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Wstep

—Mamo...

Moja szescioletnia corka siedziala przy kuchennym blacie ze
spuszczong glowg. Miala na sobie sukienke w fioletowo-niebie-
skie kwiaty, jej nogi zwisaly z drewnianego stotka.

Uklektam przed nig, zeby przeniosta na mnie spojrzenie. Byto
zagubione, pelne smutku i strachu.

— Ellie, co sie dzieje, kochanie?

- Czuje sie, jakbym sie zgubita w lesie! — wykrzykneta.

Ujetam jej twarz w dlonie i uniostam ku sobie. Moje lzy pota-
czyly sie z jej fzami.

—Jestem przy tobie, kochanie. Wiem, ze wszystko teraz wydaje
sie skomplikowane, ale nie jestes sama.

Wciaz pamietam te stowa mojej cérki, jakby wypowiedziata
je weczoraj. Stanowily dla mnie pobudke, ktéra wyrwata mnie
z odretwienia mniej wiecej tydzien po tym, jak jej tata wyprowa-
dzil sie z domu. Wstrzasnely mna do glebi. Rozwdd, przez ktéry
przechodzitam, byt moim koszmarem; nie powinien jej dotyczy¢!

Ajednak Ellie cierpiata. Nie czufa si¢ bezpiecznie. Jej swiat stat
sie peten niewiadomych niczym straszny las. Jeszcze jako rodzi-
na razem z tatg Ellie czesto spacerowali§my po lesie, trzymajac
ja za rece i prowadzac wzdhuz kretej, kamienistej $ciezki. Teraz
nie byto go przy nas, a mnie tak pochlonely préby utrzymania sie
na powierzchni, ze nie potrafitam by¢ dla niej w pelni obecna.
Kazdy méj dzien to byla walka, by pojawi¢ sie na spotkaniach
z klientami, poradzi¢ sobie z myslami, gniewem, zalem, lekiem
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i obawami, ktére co chwile sie pojawialy. Nic dziwnego, ze Ellie
czula sie zagubiona!

Na szczescie uslyszalam te otrzezZwiajacg wiadomosé. Wzie-
tam jg sobie do serca i wykorzystatam, by odmieni¢ relacje, w kté-
rg wkraczatam: wspétrodzicielstwo z jej ojcem. Bez wzgledu na
to, co do niego czutam, cérka potrzebowata nas obojga, bysmy
zapewnili jej bezpieczenstwo, stabilno$¢ oraz klarownos$¢. Nie
moglam zrobié tego sama. Ellie potrzebowata, aby jej tata byt dla
niej tatg. I ja réwniez tego potrzebowatam.

To bylo bardzo pouczajace doswiadczenie —znalez¢ sie w miejscu,
w ktérym jednoczesnie miescily sie méj dyskomfort zwigzany z re-
lacjg z kims, kogo nie chciatam wiecej widzie¢, oraz swiadomosc, ze
zdrowe wspétrodzicielstwo to najlepszy sposéb, by zapewnic naszej
cérce ukojenie oraz bezpieczny fundament, ktérych potrzebowata
do rozwoju. Razem z jej ojcem podjelismy decyzje o partnerskim
rodzicielstwie w chwili, gdy zdecydowali$my sie na dziecko. Teraz
to do nas nalezato oddzielenie tej roli od zakonczonej juz relacji
romantycznej. Corka prosita nas, zebysmy wspdlnie pozostali ro-
dzicami, nawet mieszkajac oddzielnie. Naszym zadaniem bylo jej
wystuchac i zrealizowac jej prosbe.

Kulturowe wyobrazenie o tym, jak powinny funkcjonowaé
malzeristwa i rodziny, nieustannie sie zmienia, zwlaszcza w Sta-
nach Zjednoczonych. Wedtug Pew Research Center okoto jedna
czwarta amerykanskich dzieci ponizej osiemnastego roku zycia
mieszka z jednym rodzicem i bez innych doroslych; na swiecie
samotni rodzice stanowia mniej niz dziesie¢ procent (Kramer
2019). Od lat szes¢dziesiatych XX wieku modele zycia rodzinne-
go staly sie bardziej zréznicowane (Pew Research Center 2015).
Coraz wiecej 0s6b decyduje sie na alternatywne uktady rodzinne,
odchodzac od tradycyjnego paradygmatu rél ptciowych czy usta-
lonych struktur. Ma to zwigzek miedzy innymi ze zmieniajgcymi
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sie odsetkami rozwodéw, ponownych malzeristw i pozostawania
w zwigzkach nieformalnych.

By¢ moze czytacie te ksigzke dlatego, ze jestescie w separa-
cji lub po rozwodzie z osoba, z ktérg wczesniej wychowywali-
Scie dzieci pod jednym dachem. A moze §wiadomie wybraliscie
wspétrodzicielstwo w innej formie. Moze jestes$cie samotnymi
rodzicami, moze zaangazowaliscie sie w nowy zwigzek, a moze
chcecie przygotowac sie na wspétrodzicielstwo. Wasza pociecha
jest niemowleciem, przedszkolakiem, nastolatkiem lub znajduje
sie na innym etapie. Niezaleznie od waszej sytuacji, ta ksigzka
poprowadzi was ku takiej formie wspétrodzicielstwa, ktéra po-

zwoli waszemu dziecku sie rozwijac.

