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Kazda rodzina to
zbidr osobowosci,
problemdw,

kipiacych emocii. —

Oczekiwanie,

ie U Nas zawsze,

bedzie dobrze”,
jest nierealne.
Lepiej dac innym

i sobie prawo do

. autentycznosci,

Rodziny nie mozna sobie wybra¢, tak jak przyjaciol.
Czasem narzekamy na bliskich, mamy dos¢
apodyktycznej ciotki, klotliwego tescia, kuzyna,
ktorego pogladow nie akceptujemy. Marzy nam
si¢ rodzina zgrana. Czyli jaka? Zdaniem Igora
Rotberga. psychologa i terapeuty, idealnie
zgodna rodzina nie istnieje. W kazdej sa osoby
oroznych cechach i doswiadezeniach. To dodaje
kolorytu. a temu, co cie irytuje, mozna zaradzic.

Twoj STYL: Spotkal pan w pracy terapeutycznej
rodzine tak dobra, Ze moina by powiedziec ,ide-
at"? Ciekawa jestem, jaka byta, bo stysze narzeka-
nia na rodzicow, tesciow, dzieci, wujkéw...

Igor Rotberg: Idealu rodziny nie spotkalem.
Znam jednak wiele wystarczajaco dobrych.
Ten termin, stosowany przez terapeute Donal-
da Winnicotta, odnosil sie pierwotnie do matek.
Za sformutowaniem ,dobra rodzina™ nie przepa-
dam, bo od razu wymusza na nas myslenie czar-
no-biale: jesli o mojej rodzinie nie moge powie-
dzie¢ , dobra”, bo cos w niej zgrzyta, to widocz-
nie jest .zla”. A od tego jui blisko do okreslenia
wpatologiczna”, ,toksyczna”, Naduzywamy dzi§
tych pojec. Sporo osob wpada w pulapke zero-
-jedynkowe] kategoryzacji, co niczemu nie stuiy,
wywoluje tylko pretensje do losu i zal. Ale praw-
da jest, ze wielu klientéw przychodzi na rerapie
z pytaniem: to jaka wlaSciwie byla rodzina,
w kidrej dorastalem —dobra czy nie? I jaka jest ta
aktualna, ktdrg sam tworze?

TS: Znajg swéj uklad rodzinny, a nie potrafig sami
udzieli¢ odpowiedzi na proste pytanie?

IR: Gdy ma si¢ obraz centymetr od wiasnego
nosa, trudne powiedzied, co na nim namalowa-
no, Z rozszyfrowaniem ukladu rodzinnego jest
podobnie. Trzeba si¢ odsunacd i preyjrzed z dys-
tansu, by zobaczy¢ szczegdly.

TS: ,Wszystkie szczesliwe rodziny sa do siebie

pc , a katda nieszczesli

wa na swoj wiasny sposob”, czytamy na poczatku

jest nieszczesli-

Anny Kareniny Totstoja. To, co pan widzi z perspek-
tywy gabinetu, potwierdza te mysi?

IR: Czesto slysze w gabinecie zdanie: .Moja ro-
dzina w zasadzie byla normalna, jak wszystkie”,
Dopytuje wtedy: czyli jaka konkretnie? Kaz-
da rodzina jest systemem jedynym w swoim ro-
dzaju, nicpowtarzalnym jak linie papilarne.
A to, Ze 53 w niej problemy, nie znaczy, e nie jest
zdrowa. Juz samo uswiadomienie sobie tego po-

trafi wiele zmienié, Fakt, #e czego$ nam w ro-
dzinie brakowalo, nie uniewaznia milosci, ktd-
rej w oniej doswiadczyliémy. Zamiast szkodliwie
uproszczonych pytan, czy moja rodzina byla do-
bra, proponuje bardziej znivansowane: czy byli-
smy kochani i otoczeni opieka jako dzieci, cho¢
tata nie przytulal, a mama byla niekiedy kry-
tyezna? Czy dzisiaj umiemy kochad i troszezyc sie
o bliskich, nawet jeshi czasem zachowamy sie nie
fair lub na kogod nakrzyceymy?

TS: Gdy w ten sposdb zaczniemy sie przygladaé

rodzinnej historii, unikniemy wpadniecia w pu-
tapke ,dobra” kontra ,zta"?

