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Rodzicu, popetnites btad? Naucz sie sobie
wybaczac!

Nawet najbardziej bliskoSciowi rodzice doswiadczajg czasami frustracji, ktéra popycha ich do podniesienia gtosu na dziecko,
a nattok zajed sprawia, ze jakas trudnos$¢ dziecka pozostaje niezauwazona. Dla naszego wtasnego dobra powinnismy wiec
opanowac sztuke wybaczania sobie.

Wspétczesni rodzice, tak samo jak wszystkie poprzednie generacje matek i ojcéw, popetniajg btedy. Od naszych przodkéw
rézni nas jednak to, ze wymagania wobec nas sg bardzo, bardzo wysokie - w kohcu wiemy, jak duze znaczenie dla rozwoju
cztowieka ma okres jego dziecinstwa, zwlaszcza relacja z rodzicami. Jesli jednak mamy czu¢ sie w rodzicielstwie komfortowo,
to potrzebujemy nie tylko od siebie wymaga¢, ale takze nauczy¢ sie wybacza¢ samym sobie wieksze i mniejsze potkniecia.

Era rozumienia matych ludzi

Jako psychoterapeutka interesujaca sie historig XX wieku mam poczucie, ze jednym z najwazniejszych przetoméw w nauce w
ubiegtym stuleciu byto ,odkrycie” potrzeb dzieci. Dwudzieste stulecie przyniosto nam nie tylko loty w kosmos, elektryfikacje
miast i wsi oraz komputeryzacje Swiata, ale takze - dla mnie przede wszystkim - kompletng przemiane w podejsciu do
matych ludzi. W ciagu kilkudziesieciu lat jako ludzkos¢ zrozumielismy, ze dzieci nie sa niekompletnymi dorostymi, ktére
dzieki twardemu wychowaniu moga ,wyjs$¢ na ludzi”, ale ze sg po prostu ludZmi, ktérych potrzeby powinny by¢ zaspokajane.
Swiadomym rodzicom zalezy juz nie tylko na tym, by ich dzieci byty nakarmione i czyste, ale takze by miaty zapewniona
bliskos¢.

Oczywiscie to, ze zyjemy w erze rozumienia dzieci, ma mnéstwo pluséw: nasze pociechy maja szanse sta¢ sie pewnymi
siebie i Swiadomymi wtasnych potrzeb dorostymi. Jednoczesnie wiedza, jak bardzo wazne sg pierwsze lata zycia dziecka,
bywa dla rodzicéw swego rodzaju obcigzeniem. Wiele razy spotkatam w gabinecie terapeutycznym osoby, ktére byty
przepetnione lekiem - wydawato im sie, ze jesli tylko popetnig ,btad wychowawczy”, to dziecko bedzie miato zniszczone
zycie. Czasami po pomoc zgtaszajg sie takze tacy rodzice, ktérzy nie moga darowad sobie tego, ze w ktérym$ momencie
zycia dziecka zrobili co$ nie tak - na przyktad poswiecali mu za mato uwagi. Surowe rozliczanie siebie nie sprzyja jednak ani
zdrowiu rodzica jako osoby, ani budowaniu relacji z dzieckiem - trudno przeciez by¢ blisko dziecka, gdy odczuwa sie
nieustanne napiecie.

Ustyszec dziecko i siebie

Bardzo pozytywnie rokujgcym czynnikiem podczas terapii rodzin jest sytuacja, w ktérej rodzice staraja sie ustyszeé swoje
dziecko i zrozumieé jego potrzeby - na przyktad nie karza go za ,zte zachowanie”, ale dazg do zrozumienia, co sprawia, ze
dziecko postepuje w taki czy inny sposéb. Jednoczesnie niektdrzy z tych rodzicdw, ktérych cechuje empatia wobec wiasnych
dzieci, nie sa w stanie (albo nawet nie prébujg) zrozumie¢ samych siebie. Dla takich rodzicdw to, ze kiedys$ nakrzyczeli na
dziecko, ze raz nastraszyli je zostawieniem na placu zabaw albo ze w pewnym momencie mato z pociecha rozmawiali, bywa
absolutnym koficem Swiata, powodem do myslenia o sobie w kategoriach ,zta matka”, ,beznadziejny ojciec”, ,nieudacznik”.
Poczucie winy nierzadko taczy sie takze z poréwnywaniem sie z innymi, ktérzy w naszych oczach ,nigdy by tak nie postapili”.
A przeciez podobnie jak zachowanie dziecka, tak i postepowanie dorostego ma jakies przyczyny.

