieczór.
Zdarzyło się coś małego, na przykład wybuch w odpowiedzi na drobiazg. Tylko że tym razem ja nie dałem się
wciągnąć w rolę, którą wcześniej znałem. Zamiast wchodzić w tryb tłumaczenia i obrony, powiedziałem krótko, że
to, co się dzieje, mnie rani. Brzmiało to jak zbyt dużo, jak zbyt bezpośrednio. Po chwili pojawił się opór,
oczywiście. Padały argumenty, że przecież „ja też przesadzam”, że „tak było zawsze”, że „ludzie mają różnie”.

I wtedy dotarło do mnie coś, co wcześniej uciekało: spór nie dotyczył faktów. Spór dotyczył uprawnienia do
cierpienia. Kto ma prawo powiedzieć, że boli. Kto ma prawo oczekiwać łagodności. Kto ma prawo usłyszeć, że
jego doświadczenie ma znaczenie.

W tamtym momencie pierwszy raz przestałem walczyć o potwierdzenie. Zamiast tego zacząłem obserwować
wzór. Jeśli próbowałem być „dobrym dzieckiem”, wzór działał nadal. Jeśli mówiłem o bólu, wzór działał jeszcze
mocniej. Bo wtedy wchodziły w grę tematy wstyd i odpowiedzialność, czyli te, których dorośli często nie chcą
dotykać.

Nie chodzi o to, żeby demonizować. Nie chodzi też o to, by uznać, że rodzice byli „z natury źli”. Chodzi o to, że
ktoś może mieć ograniczoną zdolność do empatii i nadal pozostawać sprawcą szkody. I dopóki to nie zostaje
nazwane, dopóty krzywda będzie powtarzalnym scenariuszem.

Dlaczego to, co bolało, później zaczęło mieć sens
Wielu ludzi chce prostej historii: „coś poszło nie tak, potem terapia, wybaczenie, żyliśmy długo i szczęśliwie”. U
mnie nie było ani wybaczenia w sensie „wszystko spłacone”, ani nagłego pogodzenia. Były za to małe kroki i
przyglądanie się sobie z większą uczciwością.

Sens bólu nie polegał na tym, że „musiał się wydarzyć”. To byłby kiepski sposób myślenia, bo usprawiedliwiałby
przemoc psychiczną czy zaniedbanie emocjonalne. Sens polegał na tym, że ból stał się sygnałem. Nie alarmem,
którego nie umiałem wyłączyć, tylko informacją, że moje granice są realne.

Z czasem zrozumiałem, że moje reakcje nie biorą się z wad charakteru. Biorą się z historii, w której nauczyłem się,
że potrzeby emocjonalne mogą spotkać się z karą społeczną. I kiedy dorosłem, dalej reagowałem tak, jakbym
wracał do tamtego domu.

To trochę jak z bólem po urazie: człowiek może mieć zdrową tkankę, ale organizm wciąż pamięta. Dopiero kiedy
uczysz się nowej mapy, przestajesz się bać tego, co już nie jest zagrożeniem. U mnie ta nauka zajęła lata, bo
najtrudniej było nie tyle zrozumieć, co się dzieje, ile pozwolić sobie na własne „tak, to mnie zabolało”.

Granice, które nie rozwiązywały wszystkiego
Gdy człowiek wchodzi w temat granic, łatwo wpaść w jedną z dwóch pułapek. Pierwsza, że granice mają naprawić
relację. Druga, że granice mają zniszczyć relację. Obie są zbyt mechaniczne. Granice są bardziej jak regulacja



temperatury: mają sprawić, że w środku jest możliwe oddychanie.

U mnie granica początkowo wyglądała jak wyciszenie. Ograniczenie kontaktu, mniej rozmów na gorące tematy,
reakcje krótsze i chłodniejsze, bo czułem, że inaczej znów wciągnie mnie stary mechanizm. To nie było piękne.
Czasem było nawet trudne dla sumienia, bo w tle siedziała narracja o tym, że „dziecko powinno wybaczać i
rozumieć”.

Problem w tym, że rozumienie bez ochrony siebie bywa kolejną wersją tej samej utraty. Możesz rozumieć,
dlaczego ktoś reaguje ostro, i jednocześnie nie chcieć być w zasięgu ostrza. Potrzebowałem właśnie tej drugiej
części.

Z biegiem czasu nauczyłem się, że niektóre rozmowy da się prowadzić tylko po spełnieniu warunków. Nie chodzi
o arbitralne wymagania. Chodzi o szacunek, w którym emocje nie są karane.

