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Jest kilka takich zapomnianych stéw, ktore czasem niespodziewanie wracajg do jezyka. Jednym
z nich jest ,czutosc”, o ktdrej w swoim noblowskim przemowieniu ,Czuty narrator” przypomniata
nam Olga Tokarczuk. Odkrylismy na nowo ciepto i piekno ptyngce z tego stowa. Pojawito sie
nagle, ale w samg pore: fuz przed fak trudnym dla nas wszystkich czasem pandemii. Bo gdy lek
i napiecie towarzyszg nam na co dzien, czutosc jest tym, co moze dac¢ nam wytchnienie. Czutosc
dla ludzi, swiata i czutosc dla siebie samych.

Przyjrzenie sie z czutoscig temu, co do tej pory spedzato nam sen z powiek, powodowato kon-
flikty lub zmuszato do wysitku ponad sity, moze pomdc w uwolnieniu sie od tej nadmiarowosci.

Od czego zaczac¢? Jak zwykle od spojrzenia w siebie, tym razem z czutoscia, do czego namawia
Natalia de Barbaro w swoim felietonie ,Co widzisz pod domowym mikroskopem? Czuta rewo-
lucja w domu”.

Warto tez podczas tego spogladania w siebie zwrdci¢ uwage na fo, co nas ogranicza — jak fo,
w jaki sposdb bylismy wychowywani, wptywa na nasze dzisiejsze zycie. Czy ciggle, towarzyszace
kobietom, poczucie bycie nie dos¢ dobrg (matka, pracownica, partnerkg) ma z tym cos wspdine-
go? Dlaczego kobiety beda ubiegajg sie o awans tylko, gdy spetniajg 100% warunkdw, podczas
gdy mezczyznom do podjecia fakiej decyzji wystarczy 60%? ,0dpusc¢ sobie” — mowi w wywia-
dzie Kasia Malinowska. Skorzystajcie z jej rady.

Mezczyznom tez bywa ciezko: i dla nich spoteczenstwo nie przewiduje w takich wypadkach
faryfy ulgowej. Mezczyzna ma ,dawac rade”, by¢ twardy, zdecydowany i wiedzied, co robic. Nie
bardzo wypada wyzali¢ sie kumplowi, méwic¢ o swoim smutku czy leku, a juz na pewno nie ma
prawa ptakac. A my namawiamy z czutoscia: ,Rycz facet, jesli chcesz”. O tym poczytajcie w roz-
mowie z Jakubem Macewiczem.

A co z relacjami z najblizszymi? Ot6z i tu zadziata magia tego stowa, gdy zamiast nieustannej
frustracji i poczucia niesprawiedliwosci, otworzymy sie na zmiane i z czutoscig przyjrzymy sie
naszym potrzebom, mozliwosciom i temu, co kazde z nas wnosi do zwigzku. O tfym, ze czasem
faka analiza moze nas zaskoczy¢ swoimi wynikami i co moze da¢ nam zmiana, przeczytacie
w rozmowie z Dorotg Zidtkowskg-Maciaszek ,Czutosc jest srodkiem znieczulajgcym. Partnerom,
ktdrzy sie nig obdarzg, tatwiej jest przejs¢ przez kryzys”.

Poza tym przygladaniem sie, analizowaniem i zmianami, nie zapominajcie o odpoczynku i zadba-
niu o siebie. Macie wyrzuty sumienia, ze nic nie robicie, a tyle spraw na gtowie? Czasem frudno
nam odpuscic, ale bycie w ciggtej gotowosci, na wysokich obrotach, jest zwyczajnie wyczerpu-
jace. Wiec zachecamy wraz z Natalig de Barbaro, zeby czasem urzadzi¢ sobie ,Dziert Zmiete]”.
Marzycie o herbatce pod kocem i serialu na Netflixie? Kiedy, jak nie teraz, i ktdz, jak nie Wy, moze
fo marzenie spetnic?

Z zyczeniami czasu petnego czutosci i bliskosci, ale tez wolnosci!

Zespot Dziatu Edukacji
Kulczyk Foundation
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Chcesz by¢ wystuchany? Postuchaj. Chcesz wiecej zrozumienia? Sprébuj zrozumied. Chcesz wiecej rozmowy
wprost? Powiedz wprost.

Natalia de Barbaro — psycholozka i trenerka, prowadzi warsztaty dla kobiet ,Wtasny pokdj”
oraz szkolenia z komunikacji i przywédztwa dla firmy House of Skills. Wydata dwa tomiki
wierszy — ,Ciemnia” i ,Tkanka”.

Jakis czas femu Uniwersytety Harvard i Virginia przeprowadzity eksperyment. Zadaniem badanych
byto siedzie¢ przez pietnascie minut na krzesle — bez telefonu, bez zadnego towarzystwa. Jedyne,
co mogli zrobic, to... zaaplikowac sobie elektrowstrzasy.

Pytani, czy bedg chcieli to robi¢, mowili, ze sg wrecz gotowi zaptacic, zeby tfego uniknad. Kiedy jed-
nak przyszto co do czego, okazato sie, ze dwie trzecie mezczyzn i co czwarta kobieta decydowato
sie na elekfrowstrzasy.
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Czego nie mogli wytrzymac, skoro woleli te watpliwg rozrywke? Siebie samych. Bo nikogo innego
fam nie byto.

Nasz, za przeproszeniem, $wiat wewnetrzny nie przypomina wiosennej faki. Chocbys z niewysto-
wiong precyzjg optymalizowat swoje osiggi, chocby twoj grafik byt ciasny jak gorset, on caty czas
tfam jest. Jesli nie wierzysz, wejdz do pokoju, usigdZ na krzesle, nastaw czasomierz w telefonie na
pietnascie minut i potdz ten telefon dalej, niz siega reka.

Zatoze sie, ze przez te pietnascie minut poczujesz nude, napiecie, niepokdj, przyjemnos¢, ulge i po-
fem znowu napiecie, moze ztos¢, smutek i pare innych rzeczy. Kiedy po pietnastu minutach wej-
dziesz do pokoju, w ktérym bedzie twdj partner czy partnerka, te wszystkie rzeczy dalej w tobie
beda. Tyle ze wtedy, kiedy z ,pomocg” przychodzi drugi cztowiek, mozemy sobie zaczac¢ opowiadac
historie o tym, ze to on jest zrédtem wszelkich napiec i utarczek.

Pamietam taki rysunek: dwdch facetdw stoi naprzeciwko siebie; widac, ze sie ktéca. Na ziemi naryso-
wana jest liczba - facet po prawej wyraznie widzi szostke, facet po lewej — dziewigtke. Dla kazdego
jest oczywiste, ze ich ktétnia nie ma zadnego sensu i ze kazdy z nich ma swojg niekwestionowalng
perspektywe. A jednak sie zawzieli i jeden drugiemu do upadtego bedzie ttumaczyt, jak bardzo ten
drugi sie myli.

Intelektualnie prawda o tym, ze kazdy cztowiek ma inny punkt widzenia — jest inny, ma inny los, inng
osobowos¢, inne DNA, kto inny go trzymat w ramionach, kiedy byt niemowleciem i tak dalej — jest
banatem.

Ale gteboka zgoda na to, ze ktos ma inaczej niz ja, zwtaszcza jesli go go kocham, jest naprawde
frudna. Dlaczego te nozyczki tu lezg? No jak to, gdzie majg by¢, w szufladzie gornej, obok rekawi-
czek! Telewizor mam wytgczy<? Czyli co, nie obchodzi cie, co sie na swiecie dzieje? Nie chcesz satat-
ki jarzynowej? Ale przeciez zdrowa jest, co jest z tobg nie tak, ze nie chcesz satatki, kazdy normalny
cztowiek je satatke jarzynowa, popatrz na mnie, ja mam caty talerz!

Co tam Harvard i Virginia — kwarantanna! To dopiero jest eksperyment. Pod pandemicznym mikro-
skopem, jesli tylko zechcemy sie przypatrze¢, mozna zobaczy¢ duzo wiecej: mata przestrzen, my
i nasi bliscy.

Co wida¢ pod twoim? Jesli wady innych i twojg absolutng niewinnosc, wyreguluj okular. Poobserwuj,
co ty wnosisz do domu. Tak jak w réwnaniu matematycznym z kilkoma zmiennymi kazda z nich
wptywa na ostateczny wynik.

Poreczg, ktorej mozemy sie uchwycic, kiedy juz zorientujemy sie, ze niesiemy naszemu domowi nie
tylko spokdj, tagodnosc i mitosé, sg nasze wartosci. Wez kartke. Napisz na niej, w co wierzysz: trzy
do pieciu najwazniejszych dla ciebie rzeczy.
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Zadanie, przyznasz, osobiste. | tylko jedna osoba moze je wykonad. Kiedy pytam ciebie, co jest dla
ciebie najwazniejsze, nie pytam twojej mamy, taty, partnera ani partnerki. Nie pytam nauczycielek
z twojej szkoty, ksiedza z twojej parafii, twojego szefa czy szefowej. Tylko ty znasz odpowiedz.
Wszyscy oddychamy powietrzem gestym od cudzych oczekiwan, powinnosci, stereotypdw. Tym
bardziej, wbrew temu smogowi, warto poszukac wiasnych odpowiedzi.

Jestesmy zrobieni z warstw. Masz jakis nastroj, jestes wyspana albo nie, mniegj lub bardziej zmeczo-
ny siedzeniem w domu. Masz tez osobowosc, nawyki, zwyczajowy sposob rozmawiania z bliskimi,
ulubione tance.

| masz wartosci — to, co w samym rdzeniu, w sercu, gtowie, brzuchu. Jestesmy szczesliwi — ze sobg
i w naszych zwigzkach — kiedy w nasze wtorki i czwartki, zyjemy zgodnie z tym, w co wierzymy.

Nikt na swojej kartce nie napisze, ze wierzy w agresje, niecierpliwos¢ i nieréwnosc. A jednak — zo-
baczmy, jak nasze idee spotykajg sie z naszg codziennoscia.

Zrobitam to ¢wiczenie. Na pierwszym miejscu napisatam ,szacunek”. Wierze w szacunek rozumiany
jako zgoda na drugiego cztowieka i jego ode mnie odmiennos¢. Ale czy kiedy pigty raz mowie na-
stoletniemu synowi, zeby sie ubrat, bo mnie jest zimno, jestem wierna tej swojej kartce?

Napisatam tez ,wolnos¢”. Czy nie sprzeniewierzytam sie temu, kiedy w ktétni méj maz powiedziat,
Ze nie chce o czyms rozmawiad, a ja go naciskatam, zeby jednak rozmawiat? Napisatam ,otwartos¢”
— ale czy kiedy zmilczam cos, co jest dla mnie wazne, albo méwie optotkami — czy jestem otwarta?

Oczywiscie najtatwiej jest rozlicza¢ innych: nasze ego karmi sie fast foodem poczucia, ze jestesmy
od nich fajniejsi. Tyle ze zadna zmiana na lepsze w naszym zyciu od tego sie nie zacznie. Dopoki
wierze, ze jestem ofiarg wad innych ludzi, nie stawiam przed sobg zadnego zadania, ale tez pozba-
wiam sie wptywu.