Po separacji lub rozwodzie

W kulturze popularnej nadal czesto oczekuje sie i marzy, ze ro-
dzina bedzie stanowié nierozerwalng instytucje. Swietosé mat-
zenstwa, w ktérym dwoje rodzicéw zyje pod jednym dachem,
jest uznawana za idealny sposéb wychowywania dzieci, zgodnie
z obietnicg ,dopdki §mier¢ nas nie rozlgczy”. Koncepcja ta znaj-
duje odzwierciedlenie w historiach podobnych do tej o Kopciusz-
ku, ktére czytamy naszym dzieciom i ktére ogladajg w progra-
mach telewizyjnych czy filmach. Pietno separacji czy rozwodu
nadal istnieje. W wielu kulturach pocigga za sobg narracje wsty-
du, winy, porazkiizagrozenia. Nawet okreslenia ,samotna mat-
ka” czy ,samotny ojciec” sugerujg wykluczenie i izolacje. Moga
diametralnie zmieni¢ wasza tozsamos¢: sprawic, ze poczujecie,
iz zostaliscie sami w rodzicielstwie, nie pasujecie do jedynego
stusznego schematu. Mozecie zauwazy¢, ze niektére wasze re-
lacje ulegajg zmianie. Ludzie zaczynajg przerzucaé na was swoje
oceny czy leki i nie udzielajg wam wsparcia tak, jak dotychczas.
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Jatakze doswiadczytam narracji wstydu, gdy sie rozwodzitam.
Czulam, ze zawiodlam, poniewaz nie udato mi sie ocali¢ mat-
zenstwa; ze zawiedliSmy jako para, poniewaz nie dalismy rady
zrobi¢ tego dla naszego dziecka. Ale jednoczesnie wiedzialam,
ze dla naszej corki lepsze bedzie obserwowanie nas szczesliwych
osobno, niz patrzenie, jak powoli wspélnie osuwamy sie w ot-
chlan wiecznego ,i zyli dlugo i nieszczesliwie”.

Czasem lepiej bedzie — zaréwno dla dorostych, jak i dla dzie-
ci —jesli rodzina sie rozpadnie i rodzice postanowig zamiesz-
ka¢ osobno. Jak méwi pewne powiedzenie: ,,dobry rozwdd jest
lepszy niz zte malzenstwo”. Badania to potwierdzajg. Ekspert
w dziedzinie rozwoju dzieci, Michael Lamb (2012), wykazal, ze
dzieci wychowywane przy wsparciu i trosce obojga rodzicéw —
niezaleznie od struktury rodziny — dobrze dopasowuja sie do
zmian i nie do§wiadczajg trwalych negatywnych konsekwencji,
jesli chodzi o oceny, umiejetnos$é dostosowania sie w sytuacjach
spotecznych czy szkolnych oraz zdrowie psychiczne. Tym, co
sie liczy, jest zaangazowanie kochajacego rodzica, a nie to, kto
z kim mieszka.

Jak zatem moglaby wyglada¢ dobra rodzina w dwéch domach?
Przede wszystkim dzieci mialyby poczucie stabilnosci oraz spo-
koju. Ufalyby, ze rodzice beda dziata¢ konsekwentnie i okazywaé
wrazliwo$¢ na ich potrzeby emocjonalne. Czulyby sie zauwazone
i rozumiane. Obserwowalyby, jak ich rodzice uprzejmie sie¢ ze
sobg komunikujg. Moglyby polegaé na bezpieczenstwie, mitosci
oraz wsparciu, ktére zapewnia im rodzina. Moglyby po prostu
by¢ dzie¢mi.

Rozpad rodziny to powazna zmiana nie tylko dla dorostych,
ale réwniez dla dzieci. Pojawia sie wiele nieprzewidywalnych
czynnikéw, nietatwych emocji, stresorow, do tego jest mndstwo
praktycznych aspektéw do ustalenia. To kryzys, w ktérym liczy
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sie czas: musicie szybko przestawic¢ sie na nowg rzeczywistos¢.
Relacja wspétrodzicielska jest rownie prawdziwa i wazna, co
relacjaromantyczna, dlatego zastuguje na wasza najwyzsza uwa-
ge oraz troske. Gdy pierwotna struktura rodziny sie rozpada,
mozecie poczu¢ sie niemal niewidzialni w swoich zmaganiach.
Gdyby nie moje znajome bedace samotnymi matkami lub wspél-
wychowujace dzieci, poczulabym sie zupelnie sama w tej sytuacji.