Jesli wyrzucamy sobie btgd z przesztosci, ktéry pojawit sie w naszej relacji z dzieckiem, warto jest postara¢ sie ,,obejrze¢” go
w szerszym kontekscie. By¢ moze to, ze krzyknetam na dziecko, wydarzyto sie tuz po ktétni z mojg matka? Moze w tym
okresie, ktéry obecnie wspominam jako czas bycia daleko od dziecka, cierpiatam na depresje poporodowg i datam mu tyle,
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ile potrafitam? A moze okres, w ktérym przegapitam, ze syn czy cérka ma problemy w szkole, byt czasem, gdy dowiedziatam
sie 0 zdradzie partnera i bytam zupetnie sama z poczuciem zranienia? Pamietajmy: préba zrozumienia siebie to nie jest
usprawiedliwianie sie ani bagatelizowanie problemu - to wazny krok w kierunku wybaczenia sobie i dalszego czutego
towarzyszenia dziecku.

Wybaczenie jest procesem

Waznym etapem wybaczania jest takze uswiadomienie sobie, ze relacja z dzieckiem jest dynamiczna, a zdecydowana
wiekszos$¢ popetnionych btedéw mozna przeciez naprawié. Za podniesiony ton mozemy latoro$!| przeprosi¢, a trwajace jakis
czas wycofanie czy mniejsza dostepnosé - omowi¢ z dzieckiem, ttumaczac mu, ze nie byta to jego wina. Wielu rodzicéw
obawia sie rozmowy z dzieckiem o popetnionych przez siebie btedach - tymczasem bardzo czesto okazuje sie, ze my sami
jestesmy wobec siebie o wiele bardziej surowi niz dzieci wzgledem nas! Rozmowa o tym, co zrobiliSmy inaczej, nizbysmy
chcieli, jest tez okazjg do ustyszenia emocji dziecka oraz rozmowy z nim o odpowiedzialno$ci za wtasne czyny. Pomocna w
procesie wybaczania sobie jest rowniez Swiadomos¢, ze nie trzeba by¢ idealnym rodzicem, aby dziecko byto zdrowe i
szczesliwe - maty cztowiek ma przeciez zdolno$¢ do samoregeneracji, czyli do radzenia sobie z trudnos$ciami,
doswiadczanymi takze w domu rodzinnym. Rodzic, ktéry czuje, ze popsut cos w relacji z dzieckiem, moze takze przypomniec
sobie, ze przeciez w danej sytuacji nie umiat postgpi¢ inaczej (bo na przyktad cierpiat z powodu depresji), a to, co wtedy dat
dziecku, byto dla niego nie lada wysitkiem. Pomocna moze by¢ takze wizualizacja sytuacji, w ktérej popetnilismy btad - na
przyktad krzyczeliSmy na dziecko - i powiedzenie samemu sobie: ,Wybaczam ci, rozumiem, ze wtedy czutas sie bezradna i
samotna z tym problemem”.

Wybaczenie sobie rodzicielskich (i nie tylko!) btedéw nie jest oczywiscie zabiegiem magicznym - jest to proces, w ktérym
wazne sg: zrozumienie swoich motywacji, oméwienie towarzyszacych temu emocji z kim$ zaufanym oraz préba dalszego
zycia blisko dziecka. Jesli jednak sadzimy, ze nie umiemy sobie poradzi¢ z wyrzutami sumienia, ze relacja z dzieckiem po
naszym okreslonym zachowaniu pogorszyta sie, ze mamy trudnos¢ z regulowaniem swoich emocji i czesto ranimy dziecko
albo ze nie byliSmy w stanie da¢ mu odpowiedniego wsparcia w naprawde trudnej sytuacji (na przyktad po swoim rozstaniu z
przemocowym partnerem albo gdy dziecko padto ofiarg wykorzystania seksualnego), pozwdlmy specjaliscie udzieli¢ pomocy
nam i naszemu dziecku.

Terapia indywidualna rodzica lub terapia rodzinna potrafig uwolni¢ cztowieka od zalu i poczucia winy - nawet takiego, z
ktérym niektdrzy z nas mierza sie przez cate zycie.
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