Susan Scott, autorka wartej przeczytania, szczegodlnie teraz, ksigzki ,Odwazne rozmowy”, pisze
w niej, ze kiedy brakuje nam czegos w relacji, warto samemu to dac.

Dac¢ to, na co sami czekamy — nakarmic¢ drugiego tym, czego sami jestesmy gtodni. Chcesz by¢
wystuchany? Postuchaj. Chcesz wiecej zrozumienia? Sprébuj zrozumiec. Chcesz wiecej rozmowy
wprost? Powiedz wprost.

Nie bedzie lepszego czasu, zeby przyjrzec sie sobie, naszym zwigzkom i temu, co w nie wnosimy.
Jaka jest codzienna jakosc¢ naszego bycia razem? Jak to wyglada teraz, kiedy wszystko widac jak na
dtoni, w wiekszym stezeniu niz w czasie przedpandemicznym? Popatrz na swoj dom, popatrz na
swoj zwigzek. Czy jest polem, na ktdrym wydarza sie to, co napisatas na swojej kartce?
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Jesli byta na niej ,rownos¢” — sprawdz. Kto przygotowuje positki? Kto po nich sprzata? Kto wota
ludzi do stotu? Kfo pamiefa o urodzinach i przypomina innym? Kto frzyma kase? Kto pamieta
o rachunkach? Kto pyta, no i co my teraz zrobimy, a kto odpowiada? Kto zawozi samochdd do
przegladu? Kto pamieta, kiedy konczy sie przeglad? Jesli na srodku podtogi lezy pudto po kupio-
nych online po zawrotnej cenie maseczkach, kto je podniesie? Kto pomaga dziecku w nauce? Kto
Z nim gada, kiedy dato ciata albo kiedy jest smutne? Kto zauwaza, ze jest smutne? Jesli wydarza sie
ktétnia, kto doprowadza do tego, ze wracacie do zgody? Kto daje psu wode do miski? Kto pamieta,
ze jutro jest odbidr Smieci wielkogabarytowych? Kto pierwszy wie, ze zmywarka sie zepsuta, k1o ja
naprawia albo wzywa fachowca?

Zadatam akurat fakie pytania, mogtam zadac inne. Wyobrazam sobie, ze odpowiedzi powinny jakos
odzwierciedlac wiare w rownos¢ — jesli w nig wierzysz. Tak samo z innymi rzeczami z twojej kartki.
W16z jg do kieszeni i nos przy sobie. Obstawiam, ze co najmniej pare razy w ciggu dzisiejszego dnia
poczujesz jg wtedy, kiedy frzeba.

Jestesmy mocni w gebie. Nasze makro jest tatwiejsze niz mikro. tatwiej krzycze¢ na demonstra-
cjach i oburzac sie na obtude politykéw na kanapie przed telewizorem, niz mozolnie wyplatac tkan-
ke swojej codziennosci, razem z tymi, ktérych kochamy. Jak jest w naszych domach? Wolnos¢?
Rownos¢? Demokracja?

Gdyby sie okazato, ze cos$ w tej sprawie zostato jeszcze do zrobienia, zawsze pozostaje rewolucyjny
koncept rozmowy: tym razem dwa krzesta i troche dtuzej niz pietnascie minut z harwardzkiego
eksperymentu. Czego potrzebujesz ode mnie, mdj kochany? Jak ci jest w tej kwarantannie, mita?

Co mozemy zrobi¢, zeby nam byto lepiej razem, nie tylko teraz, ale i wtedy, kiedy wrécimy do tego,
co nazywalismy sobie normalnym zyciem?
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Gdy zobaczymy, jakie mechanizmy rzadzg naszg rodzing i naszym zwigzkiem, mozemy cos z tym zrobic.

Dorota Ziétkowska-Maciaszek — psychoterapeutka par, pracuje tez w obszarze mediacji mat-
zenskich, prowadzi coaching, szkolenia i warsztaty miedzy innymi z zakresu efektywnej komuni-
kacji, rozwigzywania konfliktéw, zarzadzania stresem czy interwendcji kryzysowej. Jest prezeska
fundacji Rozwdd? Poczekaj!.

Jestesmy teraz w domach, zaréwno kobiety, jak i mezczyzni. Czy to moze by¢ punktem
zwrotnym w tym, jak uktadamy swoje zycie domowe i podziat obowigzkéw?

Oczywiscie, kazdy kryzys zawiera fez w sobie szanse na pozytywng zmiane, pod warunkiem
7e o dostrzezemy, a nie potraktujemy trudnej sytuacji jako okazji do zapadania sie w jeszcze
gtebszg frustracje i podziaty. Obecna izolacja daje nam okazje, by przyjrzec sie swojej relacji. Czy
jest nam fatwo czy trudno byc razem przez catg dobe? Czy mamy ze sobg o czym rozmawiac?
Jak biegng inferakcje w naszej rodzinie, np. do kogo kierowane sg wszystkie prosby i oczekiwa-
nia? Czy dzieci w kazdej sprawie idg do mamy, poczawszy od ,podciggnij mi majtki”, przez ,zréb
kanapke”, az do ,pomdz w matematyce i historii”? A moze tylko czesc rzeczy jest kierowana do
mnie, ale za fo tfa mniej przyjemna? Moze do taty dzieci idg z prosbami o zabawe, przytulenie
i wygtupy, a do mnie - o jedzenie i czyste skarpetki? W normalnej, zabieganej codziennosci to
moze nie byc¢ dla nas zauwazalne.
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Dostrzegamy to i co dalej?

Gdy zobaczymy, jakie mechanizmy rzadza nasza rodzing i zwigzkiem, mozemy prébowac je
zmienic. Ale przestrzegam: mamy tendencje, by reagowac zbyt szybko. Co$ nam nie pasuje, po-
jawia sie frustracja i chcemy od razu jg odreagowac.

,»BO ty nic nie robisz”?

Tak, to prosty sposob, by uwolnic sie od napiecia i przerzucic je na drugg strone. Ale nie stuzy
pozytywnej zmianie, niezaleznie od tego, na ile jest to prawda o partnerze.

Co jeszcze nie dziata?

Wchodzenie w role meczennicy czy meczennika. Ciggte narzekanie, jak bardzo mnie to obcigza,
i obwinianie o fo rodziny, wypominanie, ze nie pomagaja, nie widzg, nie doceniaja. Liczenie na to,
Ze przez zawstydzenie czy obwinienie domownicy wezma sie zwawo do pracy i poczujg wdziecz-
nos¢ za nasze zaangazowanie, jest naiwnoscia. Zwykle rodzina szybko sie uodparnia i mozemy
ustyszec: ,0, matka (lub ojciec) znowu gdera”. Albo partner moéwi: ,To nie réb tego, nikt tego od
ciebie nie wymaga, po co tyle sprzatasz?”. W ten sposdb pogragzamy sie w nielubianej roli i nie
uczymy cedowac obowigzkéw na domownikéw. Tak na pewno nie doprowadzimy do zmiany.

Domy funkcjonuja réznie, ale na potrzeby tej rozmowy weZmy pod lupe statystyczng polska
relacje, ktéra wedtug réznych badan wciaz bazuje na tym, ze to kobieta wykonuje wiekszos¢
prac domowych.

A ja od siebie dodam, ze rozmawiamy o zwigzkach, w ktdrych nie dzieje sie bardzo Zle, tylko
w ktorych jest wystarczajgco dobra baza i takie nastawienie stron do siebie, by mozliwe byty
konstruktywne zmiany.

Nigdzie na swiecie kobiety i mezczyzni nie pracujg w domach po réwno, ale w Skandynawii ko-
biety poswiecajg na to o godzine wiecej dziennie niz mezczyzni, podczas gdy Polki pracujg po
pie¢ godzin dziennie, a Polacy — dwie i pot. Rézne badania, np. robione przez OECD, pokazuija,
ze Polki na tle innych nacji pracujg bardzo duzo (zreszta Polacy tez). Wymiar tzw. nieodptatnej
pracy domowej kobiet jest mniej wiecej dwukrotnie wiekszy niz mezczyzn. Ale co ciekawe, pol-
scy mezczyzni nie pracujg duzo mniej niz np. norwescy. A w Norwegii rownouprawnienie ma sie
najlepiej w Europie i wktad w domowe prace obu ptci jest najbardziej zréwnowazony.

Chce pani powiedzieé, ze polscy mezczyzni pracuja w domu tyle co Norwegowie, ale Polki
zasuwajq duzo wiecej niz Norwezki?

Tak. Nie znam analiz socjologicznych, z czego to wynika, ale na pewno lepsza sytuacja finansowa
gospodarstw domowych ma fu ogromne znaczenie. To jest zamozne spoteczenistwo, wiec wiele
rodzin korzysta z odptatnej pomocy w pracach domowych. Czesciej niz my pewnie wychodza
jes¢ na miescie, kfos pomaga zajmowac sie dzie¢mi. By¢ moze tamtejszy system edukacji nie
obcigza rodzicéw pracami domowymi dzieci tak mocno jak nasz. Ale sadze, ze réznice majgtkowe
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o nie wszystko. Raport Komisji Europejskiej pokazuje, ze 77 proc. Polakdéw uwaza, iz gtéwna rola
kobiety jest opieka nad dzie¢mi i domem. Jestesmy tym samym w czotdwce panstw, gtéwnie
wschodu i potudnia Europy, gdzie tradycyjne podejscie do rodziny jest bardzo silne, wyprzedzity
nas tylko Butgaria i Wegry. To wiele wyjasnia.

Niezaleznie od fego, czy pracuje zawodowo czy nie, 0 mojej wartosci jako kobiety, zony i matki
Swiadczy to, ile daje z siebie domowi. Czesto same sobie nie odpuszczamy.

Widzi to pani w gabinecie?

Zdarza sie, ze na warsztatach czy w gabinecie obserwuje takg scene: kobieta jest niezadowolona
z podziatu obowigzkdw, a partner sie z nig zgadza, przyznaje, ze jest nierdwny, ze ona na siebie
wzieta wiecej, ale jednocze$nie méwi: ,Nie chce tak duzo robic¢. Ciezko pracujemy zawodowo,
moze sprobujmy jakos$ sie odcigzy¢, zmieni¢ priorytety, wiecej czasu poswiecac samym sobie.
Czy musimy zawsze miec tak wysprzatane? Moze wezmiemy kogo$ do pomocy?”. | w tym mo-
mencie u czesci kobiet pojawia sie opdr: ,Nie, ja oczekuje, ze to Ty bedziesz robit wiecej, a nie, ze
ja bede robita mniej”.

Dlaczego?
Bo np. uwazajg, ze taki wzor nalezy pokazywad dzieciom — ze w domu sie pracuje, a nie kims
wyrecza. Uwazaja, ze to ich zadanie i muszg mu sprostac, i czujg sie winne, nie wywigzujgc sie
Z nich perfekcyjnie.

Bycie dobra paniag domu buduje poczucie wartosci.
Wartosci, przydatnosci, sprawczosci. Dla poréwnania z naszymi 77 proc., o ktérych wspomniatam,
w Szwedji tylko okoto 11 proc. 0séb uwaza, ze dom i rodzina to gtéwne zadanie kobiety, a Srednia
europejska to 44 proc.