Po tym, jak cérka data mi sygnat do przebudzenia, zdatam sobie
sprawe, ze mam wybor. Moglam péjs¢ za gniewem, niechecia i za-
lem, za tymi cze$ciami mnie, ktére mialy ochote wpasé w histerie
i krzyczeé na mojego bylego partnera ,to niesprawiedliwe!” albo
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,zraniles mnie i pragne zemsty!”. Ale moglam tez przypomnie¢
sobie, ze moja cérka nie byta niczemu winna, i zadecydowad, ze
postawie jej potrzeby na pierwszym miejscu. Choé wcigz czutam
sie gleboko zraniona i zdradzona przez bytego wspétmatzonka,
moglam rozwijacé te cze$¢ naszej relacji, ktora sie nie zakonczyla:
wspoétrodzicielstwo. Postanowitam znaleZ¢ sposéb na wspétro-
dzicielstwo spdjny z tym, jak chcialabym wychowywac¢ corke,
gdyby$my nadal byli razem — funkcjonujac jako zespét i bedac
obecni jako rodzice. Co wiecej, zdecydowatam sie tak postapic,
nawet jesli méj byly maz nie zechce sie w to zaangazowac.

Czym jest zgodne wspotrodzicielstwo?

Wspbtrodzicielstwo to okreslenie z dziedziny prawa i psychologii
oznaczajace dwoje rodzicéw wspdlnie wychowujgcych dziecko,
mimo ze pozostajg w separacji, sa po rozwodzie lub nie mieszkaja
razem. Cho¢ w tej ksigzce méwie gléwnie o rozstaniu i rozwo-
dzie, zasady w niej opisane mozna zastosowaé do wielu réz-
nych sytuacji, w tym rodzin patchworkowych i innych struktur
rodzinnych.
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W Wielkiej Brytanii wspdtrodzicielstwo nazywa sie shared pa-
renting, czyli ,dzielone rodzicielstwo”. Uwazam, ze ta nazwa do-
skonale oddaje jego istote: razem z drugim rodzicem dzielicie
odpowiedzialnos¢ za opieke, podejmowanie decyzji, wspieranie,
atakze reagowanie na potrzeby emocjonalne oraz fizyczne wasze-
go dziecka. Realizujecie to poprzez wspétprace, komunikacje oraz
uzgadnianie harmonograméw, aby wasze dziecko miato poczucie
stalosci. Odnosicie sie do siebie nawzajem z szacunkiem, jeste-
Scie wobec siebie hojni i unikacie méwienia zle o wspétrodzicu
w obecnosci dziecka. Jestescie zaangazowani w tworzenie dla
niego bezpiecznego $rodowiska.

Zgodne wspdtrodzicielstwo pozwala wam na nowo zaprojek-
towac system rodzinny — nadal sktadajacy sie z dwojga rodzi-
cow, tyle ze mieszkajacych w dwoch domach. Waszym zadaniem
jest ustalenie swojej pozycji na nowo, abyscie grali w tej samej
druzynie — druzynie waszego dziecka. Nadrzednym celem jest
wychowanie zdrowego i pewnego siebie dziecka, ktére nie be-
dzie obcigzone rozstaniem czy strata, ale bedzie czerpato radosé
z nauki, zabawy i rozwoju.

Wspélrodzicielstwo moze poczatkowo wydawac sie przytla-
czajace. Juz samo rodzicielstwo stanowi wyzwanie: trudno wy-
chowywaé dziecko nawet jako para, a kiedy dodamy do tego roz-
stanie, robi si¢ jeszcze trudniej. Mozecie pomysle¢, ze zaklinam
rzeczywisto$¢, sugerujac, ze mimo tego, co doprowadzito do
waszego rozstania, mozecie razem z bylym partnerem funkcjo-
nowac jako skuteczny zespdt. Ale to prawda! Kluczem jest uswia-
domienie sobie, ze celem nie jest juz sukces was jako pary, ale
sukces waszego dziecka. Pracujecie wspélnie, aby go osiagneto.
A dzieki temu sami odnosicie sukces jako rodzice. Nie musicie
sie lubi¢ — cho¢ to oczywiscie pomaga. Powinniscie natomiast
zrozumie( charakter waszej rodzicielskiej relacji i nauczy¢ sie
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poruszaé¢ w nowej dynamice wspétrodzicielstwa. W tej ksigzce

pokaze wam, jak to zrobic.

Praktyczne aspekty wspotrodzicielstwa

Zanim przejdziemy do skutecznego wspétrodzicielstwa, przyj-
rzyjmy sie trzem scenariuszom pokazujacym rodzaje interakcji,
z ktérymi zetknat sie kazdy wspétrodzic. Sprawdzcie, czy zauwa-

zycie istotne réznice miedzy nimi.

¢ DanicaiEvan

Jest 7:20, Danica w pospiechu szykuje sie do pracy, ztorzeczac pod
nosem na Evana.

—Nie moge uwierzy(, ze jeszcze go nie ma. To zupetny brak
szacunku. Przeciez wie, ze pracuje w sobotnie poranki!