IR: Dotrze do nas, Ze w analizowaniu uczué i re-
lacji istnieje wiele odcieni szarosci, Jest jesz-
cze jeden plus te] perspektywy: z wystarczaja-
co dobrej rodziny mozna wziac to, co si¢ chce
— np. rytual pieczenia pierniczkow w grudniu,
wspieranie sig w kryzysowych sytuacjach, a od-
rzuci¢ 10, co nam si¢ nie podobalo: ciche dni
po klotniach czy apodyktycznosd wobec partne-

ra. W . dobrej” rodzinie nic nie mozna odrzucié,

LY
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bo przeciez wszystko musi by¢ wylacz-
nie powodem do dumy. Jesli klient
w gabinecie tak opowiada o swojej ro-
dzinie, dla terapeuty to najlepszy do-
wiad, ze cos z nia jest nie tak. W wigk-
szodci przyvpadkow nieprawdziwa jest
tez narracja ,maoja rodzina byta zla
i juz”. Wiele rodzin przezywa bowiem
weloty 1 upadki. Ale gdy sami definiu-
jemy swoja rodzing jako zla, nic nie mo-
zemy z niej wzigc, niczym si¢ wzmoc-
nic, podeprzed. Byla u mnie na terapii
kobieta, ktora pochodzita z rodziny pet-
nej przemocy. Dlugo nie mogla znalezé
czegos pozytywnego w swojej historii.
Az przypomniala sobie, ze czasem przy-
jezdzala do niej babcia i gotowala pysz-
ne obiady. To byl przelom, bo ta kobie-
ta przypomniala sobie, Ze po goracym
krupniku babci robilo jej sig tez cieplo
na sercu. Ze jednak doswiadczyla mito-
e, chod nie od rodzicdw. Warto wyla-
pac takie momenty w historii rodziny.
Daja sile i pozwalajg znale# zasoby cza-
sem ukryte na pierwszy rzut oka.

TS: Jaka jest pana definicja wystarczaja-
co dobrej rodziny?

IR: Zaspokaja moje potrzeby czescie],
niz nie zaspokaja. Czyli: gdy chee, by
kto§ mnie wysluchal, to zazwyczaj
to sig stanie, jesli poprosze. Gdy mam
ochote sig przytulic, prawie na pew-
no kroé mnie przytuli. A jesli zlapie na
drodze gumg, najczesciej ktos do mnie
przyjedzie, gdy zadzwoni¢ i powiem:
. potrzebne mi twoje wsparcie”.

TS: Zazwyczaj, prawie na pewno, naj-
czesciej, ale nie zawsze?

IR: 0167 to! Oczekiwanie, ze ,zawsze”
jest nierealistyczne, a wiele 0sob je ma.
Powiem wigcej, 1o ,nie zawsze” moze
sig zdarza calkiem czesto. [ nie ma
w tym nic zlego! A nawet powinno si¢
zdarzad! Bo w wystarczajaco dobrej ro-
dzinie jest zgoda na to, by niektére po-
trzeby zaspokajac poza jej granicami.
Chee sie wyiali¢ - nickoniecznie mu-
sze z tym i8¢ zawsze do meza czy sio-
stry, przyjacidlka albo terapeuta wy-
starczy. W niewystarczajaco dobrej
rodzinie natomiast nie ma wolnosci
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Jesli ktos mnie
zapewnia, ze
rodzina nigdy
go nie wkurza,
zastanawiam
sée: dlaczego

i co wypiera?

wyboru, bo istnieje szereg zasad, ktd-
re uniemozliwiajg tworzenie bliskich
relacji na zewnatrz. ., Brudow nie wy-
nosimy z domu”, ,,Mozesz ufac tylko
nam” —to komunikaty, ktore czgsto po-
jawiaja sig w takim ukladzie, Zwlasz-
cza dla nastoletnich dzieci wystarcza-
jaco dobra rodzina, czyli wiasnie taka,
ktéra nie zamierza zaspokajac wszyst-
kich potrzeb, jest waina, bo stymulu-
je do sprawczodcel 1 samodrielnosei. Po-
zwala rozwina¢ skrzydfa. Mogg si¢ za-
przyjaznic i spedzaé z réwiesnikami
wigcej czasu niz z rodzicami, a oni nie
beda mieli o to zalu, Wystarczajaco do-
bra rodzina nie ma ambicji, by wystar-

czy¢ nam za caly $wiat, ograniczac,
oddziela¢ od innych relacji.