Czyli rewolucje o sprawiedliwy podziat obowigzkéw musimy zaczy¢ od siebie?
Zdecydowanie tak.

To zacznijmy od syndromu ,,bo ja to zrobie szybciej i lepiej”.
O, jest on bardzo czesty. MezczyZni czesto skarzg sie, ze cokolwiek zrobig, z géry wiedza, ze be-
dzie Zle. On cos robi, a potem przychodzi partnerka i sprawdza. | najczesciej nie mowi, ze fajnie,

Ze co$ zostato ogarniete, tylko ze cos zostato zrobione nie dos¢ dobrze. Wiekszos¢ z nas nie lubi
by¢ kontrolowana w taki sposdb.
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Mato kto lubi tez by¢ podkomendnym.

Wiele kobiet wyznacza mezczyznie nie tylko cel, ale tez droge dojscia do niego. Np. mama wy-
chodzi z domu na jakies swoje zajecia i zamiast zatozyc, ze ojciec zajmie sie w fym czasie dziec-
mi w sposoéb odpowiedni, co wydaje sie oczywiste, zostawia szczegdtowq instrukcje dziatania.
Krok po kroku wyznacza mu, co i w jakiej kolejnosci ma z dzie¢mi zrobi¢, co im dac¢ do jedzenia,
w €0 sie bawi¢, a w co nie efc.

Takie podejscie zaktada, Ze mezczyzna sam z siebie nie poradzi sobie z tg sytuacja, obniza jego
warfosc jako rownorzednego partnera. | w konsekwencji obraca sie przeciwko kobiecie.

To co mowic?

W partnerskiej relacji? ,\Wychodze, czes¢, bawcie sie dobrze”. Nie ingeruje w to, bo zaktadam, ze
moj parter jest odpowiedzialng osoba, nie zrobi krzywdy dzieciom, pobawi sie z nimi, nakarmi je
i utozy do snu. Zrobi to po swojemu, inaczej niz ja, ale mam pewnos¢, ze dzieci beda zaopiekowa-
ne. A jak ojciec nie odrobi z dzie¢mi nalezycie lekcji, to nastepnego dnia sie skonfrontuje z patami
przyniesionymi ze szkoty, i tyle.

Meiczyzini nie lubig by¢ podkomendnymi, ale wiele kobiet nie chce tez wydawac rozkazéw.

To druga strona tego samego medalu. Bo z kolei mezczyzni czesto méwia: ,Ja ci przeciez chetnie
pomoge, tylko powiedz, co mam zrobi¢. Czy ja ci kiedys odmowitem?”. | wtedy widze, ze w kobie-
cie sie gotuje. Bo wiele kobiet nie chce by¢ w roli rozdajgcej zadania. To jest trudna, obcigzajaca
rola i kobieta nie czuje sie wtedy jak partnerka, lecz jak matka lub szefowa. Wielu kobietom zale-
7y, by mezczyzna patrzyt na dom jak na swoje poletko, a nie zeby byt kims, komu sie zleca prace,
kto zaledwie pomaga. By byta to ich wspdlna sprawa.

Dlaczego w tak wielu polskich domach w podziale obowigzkow jest tak wielka dysproporcja?

Robimy to nieswiadomie, powtarzamy schematy, ulegamy wptywowi spotecznych oczekiwan.
Czesto nawet nie ustalamy zasad, na jakich ma funkcjonowac nasz dom, to sie po prostu dzie-
je, a po jakims czasie okazuje sie, ze jest nam w tym niewygodnie. Dlatego dobrze zacza¢ od
wspolnego zastanowienia sie, jak to u nas jest, dlaczego witasnie tak i co nalezatoby zmienic. Nie
chodzi o to, zeby teraz kobiety zaczety sie jeszcze dodatkowo obwiniac: ,Ale ja jestem gtupia, ze
to wszystko na siebie wzietam”. Bierzemy to na siebie, bo taki jest domysiny model ugruntowany
przez pokolenia.

Nie jest tatwo oprze¢ sie wzorcom rodzinnym albo widokowi domu kolezanki, ktéra ma za-
wsze btysk w kazdym kacie i Swiezo upieczone ciasto na stole.

Dodajmy, ze wcale nie jest powiedziane, ze w tym I$nigcym domu domownicy sg szczesliwi. Cho-
dzi przeciez o 1o, zeby tak ustawic zycie rodzinne, by dom byt miejscem, gdzie wszyscy dobrze
sie czujemy.
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Udany zwigzek mozna tworzy¢ na wiele sposobdw. Sg kobiety, ktére spetniajg sie dzieki prowa-
dzeniu domu i wcale nie zalezy im na dzieleniu tego pola z mezczyzna.

Ale s3 i takie, ktérym fo przeszkadza.

O domowej pracy kobiet méwi sie, ze jest niewidzialna, bo ekonomisci nie wliczaja jej do PKB,
ale ona tez bywa niewidzialna dla domownikéw. Gdyby zapyta¢ mezczyzn i kobiety o domo-
we obowigazki, lista kobiet na bank bytaby dtuzsza. Bo o ile nawet mezczyzna, ktéry nie tyka
scierki, wie, Ze w domu sie odkurza, gotuje, o tyle pewnie niekoniecznie wie, ze odkurzaé
trzeba takze lampy, ze kilka razy w roku przewala sie szafe dzieci, oddziela za mate ubrania
od reszty. Czy lista domowych prac moze nam sie przydac¢ w naszej rewoluc;ji?

Oczywiscie. Szwedzi zrobili nawet aplikacje, w ktérej ujete sg wszystkie czynnosci, ktére danego
dnia partnerzy wykonuja. Pod koniec dnia mozna sprawdzi¢, kto ile zebrat punktéw, bo czynno-
sci sg punktowane.

Brzmi troche korporacyjnie, ale to chyba dobre narzedzie?

To zalezy, bo wiadomo, ze kazde narzedzie moze by rdznie uzyte, réwniez jako bror w wojnach
domowych, srodek opresji czy rywalizacji. Jesli chcemy zmiany w relacji, pozytywna intencja obu
stron jest kluczowa.

Ale powiem o czyms jeszcze. Jest taka lista obowigzkdéw domowych stworzona przez prof. Johna
Gottmana, ktéra daje do wypetnienia parom: kazdy zakresla, co robi, i potem patrzymy, jak z ta
rownowaga i nierdwnowagg jest. Czasem wychodzg ciekawe rzeczy, np. okazuje sie, ze wbrew
femu, co uwaza kobieta, wcale nie jest tak, ze mezczyzna zupetnie nic nie robi, i nagle ona z prze-
konania, ze robi 90 proc,, a on zaledwie 10, dochodzi do punktu, w ktérym proporcja wyglada jak
60 do 40. To wcigz roznica, ale jednak lepszy punkt startu niz ,ty nic nie robisz”. Taka lista poka-
ZUje czesto jeszcze jedng rzecz: ze generalnie w domach pracuje sie po prostu bardzo duzo. Jako
ferapeutka czesto sugeruje: ,Znajdzcie czas na odpoczynek, na dobry wspdlny czas, zastandwcie
sie, czy naprawde musicie tyle czasu poswiecac¢ na robienie z dzie¢mi lekcji. Moze powinny juz
je odrabiac same?”.

No dobrze, a jaka powinna by¢ nasza motywacja, gdy chcemy przeprowadzi¢ naszq bez-
krwawa domowa rewolucje?
Raczej mysle o rozwoju niz rewolucji. Rewolucja czesto prowadzi do wymiany elit i odwetu.

A przy dazeniu do autentycznej zmiany nie moze nam przyswiecac chec rewanzu czy uzyskania
przewagi. Celem ma by¢ réwnowaga, dzieki ktorej oboje poczujemy sie lepiej w zwigzku.
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To w takim razie zapytam, jak przedstawié partnerowi korzysci. Bo korzys¢ dla kobiety jest
oczywista: ona pozbywa sie czesci obcigzenia. Ale dlaczego on ma je wzig¢ na siebie ze $pie-
wem na ustach?

Dla niego korzysc jest przede wszystkim taka, ze moze naprawde stac¢ sie partnerem. Poczuc
wspotodpowiedzialnosc i wyjsé z pozycji osoby stabo zorientfowanej w sprawach domu i rodziny.
Widze, ze wielu wspdtczesnych mezczyzn o fo zabiega. Dla nich mysl, ze kobieta miataby sama
zarzadzac i odpowiadac za dom, jest umniejszeniem ich roli, bo sprowadza ich tak naprawde do
roli dziecka, ktérym frzeba sie zajmowac. A dojrzatosc i partnerstwo sg nagradzajgce, dajg nam
poczucie, ze kierujemy wtasnym zyciem.

A jakies bardziej oczywiste profity?

Dla wielu mezczyzn nagroda za wigczanie sie w obowigzki domowe jest lepszy kontakt z dzie¢-
mi. Ojcowie zresztg bywajg zazdrosni o relacje matek z dzie¢mi. Gdy sg bardziej obecni w domu,
zaczynajg rozumied, ze bliskosci z dzieckiem nie buduje sie przez okazjonalne atrakcje i zabawe,
ale przez to, ze sie pomaga w lekcjach, rozwigzuje wspdlnie problemy, ¢wiczy cierpliwosc¢, gdy
dziecko nie chce wspdtpracowac. Mezczyzni, ktorzy do tej pory nie wigczali sie aktywnie w opie-
ke nad matymi dzie¢mi, z duzg satysfakcjg mdwig o sytuacjach, gdy matki, wczesniej niepewne,
czy moga tak zrobic, zdecydowaty sie gdzies same wyjechacd, zostawiajgc dzieci z tata. Przyznaja,
Ze poczatkowo sie tego bali, byto to wyzwanie, ale zyskali poczucie, ze potrafig by¢ réwnorzed-
nym rodzicem, i bardzo uwrazliwili sie na dzieci. tatwiej im tez jest zrozumiec kobiete i to, jak
wiele uwagi i wysitku wymaga opieka nad maluchami.

Dla ojcéw corek nagradzajaca moze by¢ swiadomosé, ze dajg im dobry przyktad mezczyzny?
Tak. A z drugiej strony pomocna przy zmianie moze by¢ pamiec¢ o wtasnej matce, wiecznie za-
pracowanej i obstugujacej ojca.

A co robic z takim partnerem, ktéry mowi, ze nie umie obstuzy¢ pralki?

Wie pani, ja uwazam to za wybieg. Jesli ktos w XXI| wieku, w czasach laptopow i smartfondw,
mowi, ze nie potrafi obstuzyc pralki, to jest to albo wyuczona bezradnosé, albo nieched do wyko-
nywania tej czynnosci.

Zawsze mozna wigczyc kanat na YouTubie, gdzie pan czy pani ttumaczy, jak te pralke uruchomic.
Podobnie zresztg moze zrobic¢ kobieta, gdy nie wie, jak whic¢ gwdzdz.
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Czesto jest tak, ze ojciec bierze dzieci na plac zabaw, zeby kobieta mogta ,,spokojnie po-
sprzatac”. No fajnie, ale ja wolatabym siedzie¢ w parku, niz szorowa¢ wanne.