Wzdycha z poirytowaniem i zwraca sie do czternastoletniej
Kaley:

—Kochanie, mozesz przypomniec tacie, zeby przyjezdzat
punktualnie? Wie, ze nie moge spdznic sie do pracy.

Kaley przewraca oczami.

—Tak, mamo, dobra. Juz mu méwitam. Moze stoi w korku.

Wychodzi na zewnatrz z plecakiem i siada na betonowych
schodach, czekajgc i stuchajgc muzyki przez stuchawki. Gdy
wreszcie dostrzega samochdd taty, wstaje i idzie w jego strone.

Danica tez czekata. Wychodzi i krzyczy:

—Mam dos¢ twojego spdznialstwa! Nie dam rady wszystkiego
robi¢ sama!

Evan macha lekcewazaco rekg i odkrzykuje:

—To zadna nowos$¢! Nie planujesz mijuz czasu, wiec daruj sobie
takie uwagi!

Kreci gtowa, przypominajgc sobie o zblizajgcym sie wyjezdzie

stuzbowym. Mysli: ,Nie, teraz nie bede sie z tym uzerat.
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W przysztym tygodniu powiem jej, ze musi przejaé Kaley
w czwartek”.

—Hej, skarbie —mdwi do corki, gdy ta wsiada do auta. —Wybacz,
ze sie spOznitem. Wiesz, ze korki w LA s okropne. Jejku, twoja
mama tak to przezywa!

Kaley nie odpowiada. Zapina pas i spoglada za okno.

OliviaiGrace
Jest siodma, Olivia szykuje sie na poranny dyzur w szpitalu. Dostaje
wiadomos$¢ od wspotmamy, Grace.

—Ech, wyglada na to, ze mama G znowu spézni sie dwadzieScia
minut—mowi do oSmioletniego Mateo, ktdry jest zajety gra wideo.

—Okej, mamo—odpowiada ten machinalnie.

Olivia krzata sie, sprzatajgc naczynia.

—Mateo, wytgcz to juz —rzuca ostro. — Musisz by¢ gotowy, zanim
mama G sie zjawi.

—Tylko skoncze rozgrywke — btaga Mateo.

—Nie! Nie chce, zebys byt jak mama G, przez ktorg sie
spdzniam! —ztosci sie Olivia. Natychmiast zatuje swoich stéw. —
Przepraszam, ale mnie stresujesz. Wspétpracuj ze mng, zebysmy
oboje wyszli stgd w jednym kawatku.

Mateo z trzaskiem zamyka laptop i idzie wtozyé buty.

Dzwoni dzwonek. Mateo otwiera i wchodzi Grace.

—Hej, kochanie! —wita sie i catuje go w policzek. —Olivio,
zapomniatam ci powiedzie¢, ze w przysztym tygodniu mam wyjazd
stuzbowy. Nie dam rady odebraé Mateo ze szkoty. Moze zostanie
uciebie, aja go przejme tydzien p6zniej?

Olivia marszczy brwi.

—Skoro o to prosisz, jakos sobie poradze. Ale ja tez pracuje.

Mateo spoglada z niepokojem raz na jedna, raz na drugg mame.
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* Regiileda
Jest sobota, dziewigta rano. Regi po raz kolejny przeglagda maile,
ktére wymienili z Ledg. Wysyta SMS-a: ,Przepraszam za zwtoke.
Myslatem o twoim zblizajacym sie wyjezdzie. Moge wzig¢ Kevina.
Moja sasiadka go przypilnuje, kiedy bede konczyt prace. Lubie
spedzaé z nim wiecej czasu, ale potrzebuje tez chwili dla siebie.
Chciatbym, zebysmy to wspélnie ustalili”.

LOczywiscie. Dzieki, ze sie dostosowujesz”, odpisuje Leda. ,Ten
wyjazd powinien mi zapewnic awans”.

Regi odktada telefon i zwraca sie do dziesiecioletniego Kevina:

—Pomozesz mi zmywacd naczynia?

—Musze?—marudzi Kevin, ale zusmiechem.

W trakcie sprzatania tracg poczucie czasu, az nagle przychodzi
SMS. ,Kiedy bedziecie?”

—O nie, zagapiliSmy sie! —wota Regi. —Idziemy!

Wysyta krotkg wiadomosé do Ledy, ze s3 w drodze.

Kiedy docierajg na miejsce, przeprasza za sp6znienie i dodaje:

—Przyrzekam, ze to byta jednorazowa sytuacja!

—Nic nie szkodzi —odpowiada Leda z pétusmiechem.

—Masz chwile, zeby mu to teraz powiedzie¢?— pyta Regi, gdy
Kevin wyskakuje z auta.

—Jasne.—Leda rozktada ramiona, a Kevin do niej podbiega. —
Hej, Kev! Misiowy przytulas od mamy?—$mieje sie, a on z lekkim
zawstydzeniem pozwala sie przytuli¢. —Stuchaj, tata ija chcemy
ci powiedzie¢ o matej zmianie w przysztym tygodniu. Mam wazny
wyjazd stuzbowy, wiec zostaniesz u taty.