TS: A co zrobi€ z poczuciem, Ze whasna
rodzina czasem mnie whkurza?

IR: Jedli kios by mnie zapewnial, Ze jego
rodzina nigdy go nie wkurza, od razu
zapytalbym siebie: po co i jakie stosu-
je wyparcia? Rodzing tworza ludzie
z ich emocjami — zmiennymi, wybu-
chowymi, trudnymi. Nie ma idealdw,
kto$ ma leki, ktod wahania nastroju,
zly dzieft w pracy... Juz w pojedynke
moga by¢ wtedy irytujacy, a co dopiero,
jak zbiora si¢ razem, kazdy ze swoimi
sprawami! Nie wszyscy maja rozwinie-
te umiejetnosci psychologiczne po tera-
pii czy treningach asertywnosci, by po-
wiedzie¢ w trudnej chwili: ,,mam dzis
zly dzien, nie chee sie na nikim wyzy-
wac, ale gdyby mi si¢ zdarzylo, prosze
o wyrozumialosc”. Czesciej warczymy
na osoby w naszym otoczeniu, nawet
gdy 53 dla nas waizne i je kochamy.

TS: Panopticum temperamentéw i oso-
bowaosci! Tytut stynnej ksiazki Jak Zyé
w rodzinie | przetrwac nabiera w tym kon-
tekscie gtebszego sensu.

IR: | dobrze, tak ma by¢! Czasem slysze
w gabinecie: ., Znajomi uwielbiaja mo-
jego meza za luz 1 poczucie humoru,

FoOr, Gty Images

ajanie wiem, czy oni méwig o tej samej
osobie: w domu jest ponury, o wszystko
ma pretensje”. Tak bywa, powiedziat-
bym, ze czgsciej niz rzadziej. Bo przy
majomych, wspdlpracownikach, whkia-
damy maski. A w wystarczajaco dobrej
rodzinie czujemy si¢ na tyle bezpiecz-
nie, ze je zdejmujemy. Czasem jestesmy
smutni, innym razem weseli. Bywa, ze
zdejmujemy maske luzaka, ktora osiem
godzin nosimy w pracy, i jestesmy ghu-
rowaci przy kolacji z zona. Od tego tez
jest rodzina: by nie musiec wiecznie sie
spinac, pokazaé swoja normalnosc, nie-
doskonaloSc. Tu mozemy byd soba, o ile
nikogo nie krzywdzimy.

T5: Mamy prawo oczekiwac, Ze wszyscy
sie na nasze humory zgodza?

IR: Jesli i my dajemy im prawo do au-
tentycznosci. Moze zona sig skrzy-
wi, Ze maz zndw jest w marudnej wer-
sji, moze maz rejdzie zonie z drogi, gdy
ona ma focha? Tak jest OK. Natomiast
w niewystarczajaco dobrej rodzinie,
w kidrej granice i role sa sztywne, nie
ma zgody na zmiane czy niedoskona-
los¢ - Zona ma by¢ zawsze perfekcyina,
wiec nie ma prawa snud sie po domu
w dresie, nawet gdy ma chandre. Albo
ktoé si¢ rodzi dzieckiem i dzieckiem
ma pozostac cale ycie, cho¢ skonczyl
50 lat. Ty, lwonko, tego nie dotykaj, bo
nie umiesz”, powie matka, gdy jej do-
rosta juz corka bedzie cheiala nakrye
w Swieta do stolu. W rodzinie o sztyw-
nych granicach raz rozpisane role nie
podlegajg negocjacji. Gdy prdabujemy
wyjsc z roli dziecka, rodzinnego klow-
na czy ofiary losu, system prrywoluje
nas do porzadku, najczesciej szantazem
emodcjonaloym: Ty sie tak nie zacho-
wuj, babcia ma chore serce!”. Chodzi
o to, ze gdyby si¢ nagle okazalo, ze zy-
clowy clamajda umie by¢ samodziel-
ny, nie byloby si¢ kim opickowa¢ i na-
dopiekunczy rodzic utracitby swoja ra-
cje bytu. Rodzina taka jak dotad by sie
rozleciala. Smiertelnie sie tego boimy.
Porzucenie niechcianych rol to jedna
znajwickszych trudnosci, 7 jaka lndzie
borykaja sie na terapii rodzin.