To nie jest sprawiedliwy podziat, chyba ze w nastepnym tygodniu jest zamiana rol. Ale z drugiej
strony zdarza sie, ze kobieta zgtasza, iz ma za mato czasu dla siebie, a mezczyzna mowi: ,Zrébmy
tak, zebys miata go wiece]”. Dogadujg sie, ze w niedziele on bierze dzieciaki, ona odpoczywa.
Ojciec z dziedmi wracajg, a dom I$ni, bo ona sprzatata.

Mysle, ze duzym problemem jest ta czes¢ obowigzkow, ktorych nikt nie chce na siebie wziaé.
Ja bez wiekszego problemu moge miesza¢ w garnku z pachnaca potrawa, ale sedesu nie
szoruje z takim entuzjazmem. Mysle, ze czesto kobiety s wkurzone o to, Ze co prawda on
odwozi dzieci do szkoty, ale za to ona zawsze wycigga wtosy z odptywu wanny. To nie jest
do konca OK.

| zndw to samo pytanie: dlaczego ona to na siebie wzieta? Dobrze bytoby, zeby para, korzystajgc
z obecnego kryzysu, zobaczyta zasady, wedtug ktérych podzielili sie obowigzkami.

| zatoze sie, ze niejednokrotnie ta zasada nie zostata nazwana. ,Samo sie wydarzyto”. Zaczetam cos
robic, zrobitam drugi raz, trzeci i tak zostato. A dzi$ mi to juz nie odpowiada, jestem sfrustrowana.

O, i tu mi przychodzi do gtowy jeszcze jedna korzysc dla partnera, w zasadzie najwazniejsza:
mniej sfrustrowana partnerka. Jesli jedna osoba w zwigzku jest przecigzona, ma poczucie krzywdy,
zwigzek nie bedzie funkcjonowat harmonijnie. Jesli jedno z partneréw w zwigzku przegrywa, to
przegrywa caty zwigzek! Chodzi jednak nie tyle o dzielenie prac réwniutko po potowie, czasem
fak sie nie da, ile o to, zeby oboje mieli poczucie wzglednej réwnowagi dawania i brania w zwigzku.

Czy nasza rewolucja nie powinna obja¢ tez dzieci?

Oczywiscie, ze tak. Wiaczanie dzieci do obowigzkow to uczenie ich podejscia wspdinotowego,
pokazywanie im, ze dom to nasze miejsce i kazdy domownik stara sie, by byto w nim przyjem-
nie. Kazdy ma obowigzki dostosowane do wieku, mozliwosci. Zreszta mate dzieci majg ogromnga
satysfakcje z pomagania. | fu nie chodzi o to, zeby dzieci dawaty realne odcigzenie, ale przede
wszystkim by rozwijaty rozne kompetencje na przysztosc. Dlatego dobrze, jeslii chtopcy, i dziew-
czynki moga ¢wiczy¢ umiejetnosci domowe wychodzgce poza stereotyp ptci. To daje duzo pew-
nosci siebie w budowaniu samodzielnosci na starcie w dorostosc.

Jak to wszystko wprowadzi¢ w zycie? Spisa¢ umowe? Zrobié grafik na lodéwke?
Niektérym parom fo pomaga. Grafik, lista prac, wspdlny kalendarz. Ale to raczej podpora lo-

gistyczna. Kluczowe jest zrozumienie, ze chodzi nam o rownowage w relacji, bo od jej braku
zaczyna sie frustracja. A ta, utfrzymywana przez diugi czas, moze byc¢ poczatkiem kryzysu, ktory
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nieleczony doprowadza do rozpadu zwigzku. Nie chodzi o to, zebysmy feraz prowadzili ,zwigz-
kowa ksiegowos¢”, skrupulatnie notujac, ile kto robi, ale bysmy mieli poczucie, ze oboje jestesmy
podobnie zaangazowani w zwigzek. Nawet jesli fo, co sami dajemy i co ofrzymujemy, dotyczy
roznych sfer.

No dobrze, ale nam jednak w duzej mierze chodzi o to, Zeby on robit wiecej. Jak to dzieli¢?

Polecam droge kompetencji i preferencji. Co umiem robic i co lubie robi¢. Ktos méwi: ,Nienawidze
prasowac”, ,A ja odkurzac”. ,OK, to ja biore odkurzanie, a ty prasuj”. | na koniec zostaje nam na
stole to, czego oboje nie lubimy albo stabo nam to wychodzi. Mozemy sie zastanowi¢, czy nie da
rady komus tej czesci oddad, na przyktad komus zaptacic za sprzatanie raz na jakis czas. Niemniej
i tak zostang czynnosci mato sympatyczne, jak wycigganie wtoséw z odptywu czy szorowanie
sedesu. | tu mamy kilka wyjs¢. Mozemy to podzieli¢ na pot: jeden tydzien ty, drugi tydzien ja, albo
mozemy losowac. Mozemy tez dac partnerowi prezent: \Wiem, ze dla ciebie to obrzydliwe, a dla
mnie tylko troche, tfrzeba to zrobid, biore to na siebie”. Tego typu prezenty dobrze sprawdzajg sie
w zwigzku i zwykle rodzg wdziecznos¢.

I co, moge przehandlowac to szorowanie sedesu za kawe do t6zka w sobote?

Czemu nie? Wyrdwnanie drugiej osobie zaangazowania wcale nie musi dotyczy¢ tej samej sfery.
Kiedy badam zadowolenie par ze zwigzku, wiele z nich ma poczucie satysfakcji z dawania i bra-
nia, mimo ze wktad pracy w obowiazki nie jest réwny. ,Wprawdzie rzeczywiscie robie w domu
wiecej, ale za to codziennie m3az masuje mi stopy i zawsze docenia to, co robie”. Znatam kiedys
pare starszych panstwa. On byt starej daty inzynierem, a ona starej daty panig domu. Ich role
byty tradycyjnie podzielone. Gdy on przechodzit przez furtke, ona witata go: ,Jaki miates dzien,
czy jestes bardzo zmeczony?”, a on, widzgc wszystko, co zostato w domu zrobione, odpowiadat:
,Kochanie, ales sie napracowata, dlaczego tyle sama robitas? Pomoégtbym ci, to dla ciebie za
duzo”. Po obiedzie, ktdry pani mu podata, pan szedt na drzemke, ale gdy wstat, robit dla obojga
kawe, dbat o jej potrzeby, spedzali razem dobry czas.

Ich troska byta obustronna i pewnie do gtowy by im nie przyszto, ze tam jest jakas nieréwnosg,
a fo dzieki temu, ze zauwazali swoj poréwnywalny wkiad w funkcjonowanie rodziny i nawzajem
doceniali.
W wielu zwigzkach tego wiasnie brakuje — docenienia, wdziecznosci, serdecznosci.

Co robic, jesli sobie wszystko pieknie postanowili$my, ale rewolucja nie idzie po naszej mysli.

Miat zrobi¢, nie zrobit, a jak zrobit, to ja znéw po nim poprawiatam.

Trzeba po prostu to monitorowac, umowic sie, ze co jakis czas sigdziemy i przegadamy, co dziata,
a co nie dziata. By¢ moze Zle sie umowilismy? A moze sie okaze, ze sie wcale nie umowilismy?
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Jak to?

Czasem jedno przychodzi i méwi, ze teraz bedzie tak i tak, a drugie, poniewaz nie ma zwyczaju
wypowiadania wfasnego zdania, kiwa gtowa. Ale potem stawia bierny opdr. To nie jest umowa
i im szybciej to odkryjemy, tym lepiej. Czesto kobiety mdwig w gabinecie: ,Przeciez sie na to umo-
wilismy”. Wtedy ja pyfam mezczyzne: ,Czy pan sie na to z zong umawiat?”, a on na to: ,A miatem
jakies wyjscie?”.

Miat?

Oczywiscie. Mégt powiedziec: ,Nie zgadzam sie”. | fTu mozna siegnac gtebiej, czemu z tego wyijscia
nie skorzystat. By¢ moze chce unikac konfliktéw, moze tak byto u niego w domu, ze ojciec sie
zgadzat dla swietego spokoju. Gdy chcemy dokonac zmiany, fo frzeba tej sprawie nadac range.
Nie rozmawiac o tym w biegu ani w ztosci. Umoéwic sie na rozmowe, dac szanse partnerowi, by
fez sie przygotowat. Powiedzie¢ wprost o tym, jak sie czuje, na czym mi zalezy. Ustyszed per-
spektywe partnera. | wspdlnie wypracowac lepsze rozwigzania. Czasem warto te nasze ustalenia
zapisac, wklepac w telefon, wywiesi¢ na lodéwce. Jesli jest motywacja, to nowy nawyk z czasem
sie wyrobi.

Co robi niewypowiadane przez wiele lat poczucie krzywdy i niesprawiedliwego obcigzenia
w zwiazku?

Robi to zwigzkowi bardzo Zle. To, co niewypowiadane, wciaz istnieje i wptywa na nasza postawe
wobec partnera. Czuje sie traktowana niesprawiedliwie, osamotniona, przecigzona, wiec wycofuje
sie na wewnetrzng emigracje. Przy czym partner moze nie zdawac sobie sprawy, co naprawde
sie dzieje. Widzi, ze sie zamykam, ze sie oddalamy, ale moze nie taczyc¢ tfego z obowigzkami do-
mowymi.

Zyjac z niewypowiedzianym poczuciem krzywdy, zaczynam widzie¢ w partnerze zte intencje,
wiec odptacam mu ztosliwoscig, moge go emocjonalnie karac¢, odpychad. Gdy relacja jest wypet-
niona goryczga, zwigzek emocjonalny sie rozpada, zanika zaufanie, pojawia sie nieched. | bardzo
frudno z tego punktu przywréci¢ zwigzek do dobrej kondycji. Dlatego to jest takie wazne, by
mowic¢ o swoich potrzebach, ryzykowac trudne tematy, zadbac o poczucie rownowagi i dawac
szanse na dokonanie zmian.

Czyli prébowac¢ robic te rewolucje?

Jesli jej celem jest to, bysmy oboje dobrze sie ze sobg czuli i wzmocnili naszg relacje, to tak, jak
najbardziej. Wazna jest czutosc, ktérg macie w hasle swojej kampanii. Czutos¢ tagodzi, jest srod-
kiem znieczulajgcym w kryzysie. Partnerom obdarzajgcym sie czutoscig tatwiej jest przejs¢ nawet
przez rewolucje.
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lle sie Spoteczna nad-stara, nad-ogarnia, nad-umizga swiatu, tyle Zmieta sie musi zmigé, stoczy<, przezreé¢
tymi lodami. Nie ma zlituj.

Natalia de Barbaro - psycholozka i trenerka, prowadzi warsztaty dla kobiet ,Wtasny pokdj” oraz
szkolenia z komunikacji i przywddztwa dla firmy House of Skills. Wydata dwa tomiki wierszy —
,Ciemnia” i ,Tkanka”.