Kevin kiwa gtowa, a Regi catuje go w gtowe i mowi:

—Kocham cie, stary.

Czy widzieliscie siebie w ktéryms z tych scenariuszy? Przyjrzyj-

my sie blizej kazdemu z nich.
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Pewnie zauwazyliScie, ze Danica i Evan reprezentujg wszystko
to, co moze poj$¢ nie tak. Nie powstrzymuja si¢ przed wzajemnym
obwinianiem i klétniami przy cérce. Odbijajg miedzy sobg Kaley
niczym piteczke, ktdra chlonie ich konflikt. Nawet co$ tak pozornie
btahego jak dwudziestominutowe spdznienie staje sie zrodlem
powaznego spiecia. Mozecie sie tylko domysla¢, jak poradzg sobie
z rozmowg, o nadchodzgcym wyjezdzie Evana, ktdrg ten zostawit
na ostatnia chwile.

W drugim scenariuszu Olivia i Grace zdotaly juz nieco poskro-
mié wzajemng wrogo$¢ i uraze. Olivia ma na tyle samo$wiadomo-
Sci, ze potrafi przeprosi¢ Mateo po tym, jak si¢ na niego zezloscita.
Jednak nie powstrzymuje sie od negatywnych komentarzy na te-
mat drugiej mamy w obecno$ci syna. Rozmowie o zmianie planéw
brakuje klarownosci, a Olivia i Grace nie prezentujg wspdlnego
frontu w obecnos$ci Mateo, przez co chlopiec czuje sie zdezorien-
towany i zaniepokojony.

Regi 1 Leda stanowia nasz modelowy przyktad. Poswigcajq
czas i wkladajg wysilek we wzajemng komunikacje, dzieki czemu
w obecnosci syna tworza zgrany, harmonijny zesp6t. Kevin czuje
sie szczesliwy i bezpieczny, wiedzac, ze rodzice wspdtpracuja, by
uporzadkowac szczegdly jego codziennego zycia, i ze moze na
nich liczy¢, gdy pojawig sie przeszkody (na przyktad niespodzie-
wany wyjazd stuzbowy). Poniewaz jego rodzice jasno informuja
go o sytuacji, potrafi dobrze zaadaptowac sie do zmian.

Wasz styl wspétrodzicielstwa

Okreslenie ,wspodtrodzicielstwo” samo w sobie jest neutralne.
Oznacza po prostu, ze dwoje rodzicéw wychowuje to samo dziecko
lub dzieci. Sposéb, w jaki to robia, ma jednak ogromne znacze-
nie. Niniejsza ksigzka pomoze wam wypracowac taki styl wspét-
rodzicielstwa, ktéry bedzie sprawdzat sie zaréwno dla was, jak
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idlawspdtrodzica. Na poczatek warto uswiadomicé sobie, jaki styl

przejawiacie obecnie. Oto dwanascie pytan, ktére warto rozwazyc¢:

1.

10.

11.

12.

Czy wspolpracujecie i wspélnie podejmujecie decyzje do-

tyczace zmian w harmonogramie?

. Czy komunikujecie sie w sposéb jasny i dzielicie istotny-

mi informacjami?

. Czy zawsze omawiacie zmiany, nim powiecie o nich

dziecku?

. Czy szanujecie nawzajem swdj czas i plany?
. Czy prezentujecie wspdlny front w stosunku do dziecka?

. Czy unikacie krytyki, krzykéw i obwiniania sie nawza-

jem w obecnosci dziecka?

. Czy powstrzymujecie sie od reagowania defensywnie lub

emocjonalnie, gdy wspétrodzic o cos prosi?

. Czy potraficie korzystaé ze wsparcia otoczenia lub spo-

lecznosci, gdy jest to potrzebne?

. Czy dotrzymujecie wspodlnych ustalen?

Czy dbacie o spdjnos¢ codziennej rutyny?

Czy nie dopuszczacie do tego, by dziecko petnito role po-
$rednika miedzy wami?

Czy jestescie zawsze dostepni, zaréwno dla siebie nawza-

jem, jak i dla dziecka?

Jesli odpowiedzieliscie ,tak” na wszystkie dwanascie pytan,

prawdopodobnie szybko przejdziecie przez tresci zawarte w tej
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ksigzce. Ale jesli na ktérekolwiek odpowiedzieliscie ,nie”, znaj-
dziecie tu przydatne wskazéwki, ktére pomoga wam rozwing¢
bardziej skuteczny styl wspétrodzicielstwa, nawet jesli bedzie
to jednostronne. Do zmiany dynamiki relacji wystarczy jed-
na osoba.