Co pomagało mi przestać utknąć
Nie chcę obiecywać cudów ani gotowych recept. Jednak mogę opisać, co realnie przesuwało moje życie do
przodu. To były działania małe, czasem techniczne, czasem bardzo emocjonalne.

Jednym z największych przełomów było prowadzenie notatek o tym, co czułem, zanim zacząłem się bronić. Brzmi
banalnie, ale to robi różnicę. Kiedy nie zapisujesz emocji, umysł szybko je przekształca w argumenty przeciwko
sobie. „Jestem zbyt wrażliwy”, „przesadzam”, „powinienem to brać na klatę”. Kiedy zapisujesz, widzisz wzór. Zapis
pokazuje, że nie chodzi o twoją wadę, tylko o reakcję na powtarzalny bodziec.

Drugi element to praca nad tym, co nazywa się tolerancją dyskomfortu. Jeżeli całe dzieciństwo uciekało się od
napięcia, dorosłość zaczyna je omijać. A potem życie staje się czystym zarządzaniem lękiem. U mnie tolerancja
przyszła wolno, przez małe konfrontacje w bezpieczniejszym środowisku. Zaufanie buduje się etapami, nie
wyrokiem.

Trzeci element to nauczenie się języka, w którym ból nie jest oskarżeniem. To brzmi subtelnie, ale jest kluczowe.
Zamiast mówić „ty mnie skrzywdziłeś”, uczyłem się mówić „kiedy to się dzieje, ja czuję… i to przekracza moje
granice”. Nie dlatego, że oskarżenia są zawsze złe. Tylko dlatego, że oskarżenie często uruchamia u drugiej osoby
obronę. A wtedy rozmowa staje się walką, a nie kontaktem.

W pewnym momencie przestałem oczekiwać, że rodzice będą w stanie dać mi to, czego potrzebowałem. To jest
brutalne odkrycie, ale bywa wyzwalające. Kiedy przestajesz domagać się tego samego sposobu miłości, pojawia



się przestrzeń na inne źródła: partnerstwo, przyjaźnie, mądre relacje z ludźmi, a czasem także terapia, w której
dostajesz inne warunki.

Twarde pytanie: wybaczać czy nie
Wątek wybaczenia wraca jak bumerang. Dla wielu osób to warunek moralny: bez wybaczenia człowiek rzekomo
„nosi zło w sobie”. Tyle że w praktyce wybaczenie nie jest procesem, który da się wymusić. Można nie czuć
gotowości i to nie czyni cię złym człowiekiem.

U mnie wybaczenie, jeśli w ogóle można o nim mówić, przyszło później jako postawa, nie jako emocja. Postawa
polegała na tym, że przestałem używać wspomnień do karania siebie codziennie. Uczucie wstydu i lęku nie
zniknęło od razu. Ale przestało rządzić. To była różnica.

Jednocześnie nie udawałem, że nic się nie stało. To ważne, bo inaczej ktoś może pomylić spokój z zgodą na
powtórkę. Ja miałem prawo powiedzieć: „tak, to się wydarzyło”, i mieć prawo zaprojektować własne życie tak,
żeby to się nie powtarzało.

Krótka mapa tego, co robi różnicę
Poniżej spisałem rzeczy, które zadziałały u mnie najbardziej, ale nie traktuję ich jak uniwersalnej recepty. To raczej
mapa, którą mogę pokazać, jeśli ktoś szuka własnej drogi.

Zamiast od razu tłumaczyć zachowanie rodzica, najpierw nazywaj, co w tobie się dzieje: napięcie, lęk, wstyd,
smutek.

Oceniaj granice po skutkach, nie po intencji, bo intencje trudno udowodnić, skutki w ciele czuć.

Rozmowy ograniczaj do tematów, które da się prowadzić bez deprecjonowania emocji.

Nie negocjuj wciąż tego samego samego przekazu, jeśli druga strona nie zmienia sposobu słuchania.

Szukaj kontaktu, który daje regulację, nie tylko wyjaśnienia.

To nie są „magiczne” kroki. To były decyzje w momentach, w których intuicja podpowiadała, że wracam na stary
tor.

Kiedy ból prowadzi do sensu, a kiedy tylko się powiela
Jest jeszcze jedna rzecz, którą warto powiedzieć bez uciekania w nadzieję na prostą naukę. Ból czasem bywa
wykorzystywany w sposób, który nic nie leczy. Ludzie potrafią opowiadać historię swojego cierpienia, żeby
utrzymać w sobie poczucie racji, żeby mieć stałą rolę ofiary albo żeby nie ryzykować zmiany. Wtedy ból zamienia
się w tożsamość.