Miatam faki sen — starfuje w biegu na jakis nie najkrotszy dystans. Biegne w absurdalnym stro-
ju: na prawej nodze mam czerwonego buta na wysokiej koturnie, na lewej — przetarta teniséwke.
Z desperacjg mysle, ze musze biec tak, zeby robi¢ wrazenie, ze mam dwa fakie same buty. Mam
tez kombinezon z weluru w jakis dziwny wzorek. To wszystko razem jest strasznie niewygodne, ale
biegne, czasami spychana przez innych biegaczy i biegaczki, bo bieg jest koedukacyjny. Kilka razy
moj czerwony but wykracza za linie biezni i boje sie, ze ktos to zobaczy i zostane zdyskwalifikowana.
Ale w koncu wpadam na mete, pierwsza, fym absurdalnym, kustykajgcym biegiem, podnosze rece
w gescie zwyciestwa i padam ze zmeczenia, czerwony but zeslizguje sie z nogi. Kiedy tak leze, dy-
sz3ac, podbiega do mnie kobieta, z wygladu Marit Bjoergen. We snie wiem, ze to moja trenerka. Bra-
wo, brawo, méwi prawie z irytacja. Ale czemu lezysz — dodaje, fonem wcale nie pytajgcym. Czemu.
- powtarza, z tg samg ponurg kropka na koncu i dodaje szorstko — zaraz zaczynamy. Nie rozumiem
- co zaczynamy? dysze stabo. Trening! teraz Bjoergen jest juz ewidentnie wkurzona. Trening za-
Czynamy, zaraz, masz jutro nastepny bieg! Czekam w szatni — rzuca odwracajac sie na piecie. Wtedy
widze, Ze ona fez utyka, tak jakby miata jeden but na obcasie, a drugi nie. Budze sie zmeczona.
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Ten sen przypomniat mi sie w trakcie sesji coachingowej, na ktérej moja klientka — nazwe jg Ma-
tylda, chociaz w dowodzie ma inaczej — opowiedziata mi o swoich dwdch obliczach. Jedno oblicze
nazwata Spoteczng — ogarniaczka, zawsze usmiechnieta, zawsze gotowa do kolejnych wyzwan, za-
wsze petng energii; kobieta, ku ktérej kieruje sie bezradny wzrok innych wokét kiedy pojawia sie
problem. Spoteczna zawsze spragnionych napoi, gtodnych nakarmi, nieogarnietych ogarnie, w locie
uchwyci kazdg nowa, ekscytujacag business opportunity, makijaz zrobi na $wiattach, dziecku w za-
daniu pomoze przez felefon, pedzac przez supermarketowe alejki i z precyzjg snajpera namierzajac
Zywnosc nieprzetworzona. Spoteczna codziennie startuje w zawodach i zawsze jest na biezni na
tyle wczesnie, zeby zrobi¢ rozgrzewke, a po tym, jak dobiegnie w welurze na mete jako pierwsza,
zaraz sie podnosi, nawet bez posykiwan Bjoergen, i zasuwa w jednym bucie na nastepny trening.

Ale jest tez druga Matylda. Nazwatysmy jg Zmieta. Z delikatnosci nie wchodzitam w szczegdty, ale
wiem mniej wiecej, jak wyglada dzien Zmietej. Kiedy zmieta szuka w szafie podkoszulka, ciggnac za
jego rekaw scigga na podtoge caty wielki kigb tajemniczo splatanych ze sobg rajtek, skarpet oraz
leginséw, w ktérych miata silne noworoczne postanowienie chodzi¢ na joge dwa razy w tygodniu.
Zmieta wraca do domu po dniu pracy i wchodzi pod koc, zabiera ze sobg butelke wina, paczke czip-
sow i duze opakowanie lodéw o smaku mango, zje najpierw lody, a potem chipsy. Do wina czasami
bierze kieliszek, czasami szklanke, a czasem nic.

Kiedy gadatysmy z Matyldg o Spotecznej i Zmietej, przypomniato mi sie, ze doktadnie takie dwie
wewnetrzne postfacie wytropitam kiedys w sobie, tyle, ze nazwatam je Prymuska i Sabotazystka.
| wtedy ktos madry, z kim o tym rozmawiatam, powiedziat zdanie z mojej perspektywy rewolucyjne
- Mnie sie wydaje, ze Prymuska jest Sabotazystka. Wrdcito to do mnie w trakcie sesji — zaczetysmy
z Matyldg przygladac sie tfemu, jak silnie sprzezone sg w nas te dwie postacie — Spoteczna ze Zmie-
13, Prymuska z Sabotazystka. Jedna drugg uruchamia, jedna drugg ostabia albo wzmacnia; sg jak
naczynia potgczone. lle sie Spoteczna nad-stara, ile nad-ogarnia, ile nad-umizga swiatu, tyle Zmieta
sie musi zmiac, stoczy¢, przezrec tymi lodami. Nie ma zlituj.

Whbrew temu, co chcielibysmy sadzi¢, co chcieliby by¢ moze sadzi¢ niektdrzy z naszych pracodaw-
cow albo domownikdw, nasz rezerwuar energii jest wyczerpywalny: w baku nie ma wiecej paliwa niz
pojemnos¢ baku. |, chociaz wiele kobiet zawzieto sie, zeby doprowadzad do perfekcji sztuke jazdy
na oparach, przyjdzie moment, ze nasz pojazd wyda sie z siebie dziwny dZwiek i po prostu stanie.

Skonkludowaty$my, ze Zmietej nalezy sie wdziecznos¢. Ze jej intendjg jest nas chroni¢ przed sobg
sama, przed zapedami Spotecznej, ktdra z tego strachu, ze nie bedzie Idealna, ze nie wszystkich na-
karmi i napoi, ze zostawi w kacie kurz, a w prezentadji literowke, zaorataby nas na smier¢. Dziekujemy
ci, Zmieta. Ostatecznie w ramach zadania domowego zadatam mojej klientce organizowanie Dnia
Zmietej, nie czekajac, az sama Zmieta go na niej wymusi. Lody, wino, netflix, i do tézka! Bez dyskusji!

Tak, wiem, sg inne sposoby: dtugie spacery po lasach, przepuszczanie przez siebie strumienia emo-
Cji w trakcie sesji medytacyjnych, jest kuchnia pieciu przemian i jest joga sivananda — zdrowe sposo-
by na regeneracje. Nie powiem, czasem nawet stosuje. Jak sie cztowiek zdrowo napracowat, to zro-
zumiate, ze potem zdrowo odpoczywa. No ale jak sie narozrabiato!? Naustawiato siebie na biezniach

w dwdch réznych butach, nazmuszato do biegu po biegu? Jak sie przegieto, to trzeba odpracowac.

To kiedy robisz sobie Dzien Zmietej?
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Jesli cate dziecinstwo sie nas trenuje, Ze uczucia sg ,,babskie”, to potem zyjemy w maskach.

Jakub Jerzy Macewicz - socjolog, przedsiebiorca, psychoterapeuta-stazysta w Osrodku Zdro-
wia Psychicznego ,Meandra” w Biatymstoku. M3z, ojciec, animator, lider Meskiego Kregu w Bia-
tymstoku, budowniczy i aktywista.

Kolezanka postanowita sprawdzi¢ po pieciu latach zwiazku, czy maz jg zauwaza...

Dobrze sie zaczyna. W jaki sposdb chciata to sprawdzic¢?
Kiedys$ szarmancko otwierat jej drzwi w samochodzie, potem dziecko, rutyna. No i raz nie
wysiadta z samochodu, a on dopiero na drugim pietrze zorientowat sie, ze idzie sam. Wy-

krzyczata, co mysli.

Jaka jej potrzeba nie zostata zaspokojona?
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Chciata, zeby jg zobaczyt.

| zobaczyt?

Zaczeta bardziej otwarcie wyrazad swoje uczucia i potrzeby. Dzis wyglada na szczesliwa.

Pytanie, jak by fa historia brzmiata opowiedziana przez niego. To opowies¢ o uczuciach, a on, jak
wielu mezczyzn, nie lubi méwic o uczuciach.

Tak nas ksztattuje srodowisko. Wy, kobiety, a w kazdym razie wiekszos¢ z was, jestescie wytreno-
wane w wyrazaniu uczuc. Bytbym jednak daleki od upraszczania sprawy, ze kobiety majg dostep
do uczu¢, a mezczyzni nie. Kazdy ma z tym jakis ktopot.

Mamed Chalidow, polski mistrz sportu walki KSW, méwit, Ze w Czeczenii chtopiec moze za-
ptakac tylko na pogrzebie wtasnej matki.

Wtasnie. Nasze trudne uczucia sg czesto ciezkie do zniesienia dla bliskich i od nich uczymy sie
je ignorowad. Kiedy chtopiec przezywa jakies ciezkie doswiadczenie i ptacze, moze ustyszec: nie
maz sie, nie rycz. Stereotypowe “mezczyzni nie ptaczg”.

Jedli cate dziecinstwo trenuje sie nas, ze trzeba wycofywac sie z uczué, zaczynamy tworzyc
pancerz. A przeciez uczucia s zrodtem waznych informacji o naszym dobrostanie! Rozumiemy
to w przypadku niemowlat, potem o tym zapominamy. Mamy by¢ wojownikami, ktérzy ignoruja
swoje potrzeby.

A my potrzebujemy czutych wojownikéw.

Tyle Ze jestesmy tej czutosci oduczani.

Odbieram to jako zarzut, bo wiekszos$¢ z nas, kobiet, stara sie by¢ czuta wobec synéw. Jednak
ten balans miedzy czutoscia a checig przygotowania dziecka do samodzielnosci nie jest tatwy.

Nie oskarzam kobiet, jako ojciec tez przeciez mam wptyw na wychowanie. Jesli oskarzam, to
zakorzeniony w spoteczenstwie patriarchat. To juz sie zmienia, bo wielu z nas wybiera model
partnerski, w ktérym wyrazanie uczud i rozmawianie o potrzebach jest waznym elementem. Jesli
potrafie wyrazi¢ emocje i potrzeby, to mam wieksze szanse, zeby one zostaty zaspokojone. Tyle
Ze nie tak tatwo po latach odciecia od uczu¢, rozumiec o co tak naprawde nam chodzi, gdy np.
sie ztoscimy. Czy rzeczywiscie o sytuacje, ktéra ma miejsce feraz, czy moze ona mi przypomina
jakies trudne inne doswiadczenie?

Pan to uczuciowy samouk?

Nie. Przeszedtem psychoterapie.
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A wybrat sie pan na psychoterapie, bo...?

Po smierci bliskiej mi osoby, pojawit sie w moim matzenstwie konflikt, ktérego w ogdle zadne
Z nas sie nie spodziewato. Na tyle intensywny, ze zaczatem odczuwac lek o to, jak potoczg sie
sprawy. Przestraszytem sie. Musiatem cos zrobié. Zaczatem od siebie. Dopiero teraz widze, jak
bardzo potrzebowatem wreszcie zacza¢ zauwazac swoje uczucia i nauczyc sie je nazywac.

Tyle Ze mezczyzini niechetnie chodza na terapie. Niech to ustysza teraz od pana: czutosci da
sie nauczyd.