Zasady zaangazowania

Rodzice do§wiadczajacy trudnosci ze wspdtrodzicielstwem cze-
sto moéwig mi co§ w stylu: ,, Poczatkowo to wszystko mnie przera-
stato. Za kazdym razem, gdy rozmawialam z bylym partnerem,
tracitam nad sobg panowanie. On co$ méwil, ja reagowatam emo-
cjonalnie, on réwniez reagowal. Wpadalismy w btedne koto wza-
jemnego obrzucania sie blotem. Nikt nie czul si¢ z tym dobrze”.

By¢ moze wiecie, jak powinno wygladaé wspétrodzicielstwo,
ale na przeszkodzie stajg wam emocje. Gniew, wstyd, urazy,
obwinianie, zazdro$¢ i zal przejmuja kontrole, a wtedy trudno
o interakcje, w ktérej cztowiek nie znajdzie sie na linii ognia.

Rozumiem to, poniewaz sama tego doswiadczytam. Nauka
wspétrodzicielstwa z tatg mojej cérki byta jednym z najbardziej
nieprzyjemnych do§wiadczen, z jakimi przyszto mi sie mierzy¢.
Nie bylismy juz razem, wiec nie chodzilo o to, by sie przed nim
otwieraé. Raczej o to, by nauczy¢ sie otwartosci wobec siebie
samej oraz polegania na wlasnym systemie wsparcia. Musiatam
wyjéé ze swojej strefy komfortu i zrezygnowa¢ z oczekiwania
zjego strony na uznanie, ktérego nigdy nie otrzymam. On nigdy
nie zrozumie mojego bélu czy potrzeb tak, jak bym tego chciala.
Byt to jeden z powodéw, dla ktérych nie byliSmy juz razem. Jak
kiedy$ powiedziata moja przyjaciétka i wspotpracowniczka, Kara
Hoppe, gdy dzielitam sie¢ z nig najnowszym powodem frustracji:
»Szukasz r6z w sklepie z narzedziami”. Tak byto!

Ostatecznie udato mi sie oprzeé na wlasnym doswiadczeniu te-
rapeutycznym, mediacyjnym i spotecznym, by nauczy¢ sie nowego
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rodzaju otwartosci. Zrezygnowalam z gniewu, porzucitam fantazje
o0 zemscie oraz potrzebe odciecia sie od bylego partnera i reago-
walam na niego z otwartoscig, zyczliwoscig oraz gotowoscia do
wspdlpracy. To bylo najlepsze rozwigzanie dla naszego dziecka —
i dla mnie samej réwniez.

Z czasem udalo mi sie zrozumie¢ i wdrozy¢ to, co nazywam
zasadami zaangazowania w udane wspétrodzicielstwo lub reguts
szesciu C:

Zaangazowanie (commitment): Wspétrodzice daja pewnosé
wsrdd zmian, angazujg si¢ 1 sg obecni dla dziecka, budujac
w ten sposdb zaufanie i ograniczajgc niepokd;.

Wspélpraca (collaboration): Wspdtpracuja, dziatajac wedlug
wspolnej wizji wspotrodzicielstwa, by tworzy¢ rozwigzania

korzystne dla wszystkich.

Jasnos¢ (clarity): Dbaja o jasng, zwiezla, spokojng i terminowa
komunikacje, by unikaé nieporozumieri i budowaé wzajemng
odpowiedzialnos¢.

Spojnosé (consistency): Tworzg stabilne struktury w obu do-
mach, zapewniajac przewidywalnosc i poczucie bezpieczen-

stwa.

Wiez (connection): Pozostajg obecni i uwazni w kontakcie
z dzieckiem, wspierajac je w przezywaniu emocji i rozwija-
niu bezpiecznego przywiagzania.

Wspélnota (community): Buduja wokét siebie sie¢ wsparcia
i spoteczno$é, wzmacniajac poczucie przynaleznosci.

Te zasady stanowig podstawe kazdej zdrowej relacji wspotrodzi-
cielskiej. Pomagaja stworzy¢ system rodzinny wspierajacy suk-
ces oraz pozytywne rezultaty dla wszystkich zaangazowanych.
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Przekonalam sie, ze kiedy wspdtrodzice kierujg sie tymi zasa-
dami, dzieci zyskuja bezpieczna przestrzen. Moze mina¢ troche
czasu, nim wypracujecie model odpowiedni dla waszej sytuacji,
ale rezultat jest wart kazdego wysitku.

Nie wymyslitam sobie tych szesciu C bez przyczyny. Wielu
ekspertow tworzylo wlasne zestawy stow na C zwiazanych ze
wspdtrodzicielstwem, a czes$¢ z tych propozycji pokrywa sie z mo-
imi. Na przykiad prawniczka Robin M. Mermans (2021) zapro-
ponowata pie¢ C dotyczacych wspétrodzicielstwa w czasie Swigt.
Moje szes¢ C, obejmujacych zasady zaangazowania, jest jednak
wyjatkowe, poniewaz stanowi synteze tego, jak teoria przywia-
zania odnosi sie do relacji wspétrodzicielskiej.