U mnie Przejdź na tę stronę musiałem pilnować, żeby historia służyła życiu, a nie żyła kosztem życia. To znaczy, że
kiedy zauważałem, iż opowiadam tę samą scenę, nie po to, by ją zrozumieć, tylko po to, by czuć kontrolę,
przestawałem. Zmieniałem temat, szukałem czegoś w teraźniejszości. Ruch do przodu jest czasem trudniejszy niż
analizowanie przeszłości, ale jest ważniejszy.

Zdarzały się też momenty, gdy próbowałem „wygrać” z rodzicem rozmową o emocjach. To była pułapka. Jeśli
druga strona nie uznaje, że emocje są realne, to dyskusja staje się prezentacją argumentów, a nie spotkaniem.
Wtedy pomagała mi prosta zasada: jeśli czuję, że zamieniam się w prawnika, wracam do granicy.

Jak to wygląda dziś, czyli praktyka, nie teoria

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/


W dorosłości moja relacja z rodzicami nie stała się nagle filmem o pojednaniu. Zamiast tego pojawiły się warunki.
Czasem to są konkretne ograniczenia, czasem sposób komunikacji.

Na przykład, jeśli temat schodzi na ocenę charakteru, ja ją zatrzymuję. Mówię: „rozmawiajmy o zachowaniu i
skutkach, nie o tym, jaka jestem”. Jeśli ktoś zaczyna podważać moje odczucia, uciekam w krótsze formy lub
kończę rozmowę. Nie dlatego, że chcę wymazać przeszłość. Dlatego, że nauczyłem się, że mój spokój nie jest
negocjowany przez cudzą niewrażliwość.

Z drugiej strony, kiedy pojawia się moment zwykłej codzienności, potrafię w nim być. Potrafię też okazywać
szacunek bez wchodzenia w rolę tłumacza. To też było dla mnie nowe. Dziecko, które kiedyś ratowało atmosferę,
w dorosłości łatwo przejmuje zbyt dużo odpowiedzialności. Dziś już nie chcę być ratownikiem. Wolę być
uczestnikiem.

Najważniejsze jest to, że ból nie zniknął całkiem, ale przestał być silnikiem. Nie prowadzi moich decyzji. Jest raczej
częścią wiedzy o mnie.

Dwie rzeczy, które bym powiedział młodszemu sobie
Nie wierzę w mądre monologi, które zmieniają życie w sekundę. Ale gdybym mógł powiedzieć coś z tamtego
okresu, powiedziałbym dwie rzeczy.

Pierwsza: to, że twoje emocje są trudne, nie znaczy, że są nieważne. Gdyby tylko ktoś wcześniej uwierzył we mnie
tak, jak uwierzyć potrafi rodzic, który umie być obecny. Ja sam musiałem zostać dla siebie takim rodzicem, powoli
i konsekwentnie.

Druga: nie musisz udowadniać, że masz rację, żeby zasłużyć na bezpieczeństwo. Bezpieczeństwo jest prawem, nie
nagrodą.

Wtedy być może ból byłby mniejszy. Nie jestem w stanie tego sprawdzić. Jestem w stanie powiedzieć, że jego
sens, który dziś widzę, jest inny niż sens, który wtedy sobie obiecywałem. Nie jest to historia o tym, że cierpienie
„przyniosło lekcję”. Jest to historia o tym, że cierpienie pokazało mi granice, a granice pozwoliły mi wreszcie
dorosnąć.

Jeśli jesteś w sytuacji podobnej, możesz odczuwać wstyd, bo myślisz, że „powinno być lepiej”. Możesz mieć
poczucie winy, bo mówisz, że przecież rodzice też kiedyś byli dziećmi. To bywa prawdą. A prawda bywa
jednocześnie niewystarczająca. Dziecko nie ma wpływu na to, w jakich emocjonalnych warunkach dorasta.
Dorosły ma za to wpływ na to, jakie warunki sam sobie buduje.



I to jest, w moim odczuciu, moment, w którym ból zaczyna naprawdę prowadzić do sensu. Nie wtedy, gdy go
romantyzujesz. Tylko wtedy, gdy używasz go jak kompasu, żeby nie powtarzać tego samego cierpienia w swoim
życiu.