Da sie. Choc sciezka tatwa nie jest. Po drodze musimy rozprawic spojrze¢ prawdzie w oczy. To nie
zawsze jest przyjemne. Ale moze by¢ wyzwalajgce. Szczegdlnie dla twardzieli, ktérzy nawet nie
wiedzg, ze potrzebujg poptakad, poczuc bezsilnosé. Bo ptacz daje site! Jesli ta przemiana sie po-
wiedzie, w koricu dorastamy do bycia dorostym mezczyzna. A tylko wtedy mozemy by¢ dobrymi
partnerami, mezami, ojcami, przywoédcami, opiekunami czy synami.

Chyba nam tatwiej opusci¢ garde. Mozemy powiedzie¢: mam okres, $wiecie, spadaj.
No ja tez prébuije sie tego uczyd.
| co wtedy pan robi?

Prosze o jeden dzien w tozku. A potem nie robie nic. Staram sie pozwoli¢ sobie na bezsilnosc.
Dopuszczenie do siebie, ze moge by¢ czasami staby, daje site.

Pomagaja tez spotkania w meskim gronie. Na warsztatach ,Czuty wojownik”, ktére wspotprowa-
dze, mezczyzni tworzg wspolnote, ktdra daje site. Im wiecej takich szczerych spotkan, tym lepiej
zdaje sobie sprawe, jak bardzo potrzebujemy sie zatrzymac.

A my w kobiecych kregach pielegnujemy czutos¢ wobec siebie i $wiata. To dobrze wida¢ na
wysokoobcasowych spotkaniach ,,Kobiety wiedzg, co robig”.

Podobnie dziata to na warsztatach ,Czuty wojownik”. My tez potrzebujemy spotkania bez rywa-
lizacji, oceniania. Zaspokajana jest na nich potrzeba sensu, kontaktu, wzbogacania zycia. Czuje
rados¢, bo moge towarzyszyc uczestnikom w doswiadczeniu zywego kontaktu z innymi mezczy-
znami. Porusza mnie swiadomos¢, ze po czyms takim wracajg odmienieni do bliskich. To moze
brzmiec gérnolotnie, ale jestem przekonany, ze dzieki temu, dobro idzie w Swiat.

Teraz sobie uswiadomitam, ze w filmach przyjecia pizamowe to wytacznie sceny z udziatem
dziewczyn. Dla was jest bilard, ewentualnie mecz i piwo.

Nawet pani sobie nie wyobraza, jak czesto podczas spotkan w meskim kregu stysze: ,Kurwa, jak
dobrze, Ze nie trzeba pi¢”. Obserwuje wsrdd mezczyzn duzg potrzebe autentycznego kontaktu
bez stereotypowych rekwizytow.
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Co robicie na spotkaniach?

Wreszcie mamy czas na dzielenie sie doswiadczeniami, wspdlne gotowanie i jedzenie, wpatruje-
my sie w gwiazdy przy ognisku. Zazywamy zimnych kapieli wedtug metody Wima Hofa.

A jakichs narzedzi uzywacie?

Korzystamy z metody ,porozumienie bez przemocy” (NVO), ktdra przypomina o prostej zasa-
dzie: czuje sie dobrze, kiedy moje potrzeby s3 zaspokojone. A kiedy dobrze sie czuje, fatwiej mi
zauwazac potrzeby innych.

Angielska psychoterapeutka Philippa Perry w ksigice ,,Szkoda, ze twoi rodzice nie przeczy-
tali tej ksigzki” pisze, ze kiedy maluch ptacze, zamiast potwierdzi¢ jego uczucia i poméc mu
je wyrazié, my odwracamy jego uwage.

Kluczem jest préba zrozumienia, co i kiedy czuje. Zamiast mysle¢ uporczywie o tym, co byto,
a czego zmieni¢ juz nie mozna, zamiast zamartwiac sie tym, co bedzie, a na co nie zawsze mam
wptyw, moge zmienic sposéb myslenia. Jesli zatrzymam sie i sam siebie zapytam, co tak napraw-
de sie ze mng dzieje, co w tej chwili czuje, czego teraz potrzebuije, daje sobie szanse na dziatanie
lub akceptacje syfuacji. Zamiast gonitwy frujgcych mysli musimy potrenowac uwaznos¢. Kiedy
Swiadomie zauwazam moje uczucia, miedzy bezrefleksyjnym mechanizmem bodziec - reakcja
pojawia sie szczelina. Wtasnie w tej przestrzeni pojawia sie nasza strefa wptywu. To ja decyduje,
jak zareaguje! Tylko to pozwoli nam zy¢ w Swiecie realnym, a nie wyobrazonym i podkolorowa-
nym strachem przed tym, co bedzie czy zalem za tym, czego i tak juz nie ma.
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Pandemia to nie czas na bycie perfekcyjng. To nie czas na Swietne dziatania, na testowanie, na sprawdza-
nie, na poréwnania z innymi. To moment wyrozumiatosci dla siebie. | czas, by pracodawcy byli wyrozumiali
dla pracownikow.

Katarzyna Malinowska — certyfikowana coach, od siedmiu lat pracuje z kobietami nad ich pew-
noscia siebie.

Mamy teraz spoteczny problem z pewnoscia siebie?
Ogromny. Obserwuje to gtdwnie wsrdd kobiet.
Co méwiq te, ktére przychodza do pani w ostatnich miesigcach?

Ze panuje ogromny chaos, wszedzie: w domu, z dzie¢mi, w pracy. Ze sobie z nim nie radzg i majg
dosy¢, bo to im podcina skrzydta. Ze czujg lek, niepewnosc, ztos¢ na siebie, ze nie sg juz takie
wydajne jak cztery miesigce temu, ze pracujg wolniej, ze sg bardziej zmeczone, ze wszystko je
rozprasza, koncentracja jest znacznie nizsza, wiele rzeczy zapominajg, wiecej rzeczy im umyka.
Ze nawet gdy wchodza do sklepu, wybierajg ksiazke, albo gtupi szampon, to jak wychodza, za-
czynajg analizowac, ze jednak trzeba byto wybrac co innego. Sporo z nas ma teraz sktonnosc
do rozpamietywania naszych decyzji: ,a frzeba byto zrobic¢ inaczej”. Stalismy sie w tych czasach
bardzo niepewni.
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| co im pani méwi?

Doradzam, zeby to zostawi¢. Ze w tamtym momencie wybratam tak, jak umiatam. | tak jest do-
brze. Podjetam najlepsza decyzje na tamtg chwile. Zeby nie i$¢ przez zycie z wyrzutami sumienia
i poczuciem winy, bo one bardzo wptywajg na nasze poczucie pewnosci siebie.

Mdwie tez, ze chaos w ich zyciu miat prawo zaistnie¢. Zeby daty sobie prawo do takich emodiji.
Bylismy i nadal jestesmy w ekstremalnie trudnej sytuacji. Nigdy wczesniej — jako spoteczenstwo
— czegos takiego nie doswiadczylismy. Pojawito sie szalenie duzo zmiennych w bardzo krétkim
czasie. Bo nagle zmienita sie forma pracy, niektérzy w ogdle te prace stracili, nasze dzieci zaczety
uczyc sie zdalnie, edukacja spadta w duzej mierze na nas, czyli na rodzicow, pojawity sie znaki
zapytania, czy ta praca, ktéra wykonujemy online — jest ok, czy wykonujemy jg dobrze, nie mamy
przeciez punktéw odniesienia, jeszcze czegos takiego nie przerabialismy.

Pojawito sie duzo leku, strachu, poczulismy sie zagubieni. Jestesmy w takim stanie, w takim cha-
osie od kilku miesiecy. | nie wiemy, co bedzie dalej.

Ten chaos spowodowat brak poczucia pewnosci siebie zwtaszcza u kobiet?

Niestety. Od siedmiu lat pracuje z pewnoscig siebie u kobiet i musze powiedzie¢, ze pandemia
zanizyta poczucie wiasnej wartosci kobiet duzo bardziej. Wedtug badan Fundacji Sukces Pisany
Szminka 36 proc. kobiet deklaruje zupetny brak pewnosci siebie hamujacy je w rozwoju w zyciu
zawodowym. W czasie pandemii to bardzo wzrosto, jeszcze nie ma na fen temat badan, ale widze
roznice nawet wsrdd moich klientek. Juz wiadomo, ze 12 proc. kobiet stracito prace, a 10 proc. nie
wie, czy to nie nastapi. Wielu z nich zycie wywrdci sie do gdry nogami.

Znam wiele kobiet, ktérym pandemia podcieta skrzydta: jedne potracity swoje projekty, inne
prace, jeszcze inne przeszty na zasitek opiekunczy, ale przez caty czas martwity sie, co be-
dzie, gdy wréca do pracy. Znam tez takie, ktérym bardzo trudno pracowac zdalnie, bo nie
wiedza, co mysli ich szef, bo nie widza jego reakcji, a na mailach bardzo tatwo o niedoméwie-
nia czy niejasnosci. | z tego powodu zaczety czu¢ sie niepewnie.

Szefowa napisata oschtego maila? Zaczynamy myslec, o co jej chodzi. Jestesmy duzo bardziej
wrazliwi na rézne bodzce. Czasami te bodZce odczytujemy znacznie intensywniej, niz bysmy je
odczytywaty w normalnej sytuacji. Bo moze normalnie bysmy puscity pewne uwagi mimo uszu?
A teraz zaczynamy sie zastanawiac.

Ta sytuacja pokazuje jedng wazng rzecz: w pracy nad pewnoscig siebie czesto podkreslam, ze
ona ptynie z nas, z wewnatrz. Tymczasem bardzo wiele kobiet, i nie tylko kobiet, uzaleznia swoje
poczucie pewnosci siebie od tego, co jest dookota nas. Od opinii innych, od wielu czynnikdw.

Na przyktad?

Od naszej pozycji zawodowej. Czesto jest tak, ze czujemy sie pewnie, gdy sprawujemy wysokie
stanowiska, gdy ranga zawodowa nas podbudowuije.
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A jesli jeszcze do tego zarabiamy dobrze - musi by¢ swietnie.

| takich czynnikéw zewnetrznych, na ktérych mozemy budowad poczucie pewnosci siebie, jest
bardzo wiele. Tylko niebezpieczenstwo polega na tym, ze jesli ich z jakiego$ powodu zabraknie,
np. zmieni sie nasz status finansowy i znane, bezpieczne zycie wywrdci sie do géry nogami, fo
automatycznie zacznie spadac nasze poczucie pewnosci. Bo byto osadzone na tym, co na ze-
wnatrz.

Wedtug badan Polki bardzo liczg sie z opinig. Moze dlatego jestesmy wobec siebie szalenie wy-
magajace, surowe i bardzo wysoko stawiamy sobie poprzeczke, cokolwiek bysmy nie robity. 60 %
wprowadzajac zmiany w zyciu zawodowym kieruje sie opinig innych.

W firmie Hewlett Pacard przeprowadzono wewnetrzne badanie, z ktérego wyszto, ze kobiety
ubiegaty sie 0 awans tylko w sytuacji, w ktdrej oceniaty swoje kompetencje, umiejetnosci, do-
Swiadczenie na 100 proc. Tylko wtedy! A mezczyzni, domysla sie pani?

Zwykle na rozmowach o podwyzke czy prace prosza o wiecej od kobiet na tych samych sta-
nowiskach, wiec domyslam sig, ze tu bedzie jaki$ podobny mechanizm.