Teoria przywigzania, opisana przez Johna Bowlby’ego (2020),
stanowi podstawe teoretyczng tej ksiazki. Bezpieczne przywigzanie
odnosi sie do relacji pomiedzy rodzicem a dzieckiem, w ktérej
dziecko posiada stabilng i bezpieczng baze do radzenia sobie
z zyciem w miare dorastania. Dziecko dysponujace tego rodzaju
bezpiecznym fundamentem lepiej znosi trudne sytuacje — takie
jak zmiany zwigzane z rozstaniem — niz dziecko, ktére takiej bazy
nie posiada. Wzorce przywigzania formujg sie juz w pierwszym
roku zycia, ale moga ulega¢ zmianie w zaleznosci od jakosci gléw-
nych relacji dziecka. Rozumiejac to, zyskujecie ogromng przewa-
ge jako wspdtrodzice. Mozecie wspélnie nauczy¢ si¢ zapewniaé
dziecku bezpieczne przywigzanie w waszych domach, mimo ze
nie mieszkacie juz razem. To wlasnie stanowi klucz do poradzenia
sobie z wyzwaniami towarzyszgcymi rozstaniu i zbudowania sku-

tecznej relacji wspotrodzicielskiej umozliwiajacej dziecku rozwdj.

Wygrana-wygrana-wygrana
Jako wspétrodzice mozecie zdecydowad, ze pragniecie dgzy¢
do sytuacji wygrana-wygrana-wygrana. By¢ moze znacie juz
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koncepcje wygrana-wygrana, oznaczajaca, ze nie musicie sie
godzi¢ narozwigzania, w ktérych jedna osoba wygrywa, a druga
przegrywa. Ulatwi wam to zrozumienie stylu przywigzania —
zaréwno waszego, jak i wspdtrodzica. Gdy nauczycie sie lepiej
zarzadza¢ swoimi reakcjami i fagodzié je, wasze interakeje stang
sie mniej konfliktowe. Zaczniecie dzialaé jako zespdti odnajdzie-
cie poczucie wzajemnosci. Bedziecie coraz czesciej doswiadczaé
sytuacji wygrana-wygrana.

Wasze dziecko rowniez nie moze niczego traci¢. Kiedy wa-
sza relacja wspoétrodzicielska dziata niczym dobrze naoliwiony
mechanizm, mozecie skupi¢ sie na byciu obecnymi i dostepny-
mi dla dziecka oraz na wrazliwosci wobec jego potrzeb. Dzieki
temu ograniczacie traumatyczny wplyw rozstania, a jednocze-
$nie zwiekszacie szanse, ze dziecko rozwinie lub utrzyma bez-
pieczny styl przywigzania. Nawet jesli czujecie, ze wasze zycie
legto w gruzach i spogladacie najego ruiny, jestescie przyttoczeni
i zagubieni, z pomocg tej ksigzki mozecie zacza¢ organizowac
na nowo lub tworzy¢ zgodna strukture wspétrodzicielska, opar-
ta na koncepcji wygrana-wygrana-wygrana — nie tylko dla was,

wspotrodzicoéw, ale rowniez dla waszego dziecka.

Jak korzystac z tej ksiazki

Pierwsze rozdzialy niniejszej ksiazki dostarczaja podstaw teo-
retycznych potrzebnych, by rozpoczaé¢ podréz wspétrodziciel-
stwa. To krok wymagajacy wewnetrznej pracy, ktéry zapewnia
wam osobistag wygrana. Nauczycie si¢ rozpoznawac wlasny styl
przywigzania oraz ten reprezentowany przez wspétrodzica. Po-
pracujecie nad rozwijaniem swojego stylu tak, by lepiej wspiera¢
bezpieczne przywigzanie. Dotaczone ¢wiczenia i przyklady po-
zwolg od razu zastosowaé zdobytg wiedze w codziennym zyciu.
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Cho¢ niniejsza ksigzka koncentruje sie na wspétpracy z dru-
gim wspdlrodzicem, to, co sami wnosicie do tej relacji, ma klu-
czowe znaczenie. Whasnie doswiadczyliscie traumy rozstania:
to naturalne, ze wasze emocje buzujg. Rozdziat drugi pokazuje
wam, jak wykorzystac¢ zasady bezpiecznego przywigzania, by po-
radzi¢ sobie ze smutkiem, gniewem, lekiem czy wstydem, ktore
moga przeszkadzaé wam w skutecznym wspdétrodzicielstwie.
Rozdziat trzeci konczy te wewnetrzng prace — wasza osobistg
wygrana — przez glebsze przyjrzenie si¢ waszym reakcjom wo-
bec wspétrodzica, w tym skltonnosciom do kontroli, obwiniania
oraz krytyki.