TS: Znajoma terapeutka opowiadata
o pacjentce, ktéra byta w rodzinie ob-
sadzona w roli gospodyni, a miata tego
dos¢. Terapeutka wymyslita jej zadanie:
kazata inaczej usadzic gosci przy stole.
Ta kobieta, zamiast przycupnaé na stot-
ku blisko kuchni, jak zazwyczaj, rozsia-
dta sie na fotelu na honorowym miejscu.
By dojsc stamtad do garnkéw, musiata-
by sie przeciskac za plecami rodziny. Za-
dziatato! Cdrka odnosita brudne talerze,
syn podat krokiety...

1R: Swietny pomysl, chociaz w rodzinie
o sztywnych granicach raczej nie wyj-
dzie, bo czei¢ bliskich od razu zareaguje
na nowg sytuacje strachem lub oburze-
niem: ,Tyle lat siedzialem pod oknem
i dobrze bylo...”. Rodziny nie lubig re-
wolucji, raczej eweoluuja. Kazda rza-
dza dwie écierajace sie tendencje: daze-
nie do zmiany i sklonnos¢ do utrzymy-
wania status quo, czyli dotychezasowej
stabilnosci. Czasem nastoletnie dzie-
¢ majg taki pomysl, by zmies¢ zasta-
ny porzadek rodzinnego Swiata. Pod-
czas uroczystego obiadu z babeia cor-
ka oznajmia: , Nie zdalam do nastepnej
klasy!" albo syn méwi: ,Mam chiopa-
ka. I jade z nim pod namiot!”, Sam pa-
mietam, e gdy mialem 19 lat i prze-
szedlem na wegetarianizm, bliskim sie
to nie podobalo. Czas zrobil swoje, te-
raz wszyscy sie wkrecili w kuchnie bez-
migsng I podczas wspdlnych uroczysio-
$ci nikogo nie dziwi pasztet z czerwo-
nej soczewicy.

TS: Wystarczajaco dobra rodzina przy-
glada sie przemianom swoich czton-
kéw i wraz z nimi ewoluuje matymi
kroczkami?

IR: Zamiast potegpiad, mowi raczej:
~Aha, czyli ty jested taka, a my mysle-
lismy inaczej... To nic. | tak ci¢ kocha-
my, razem z twoim weganizmem, nie-
zdanym egzaminem czy homosek-
sualnoscia”. W ten sposob rodzina
rozciaga swoje granice, by mogly po-
miescié wszystkich. Czasem potrzeba
na to czasu. Wychodzac z roli, moie-
my poczuc sie niekomiortowo i kaidy
z naszych bliskich. Sprawdzamy: kim
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jestem dzi$ ja, kim jeste$ ty. I w koncu
rnajdujemy nowa pozycje w rodzinie.

TS: MOwi pan o rolach rodzinnych.
Na ile wazne s3 opowiesci, ktore snu-
je rodzina o sobie? Typu: jestesmy jak
Niemamocni, przetrwamy wszystko.

IR: Sa wazne i budujace, jesli sq wie-
lowymiarowe 1 jest w nich miejsce
na rozne epizody z zycia rodziny, wzloty
i upadki. ByliSmy zalamani po pozarze
domu, ale zbudowali$my nowy. Wujek
Franek moze i jest oferma, ale zna si¢
na ekonomii i jak co$ doradzi, to war-
to posiuchac¢. Gdy umiemy postrzegal
innych czy dzieje rodziny wielowymia-
rowo, sami tez tak siebie postrzegamy
- widzimy i przywary, i zalety. Nie na-
klejamy ani innym, ani sobie na czo-
le etykiety , Jestes taki i koniec”. Ro-
dzinne spotkania to Swietna okazja, by
si¢ przyjrze¢ réwniez mottom rodzin-
nym rzucanym od niechcenia nad sto-
lem. Czesto dzialaja jak ukryte progra-
my, wedlug ktorych czionkowie rodzi-
ny postepuja na co dzien, nieswiadomi
tego faktu. Pamietam klienta, ktory
na terapii przypomnial sobie powie-
dzonko, rzucane w czasie spotkan lek-
kim tonem: ,,Nerwy w konserwy i na
eksport”. Chodzilo o to, ze mezczyini
w tej rodzinie nie mieli przyzwolenia
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W ystarczajaco
dobra rodzina
nie ma ambicji,
by zastepowac
swoim czlonkom
caly swial.