Mezczyzni natomiast startowali w konkurencji o awans, kiedy oceniali swoje kompetencje na 60
proc. To tez pokazuje, ze my, Polki, zahaczamy o perfekcjonizm. Uwazamy, ze jestesmy gotowe
np. na awans, jesli wszystko robimy idealnie.

Perfekcjonizm to przeklenstwo kobiet, bo sprawia, ze bardzo wysoko stawiamy sobie poprzeczke.
Czasami tak wysoko, ze nie jestesmy w stanie do niej doskoczyc¢.

Z czego to wynika?

Z wielu powoddw. Zaczynajac od najbardziej powszechnych: dosy¢ wymagajace i surowe Srodo-
wisko, w ktorym sie wychowatysmy, moze od najmtodszych lat bytySmy oceniane, duzo sie od
nas wymagato, moze miatysmy gdzie$ zakodowane poczucie, ze zastugujemy na czyjas uwage
tylko wtedy, gdy przynosimy dobre wyniki w nauce? | ten mechanizm przenosimy do zycia do-
rostego. Potem na kazdym polu potrzebujemy udowadniac te doskonatos¢, wiasnie po to, bysmy
byty docenione, zauwazone.

Bardzo czesto jest fak, ze perfekcjonisci, postrzegani jako osoby odnoszace sukcesy, wcale tak
sie nie czuja. Oni ciggle gonig, ciggle musza cos sobie udowadniad. A jesli my gdzie$ sami ze sobg
nie czujemy sie dobrze, fo caty czas prébujemy potwierdzac¢ swojg wartos¢ przez zdobywanie
splendoru.

Pandemia pokazata jedng wazna rzecz: to nie jest czas na bycie perfekcyjna. Jesli méwimy o zy-
ciu zawodowym, ktére w bardzo krotkim czasie musiato przeniesc sie do online, to wiele oséb
potrzebowato w przeciggu paru — parunastu dni wyksztatci¢ w sobie umiejetnosci, ktorych wy-
ksztatcenie w normalnych warunkach zajetoby kilka miesiecy. Dlatego mysle, ze czas pandemii
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moze by¢ lekcja oduczania sie perfekcjonizmu. To nie jest czas na dopracowywanie dziatan do
perfekcji, na testowanie, na sprawdzanie.

To fez nie czas na poréwnania. Prosze spojrze¢, w szkotach pracuje wiele nauczycielek, ktérym
przejscie na prace zdalng zajeto wiecej czasu, sprawito trudnosci.

Mogty poczu¢ sie niepewnie, porownywac sie z tymi, ktére pracujg szybko online, mogty
nawet poczuc sie zagrozone.

Warto, zeby to wybrzmiato: 1o nie czas na sprawdzanie pracownikéw i ocenianie. Mamy rdzne
zespoty, one sktadajg sie z 0sdb, ktdre inaczej reagujg na te zmiane. Odpornos¢ psychiczna jest
jednym z czynnikdw, ktéry wptywa na to, jak my reagujemy na zmiany, ktére zycie nam funduje.
Ci, ktorzy maja wieksza odpornos¢ — szybciej odnajda sie w nowej sytuacji. Ale inne osoby po-
frzebujg wiecej czasu, komfortu, a nie poganiania, bo to niczemu nie stuzy.

Ciekawe, ilu pracodawcéw tak mysli.

Mam nadzieje, ze tacy sie znajda. Bo to czas wyrozumiatosci. Wobec siebie, wobec pracownika,
wobec kolezanki. To jest moment na wspdlne dziatanie, prace razem, samopomoc, a hie przesci-
ganie sie i ztoszczenie, zwtaszcza na siebie: ze ktos juz potrafi, a mnie idzie trudniej, mi fo zajmuje
wiecej czasu.

W takich sytuacjach od razu stycha¢ te podszepty: ,,ja si¢ nie nadaje”, ,,zaraz odkryja, ze tego
nie umiem”, ,,nie dam rady”, witacza sie tzw. syndrom oszustki - ,,jestem tu, a nie powinnam,
zaraz sie zorientuja, ze nie mam kompetencji, ze to jedno wielkie oszustwo”.

Warto wtedy powtarzac sobie: robie wszystko, co potrafie najlepiej w tej chwili, robie tak, jak
umiem. Nie bede stata z batem nad sobg i poganiata: szybciej, wiecej, bo fo do niczego nie
prowadzi. Staram sie odnalez¢, ale jesli s dni, kiedy idzie mi gorzej, to tez jest ok, bo to jest ab-
solutnie ekstremalna syfuacja i my nie mamy takich wzorcéw, do ktérych mozemy sie odwotac:
aha, frzy lata temu doswiadczalismy tego samego, co tam wtedy zadziatato? My na szczescie nie
mamy takich doswiadczen, chociaz z drugiej strony, gdybysmy mieli, to moze tatwiej by nam byto
sie w tej sytuacji odnalez¢.

Trzeba o siebie zadbad. | pamietad, ze nawet kiedy poréwnujemy sie z drugim cztowiekiem, to
fak naprawde widzimy tylko to, co ta druga osoba chce nam pokazac. Nigdy nie widzimy catego
obrazka, zawsze poréwnujemy sie z jakims fragmentem.

Bardzo czesto poréwnujemy sie z innymi nie biorgc pod uwage wielu rzeczy. Na przyktad kiedy
jestesmy na poczatku swojej kariery i porownujemy sie z kims, kto w tej firmie pracuje lat 10 czy
15 lat. Albo kiedy otwieramy swojg firme, jesteSmy na poczatku przygody biznesowej, a poréw-
nujemy wyniki naszej firmy z inng, ktéra na rynku funkcjonuje od siedmiu czy 8 lat. Albo poréw-
nujemy sie w sprawach codziennych: bo ona tak dobrze taczy dom, prace, ogrania szkote dzieci.
Ale tak naprawde nie wiemy czesto, co czuje osoba, do ktdrej sie poréwnujemy.
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Na poczatku pandemii poréwnywatam sie do kolezanki, ktéra od samego rana wykorzysty-
wata czas na prace, a ja nie mogtam do niej usigs¢, dopoki nie ogarnetam mieszkania i nie
posprzatatam wszystkiego dookota. Zazdroscitam jej, Zze potrafi sobie $wietnie wszystko
zorganizowad, a ja wstawiam naczynia do zmywarki, chociaz mogtam o to poprosic¢ reszte
domownikéw i nie musiatam tego robic.

Bo poczucie kontroli i sprawczosci wzmacnia naszg pewnosc siebie. Jesli w tym zyciu zawodo-
wym jest tak wiele niepewnych, na ktére nie mam wptywu, to znajdujemy sobie drobne prze-
strzenie, w ktdrych ta sprawczosc¢ moze sie zrealizowac. To, co mozna ogarnac, daje site. Zawsze
mowie o tym, zeby zadac¢ sobie pytanie: na co mam dzis realny wptyw? O czym moge zade-
cydowac? Co moge zrobi¢? Gdzie moge zrealizowac to poczucie wptywu? Moze ten przyktad
Z 0garnianiem przestrzeni jest takg namiastkg odzyskiwania poczucia sprawczosci i kontroli. A to
daje nam poczucie bezpieczenstwa. Kiedy go nie mamy, potrzebujemy zbudowac je sobie na
zupetnie innym filarze.

Jak to zrobic?

Przede wszystkim powoli. Jesli wracamy do sytuadcji, ktérej doswiadczamy od marca, to trzeba
pamietad, ze zmiana, ktdra na nas spadta, bedzie wywotywata w nas rézne emocje, bo sg rozne
etapy przechodzenia przez te zmiane: bedziemy sie buntowac, bedziemy sie oswajac, szukac
swojego miejsca, adoptowad. Trzeba dac sobie czas. Warto sobie zrobic¢ analize sytuacji. Co sie
wydarzyto? Co sie zmienito? Gdzie ja jestem — w jakim momencie zawodowym, jakim prywaftnym.
Dobrg metodg jest zadawanie sobie pytan, ktére bedg drogowskazem prowadzacym nas przez
najblizsze dziatania. Jesli wracamy do sytuacji zawodowej, bo zaczelismy pracowac z domu i to
nie byto nie jest tatwym doswiadczeniem, zwtaszcza z dzie¢mi na gtowie, warto zastanowic sie:
na co mam wptyw? Co moge zrobic inaczej? Jak moge sobie pomdc, by to zycie zawodowe mo-
gto sie toczy¢. Bardzo istotna jest uwaznosc na rézne emocje, ktére majg prawo sie pojawic: lek,
niepewnosc, ztos¢. Mogg by¢ dla nas zupetnie nowe.

Ja teraz czasem stysze, od kobiet, ze maja dosy¢ wiasnych dzieci. Ze wczeéniej tak nie miaty,
ale spedzity z nimi w pandemii trzy miesigce non stop i s przyttoczone. Ale méwia to w ta-
jemnicy, po cichu, wstydz3 sie.

O tym sie nie mowi, to najwieksze tabu. A nie da sie zy¢ non stop, w trojke czy czworke, pod
jednym dachem, bez napie¢, streséw, konfliktéw miedzy dzie¢mi. Takie sytuacje rodzg duzg nie-
pewnosc. Od razu pojawiajg sie pytania: ,czy ja jestem dobrg matkg?”. Dotykamy mitu perfek-
cyjnej matki — bo przeciez istnieje przekonanie, ze matka to cztowiek, ktéry musi mie¢ wiecej
wyrozumiatosci, cierpliwosci, sity, wszystko zatatwi, wszystko ogarnie, jest petna energii. A nie do
konca tak jest.

Ale mysle sobie, Zze w fen czas pandemii te emocje mogg nam wiele pokazad, bo pod nimi zawsze
jest jakas informacja: na co ja sie ztoszcze? By moze ztoszcze sie na siebie, bo za duzo wzietam na
swoje barki i nie mam sity tfego juz ciggng¢? Moze jestem po prostu zmeczona. | dac sobie prawo
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do tego zmeczenia: ja mam prawo by¢ zmeczona swoimi dzie¢mi, ja mam prawo by¢ zmeczona
swojg rodzing, ja mam prawo by¢ zmeczona obowigzkami wynikajgcymi z bycia mama, co nie
znaczy, ze ja swoich dzieci, swojej rodziny nie kocham, ale jedno nie wyklucza drugiego. Bo to
fak sie btednie inferpretuje, ze jak kochamy swoje dzieci, to nie powinnysmy by¢ nimi zmeczone.

Przed pandemia mieliSmy czas, zeby od siebie odpocza¢, zeby za soba zatesknic. Teraz je-
stesmy ciagle razem.

Bo dzieci byty w szkole, my w pracy, i tfen wspdlny czas byt takim czasem wytesknionym, bo mie-
lismy go w deficycie, a teraz nagle mamy go w nadmiarze. | okazuje sie, ze to nie jest luksusowa
sytuacja. Wczesniej méwito sie: o, jak bysmy mieli tak duzo czasu razem, tyle bysmy porobili!
A teraz jestesmy sobg zmeczeni. Nie mamy przestrzeni do odreagowania, zmiany otoczenia. To
wszystko wptywa na poczucie wtasnej wartosci.