Kolejne rozdzialy koncentrujg sie na szesciu C sktadajacych sie
na zasady zaangazowania w skuteczne wspétrodzicielstwo. Poka-
zuja, jak kazda z tych zasad przyczynia sie do tworzenia bezpiecz-
nego i skutecznego wspoétrodzicielstwa oraz prowokuje sytuacje,
z ktérych oboje ze wspétrodzicem wychodzicie zwyciesko. W tej
czesci bedziecie tworzy¢ zespot wspétrodzicielski. Kazdy rozdziat
zawiera narzedzia i wskazowki, ktére was poprowadzg. Ostatni
rozdzial ukazuje site podejicia wygrana-wygrana-wygrana, gdy
wspblnie wypuszczacie w §wiat dziecko pelne bezpieczenstwa,
mitosci i poczucia przynaleznosci.

Ta ksigzka jest zaréwno dla was, jak i dla waszego wspédtro-
dzica. Ale przede wszystkim dla was. W doskonalym swiecie
oboje tak samo podchodzilibyscie do budowania partnerstwa
wspétrodzicielskiego. Ale moze sie zdarzy¢, ze na poczatku tak
nie bedzie, a wrecz ze nigdy nie bedzie tak, jak byscie sobie tego
zyczyli. Nie szkodzi. Nie prosze was, byscie zmieniali druga oso-
be. Wraz z moim bylym partnerem nie podazalismy tg Sciezka
ramie w ramie: pracujac nad sobg ilepiej rozumiejac jego punkt
widzenia, udato mi si¢ stworzy¢ przestrzen potrzebng, by ruszy¢
naprzod i wspélnie wychowywac nasze dziecko. Niech ta ksigzka



WSTEP 27

zabierze was w podrdz, ktéra zaczyna sie od was i zaprasza dru-
giego wspodtrodzica do wspdtpracy, ale bedzie trwaé, nawet jesli
druga strona nie przyjmie tego zaproszenia. Poznacie nowe
sposoby dziatania i zyskacie poczucie kontroli oraz satysfakcje
z tego, ze zrobiliscie wszystko, co mogliicie, by zapewni¢ wasze-
mu dziecku szczesliwe, bezpieczne i dobre zycie.

Zauwazcie, ze czasem uzywam okreslenia ,byly partner”
w konteks$cie weczesdniejszej relacji romantycznej. Ale zalecam
odchodzenie od okreslania wspétrodzica mianem ,moéj byly /
moja byla”, zar6wno w jego obecnosci, jak i w rozmowie o nim czy
nawet w myslach. Zamiast tego sprébujcie okresla¢ go stowem
,wspoétrodzic”. Moze wydawac sie, ze to drobnostka, ale stowa,
ktérych uzywamy, wplywaja na nasze relacje.

Na ile to mozliwe, napisatam te ksigzke tak, aby byta uzytecz-
na dla wspélrodzicow dzieci w kazdym wieku, zamieszczajac
przyklady od niemowlat po nastolatkéw. Nie omawiam w niej
jednak szczegdtowo réznic rozwojowych miedzy tymi etapami,
dlatego wybierajcie prosze te fragmenty i ¢wiczenia, ktdre sa
najbardziej adekwatne do potrzeb waszego dziecka, lub doko-
nujcie koniecznych zmian.

I wreszcie —ta ksigzka nie zastepuje terapii traumy ani innych
form specjalistycznego wsparcia, ani dla nas, ani dla waszego
dziecka. Rozstanie i rozwdd to jedne z najczestszych negatyw-
nych doswiadczen w dziecinstwie (ang. adverse childhood expe-
riences, ACE), ktére moga mie¢ dlugotrwale negatywne skutki,
jesli nie zostang przepracowane (Sacks i Murphey 2018). Wspét-
rodzicielstwo moze przywolywaé wspomnienia dawnych traum
lub urazéw zwigzanych z przywigzaniem. Mozecie réwniez na-
potka¢ problemy takie jak konfliktowe interakcje, przemoc czy
niebezpieczne zachowanie. Jesli tak jest w waszym przypadku,
nie wahajcie sie poszukaé specjalistycznej pomocy.
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To nie miafo tak wygladac...
Kazda rozmowa z bylym partnerem czy bylg partnerks staje si¢ polem bitwy.

Ale w $rodku wiesz, ze wasze dziecko nie moze by¢ ofiarg tej wojny.

Ta ksiazka powstata whasnie dla ciebie — jesli:
jeste$ rodzicem w trakcie rozstania lub juz po nim,
chcesz chroni¢ dziecko przed trauma rozwodu,

nie wiesz, jak rozmawia¢ z bytym partnerem/byla partnerka, gdy
weciaz wszystko boli,

wierzysz, ze dziecko potrzebuje dwojga rodzicéw, nawet jesli miesz-
kaja osobno,

pragniesz pozna¢ sze$¢ kluczowych zasad tworzenia bezpiecznego
i skutecznego wspétrodzicielstwa.

Ksigzka zawiera konkretne éwiczenia, przyktady z zycia
i narzedzia, ktére mozesz wdrozyé¢ od razu — nawet jeéli
jestes jedynqg osobg gotowq do wspétpracy
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