na wyrazanie emocji. Gdy taki przekaz
sie wychwyci, mozna go zaczac zmie-
nia¢. Zamiast depresyjnego: , COzZ ro-
bi¢, takilos”, zacza¢ mowié w obecnodci
krewnych: ,Kto da radg, jak nie my?”.
Warto tez przejrzec albumy ze zdjecia-
mi rodziny, wyszukac te, na ktorych
babcia z dziadkiem sie $mieja, mama
jest szczesliwa, my na wakacjach z ma-
fymi dzie¢mi rozbawieni. T puscic je
w obieg przy kawie i ciastkach na ro-
dzinnym obiedzie.

TS: Moja przyjaciotka po Smierci matki,
perfekcjonistki, pierwszy raz sama ro-
bita wigilie dla rodziny. Chciata, by byto
jak u mamy... idealnie. Wtozyta szpil-
ki. Niosac w nich waze z barszczem, po-
tkneta sie i go rozlata. Wszyscy zacze-
li sie smiaé, wspominac te ,,doskonate”

wieczerze z przesztosci. Nagle wyszlo
na jaw, ze nikomu nie odpowiadaty, bo
trudno byto czu€ sie swobodnie.

IR: W tej rodzinie wyraZznie przewazyl
ped zmiany. Tak sie zdarza, gdy zabrak-
nie kogos, kto sztywno definiowal do-
tychezasowy ukiad. W wystarczajaco
dobrej rodzinie, jak u pani przyjaciét-
ki, mozna otwarcie rozmawiac o tym,
co nam si¢ nie podobato. Mozna po-
wiedzie¢ na wigilii: ,Nie przepadam
za Sledziami, dzickuje” albo ,,Mam
inne zdanie”. I to nie znaczy, ze sic klo-
cimy, nie szanujemy. Zreszta w takiej
rodzinie jest tez zgoda na to, zeby nie
wszyscy sie lubili. Wujek Staszek nie
przepada za wujkiem Robertem i wszy-
scy o tym wiedza. Spotykaja sie, witaja
troche sztywno, a babcia pamieta, zeby
ich kolo siebie nie sadzaé¢. Ale ten kon-
flikt nie rozlewa si¢ na innych czlon-
kéw rodziny.,

TS: Nie odnosi pan wrazenia, ze dzis
w rodzinach jest tyle napiec, ze ich
cztonkowie rzadko potrafiag normalnie
spedzac ze sobg czas. Wigc gapimy sig
ukradkiem na ekrany smartfonéw.

IR: Tak czasem bywa, ze zaprasza-
my ,trzeciego” do relacji, by rozlado-
wad napiecie. I ten ,trzeci” to moze by¢
urzadzenie elektroniczne. Nie umiem
spokojnic usiedzie¢ kolo ojca i wystu-
chiwac jego tyrad na tematy politycz-
ne, zerkne wiec na telefon i poczuje
ulge. Nie jestem zwolennikiem wiacza-
nia telewizora przy uroczystym obie-
dzie, ale tez tego nie demonizujmy.
Te koledy brzeczace w tle przy wigi-
lii tez moga by¢ pretekstem, by wspol-
nie co$ zanuci¢. Czasem lepiej wlaczyc
na chwile telefon i przejrzec¢ kilka me-
mow, niz frustrowac sie i zlosci¢. Bada-
nia wskazuja, ze spotkania rodzinne,
rowniez te $wiateczne, to duzy stres.
Stad moja rada: nie dokladajmy sobie

jeszcze, probujac rozwigzywac wiedy

konflikty, ktore tlg sie od lat. To nie jest
tak, ze w rodzinie wszyscy maja pic¢ so-
bie z dzi6bkéw. Czasem warto odpuscic
i kochac sie, dajac sobie i innym prawo
do autentycznosci. m
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