Kiedy pracuje z klientkami nad ich pewnoscig siebie, to najpierw potrzebujemy wytoni¢ ten ob-
szar: wobec jakich sytuacji, jakich relacji potrzebuje te pewnosc siebie wzmocnic. Bo nie jest fak,
Ze jestesmy pewne siebie 24 h i wobec kazdego zdarzenia. Pracuje czesto z kobietami, ktdre
sprawujg stanowiska liderskie i w zyciu zawodowym sg postrzegane jako odporne, twarde osoby
i wiasciwie nikt by ich nie podejrzewat o brak pewnosci siebie. Ale to jest taka pewnosc siebie,
ktéra wynika z roli zawodowej, w ktdrg weszty. | wtedy rzeczywiscie sg pewne siebie. A w zyciu
prywatnym juz niekoniecznie.

A jak wyglada taka praca nad pewnosciq siebie?

Bardzo czesto te klientki, ktdére do mnie trafiajg, wiedzg, kiedy im tej pewnosci siebie brakuje.
Kolejny krok to doprecyzowanie, co rozumiemy przez poczucie pewnosci siebie w tym konkret-
nym obszarze. Kobieta powinna zobaczy¢ siebie w tej zrealizowanej wizji — co ma sie zmienic,
kiedy bede pewna siebie, co ma sie wydarzy¢. Jak mam sie zmieni¢? Co bede potrafita? Na co sie
odwaze? Jak juz mamy zdiagnozowany ten obszar, to pewnosc siebie buduje sie przez dziatanie.
Jesli np. obszarem do pracy sg wystapienia publiczne, bo dla wielu kobiet wyjscie na scene jest
strasznie trudne, to nie ma innego sposobu, niz zaczng na te scene wychodzi¢. Powoli, pomaty,
na kratko, potem dtuzej. Pewnos¢ siebie to efekt po, a nie przed. Zeby sta¢ sie pewnym siebie
w jakims dziataniu, to trzeba o zaczac robic.

Bardzo czesto mylnie interpretuje sie, ze najwiekszy wptyw na nasze poczucie pewnosci siebie
mieli rodzice. W takim razie w rodzinach, gdzie jest kilkoro dzieci, fen poziom pewnosci siebie
powinien by¢ taki sam — bo sg wychowywane przez tych samych rodzicéw, w tych samych wa-
runkach, otoczeniu, tych samych wartosciach. A jednak tak nie jest, jedno dziecko jest bardzigj
pewne siebie, a drugie mniej. Wiele czynnikéw na to wptywa. Jesli czujemy, ze tej pewnosci siebie
brakuje, o jestesmy w stanie jg wzmacniac, bo jest cecha plastyczna. Podam banalny przyktad: jak
ide z cérka na lody, o wiem, jakie smaki kupie sobie, jakie jej. Ta wiedza wynika z tego, ze réznych
rzeczy probowatysmy i wiemy, co nam pasuije, a co nie. | podobnie jest z pewnoscig siebie: rosnie
wtedy, gdy poznajemy siebie. Kiedy wiemy, w czym jestesmy dobre, a w czym stabsze.
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Co ma duzy wptyw na nasza pewnosc siebie?

My sami: szalenie wazne jest, jak siebie postrzegamy i jak o sobie myslimy. Czy jestesmy dla siebie
wspierajgce, czy krytyczne? Jak pracujemy nad pewnoscig siebie, to warto stac sie swojg najlep-
szg przyjaciotka, ktéra w momentach dobrych poklepie nas po ramieniu, a gorszych — przytuli:
,Nic sie nie martw, nastepnym razem pojdzie lepiej”. Ta wyrozumiatos¢ wobec siebie samej po-
maga sie nie zniechecad. Osoby pewne siebie potrafig duzo szybciej podniesd sie po zyciowych
upadkach, nie biorg ich personalnie do siebie. Pewnos¢ siebie jest jak parasol ochronny, ktory
nad sobg roztaczamy. To oczywiscie nie jest tak, ze nie dotykajg nas trudnosci zyciowe: dotykaja,
tylko dzieki temu, ze mamy fen parasol, nie frafiajg w nas tak mocno, zatrzymuijg sie w bezpiecz-
nej odlegtosci. Osoba pewna siebie bedzie w stanie spojrze¢ w fen sposoéb; 0k, stracitam teraz
prace, ale stracitam jg w wyniku pandemii”, osoba niepewna siebie: ,stracitam te prace, bo nie
bytam wystarczajgco dobra, bo bytam zbyt staba, nie bytam potrzebna”, bedzie odnosita to do
siebie. Osoby pewne siebie nie bedg odbieraty zjawisk zewnetrznych osobiscie i personalnie.

Pani méwi, ze z pewnoscig jest jak z energia, mozna jg odnawiaé, tylko trzeba wiedziec jak.

Pewnosc siebie ma zdolnosc regeneracji, ale w obliczu trudnych wydarzen jest ciggle konsumo-
wana, ubywa jej.

Trzeba znalez¢ obszary, na ktére mamy realny wptyw, a nie skupiac sie nad tym, co niepewne.
Ciggte zastanawianie sie, co we wrzesniu, Co na jesieni nie pomaga.

tatwo powiedzied!

Ale to naprawde da sie zrobi¢. Druga rzecz to samoswiadomos¢. Dobrze przyjrzec sie sobie,
femu, co umiem, co pozwoli mi przejs¢ przez ten frudny czas. Obserwuje wsrdd moich klientek,
ze wiele z nich zwraca sie w kierunku roznych aktywnosci, ktos maluje, ktos pisze, ktos szyje
maseczki, bo dzieki temu czuje sie potrzebny i chce pomdc. Nie mam watpliwosci, ze po tym
czasie wiele z nas bedzie miato potrzebe dokonania zmian, i w zyciu zawodowym i prywaftnym.
Ten czas wiele zweryfikowat.

Moja praca szkoleniowa odbywata sie w 99 proc. offline, na sali szkoleniowej. Teraz catkowicie
przeniostam swoje dziatania do internetu, a ja dzieki zdalnej pracy zdatam sobie sprawe, jak duzo
czasu zyskuje dla siebie.

Wiele oséb bedzie tez weryfikowaty swoje relacje.

Kiedy bylismy rozdzieleni z réznymi ludzmi, widzielismy, za kim tesknimy mniej, za kim bardziej,
czy moze byto ulgg, ze nie musimy sie z kims spotykac.

Zweryfikujemy tez relacje z wiasnym ciatem — prosze zobaczy, ile ludzi ¢wiczyto w czasie pan-
demii. Okazato sie, ze sport dawat im rados¢, niektdrzy mogli, jak dzieci, te emocje wytanczyd,
wyskakac. Nasz organizm jest bardzo madry — sport obniza nam poziom kortyzolu, hormonu
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stresu. A my jestesmy od potowy marca w permanentnych stresie. Jesli jestesmy uwazni, od-
czytujemy te sygnaty: ze potrzebujemy ten hormon stresu obnizy¢, a jednoczesnie wywotac
endorfiny, ktére sg nam potrzebne do tego, bysmy mieli energie do radzenia sobie z tg trudna
sytuacjg. Moi rodzice — po 70-fce — robig regularne wycieczki rowerowe. Nigdy nie jezdzili tyle,
co feraz. Tym sportem tez budujemy pewnosc siebie. Nam sie rozsypat dobrze nam znany plan
dnia — dni byty uporzadkowane przez rézne zobowigzania, szkolne, prywatne i nagle to wszyst-
ko znikneto. Organizowanie tych zajec sportowych sobie samym, to tez forma nadania nowego
rytmu codziennosci, wprowadzanie powtarzalnosci, ktére pozwala odzyskac poczucie kontroli
i sprawczosci. Rutyna — z jednej strony jej nie lubimy, ale w czasie niepewnosci jest bardzo przy-
datna, bo nas uspokaja. Mamy poczucie, ze odzyskalismy kontrole nad swoim rytmem dnia.

A moze s osoby, ktére w tej nowej rzeczywistosci poczuty sie lepiej, chociaz moze to dziw-
nie zabrzmi, ale moze wcale nie beda chciaty wracaé do zycia, jakie miaty wczesniej?

Kiedy odkrywamy, ze cos, do czego nie byliémy przekonani zaczyna sie sprawdzad, np. praca
zdalna i jeszcze zaczynamy dostrzegac jakies korzysci, to czemu nie, moze bedg osoby, ktére
zostang przy tym. Bo to bedzie je wspierato, wzmacniato i dawato poczucie zadowolenia z siebie
- ze tak sobie radze lepigj, by¢ moze nie perfekcyjnie, ale wystarczajaco dobrze.

lle czasu potrzeba, by w ogéle wzmocnic¢ w sobie pewnosc¢ siebie?

To nie metamorfoza u fryzjera, wiec czasu potrzeba wiecej. Kazdy dochodzi do pewnosci siebie
we wiasnym tempie.

To zalezy, jak sobie radzi. Bo z jednej strony sg kobiety, ktdre chciatyby by¢ pewne siebie, a z dru-
giej strony sie tego obawiaja: bo jak zaczng stawia¢ granice, siega¢ po swoje, to bojg sie, ze
przestang by¢ lubiane, akceptowane, co gorsza: bedg posadzone o egoizm, bedg spotykaty sie
z odrzuceniem, ze majg tupet, sg bezczelne. Te same postawy U mezczyzn sg pozytywnie od-
bierane. Ale oni potrafig twardo negocjowac swoje zarobki, kobiety bojg sie, ze uzna sie je za
roszczeniowe. Ale im bardziej jestesmy pewne siebie, tym tatwiej nam wyceniac i docenia¢ swojg
prace. Stajemy sie wtedy bardziej zadowolone z siebie, a to sie przektada na zycie prywatne
i zawodowe. Dlatego warto rozpoczac te prace nad soba. Jesli bede sie lepiej ze sobg czuta, bede
miata lepsze relacje z bliskimi, mniej bede sie bata, poradze sobie w nowych sytuacjach.
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Sytuacja pandemii jest wyzwaniem psychicznym zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci. Bycie
razem w domu stwarza wiecej okazji do kontaktu miedzy domownikami — zaréwno rodzicéw
z dziecmi, jak i miedzy dorostymi. Koniecznosc zupetnego przeorganizowania zycia rodzinnego
w wielu domach zrodzita duze napiecie, jednoczesnie jednak stworzyta warunki do podjecia
rozmowy o tym, co naprawde wazne, o potrzebach i granicach, o sposobach na radzenie sobie
Z uczuciami i emocjami, o skutecznych sposobach komunikacji. Zalezy nam na tym, aby to byt
prawdziwy #czasnarelacje — na ich wzmacnianie, rozwijanie, a jesli dotad byty stabe, to budo-
wanie od podstaw. Wymaga to od nas uwaznosci i umiejetnosci regulacji swoich emocji, ale tez
radzenia sobie z emocjami wyrazanymi przez innych. Zachecamy do lektury ftekstéw opubliko-
wanych na naszej stronie internetowej. Podpowiadamy w nich, od czego zaczac.

»Czas na relacje” to akcja spoteczna rozpoczeta przez Kulczyk Foundation, we wspotpracy
z ,,Wysokimi Obcasami” i ,,Gazetq Wyborczg” w marcu 2020 roku.
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