Bez maski. Czym jest autentycznos$¢ w relacji.
Autorka: Alicja Niewegtowska — psychoterapeutka, trenerka Familylab

Czasem styszymy, ze ktos kto jest autentyczny, umie dobrze wyrazic siebie, zadbac o swoje granice
i zbudowac¢ trwate relacje. Potrafi zdjg¢ wszystkie maski, bo akceptuje siebie. Ale co to wlasciwie
znaczy?

zrodto:Photo by lisboa ind. on Unsplash

Dlaczego zakltadamy maski?

Nauczycielka, ktéra wydaje sie wymagajgca, mtoda mama, ktéra caty czas sprawdza, czy jej dziecko $pi,
rodzic, ktéry krzyczy na swoje nastoletnie dziecko, bo wrdcito do domu 30 minut spdznione, czy
sprzedawca, ktora robi wrazenie niemitego. Zaktadamy codziennie rézne maski. Za kazda kryje sie, a
czasem nawet ukrywa, cztowiek z krwi i kosci. Cztowiek, ktéry kazdego dnia moze czu¢ sie inaczej, ma
swoje troski i zmartwienia, swoje radosci i doswiadczenia, ktére na niego wptywaja. Dlaczego
zaktadamy maski? Moze w obawie przed odstonieciem swojej autentycznosci? Albo dlatego, ze brakuje
nam pewnosci, czy nasze wybory i decyzje sg wtasciwe?

Ale czy jesteSmy autentyczni?

Pytan jest zreszty wiecej, bo normy spoteczne, poleganie na opiniach innych ludzi i sposdb, w jaki
odbieramy rzeczywistos¢, sprawiajg, ze trudno nam okresli¢, czy jesteSmy autentyczni, czy nie. Czy to,
co méwimy, jest naprawde tym, co czujemy? Czy w kontaktach z innymi ludZzmi pozwalamy sobie na



szczero$¢ i postepujemy w zgodzie ze sobg? Na takg niepewnos¢ szczegdlnie narazeni sg rodzice —
niemal na kazdym kroku zasypywani zyczliwymi radami i sprzecznymi informacjami.

Czy pozwala¢ 12-latce na malowanie rzes i paznokci? Co powiedzie¢ 16-letniemu synowi, kiedy wréci
do domu pod wptywem alkoholu? Czy nastolatkowie mogg sami wyjezdza¢ w wakacje pod namiot?
Przyktady takich watpliwosci mozna mnozy¢ bez korica, a wszystkie wywotujg ztos¢, poczucie winy albo
niepewnos¢ co do tego, ktérg droge wybrad.

Jak znalei¢ droge do autentycznosci?

A gdyby tak w catym tym zamecie sprébowaé odnalez¢ siebie? Wstuchac sie w swoje potrzeby.
Sprawdzié, czego chcemy, co lubimy, a co nam przeszkadza. Sprébowac¢ odbudowaé zaufanie do
samego czy samej siebie. Dostrzec w sobie cztowieka, ktéry codziennie podejmuje najlepsze decyzje,
na jakie go stac.

Jesli uwazasz, ze do tej pory z autentycznoscia nie byto ci po drodze, nie przejmuj sie. Daj sobie tyle
czasu, ile potrzebujesz. Pomocne mogg sie okaza¢ najprostsze pytania: , Kim jestem? Czego chce? Co
lubie? A co mnie denerwuje? Dlaczego tak reaguje w konkretnych sytuacjach?”. Niestety, nie wystarczy
zapisa¢ odpowiedzi na kartce. Trzeba caty czas przygladac sie sobie w relacjach z innymi, obserwowac
reakcje swojego organizmu. Gdy, na przyktad, nasze nastoletnie dziecko o co$ prosi, a my sie zgadzamy,
ale czujemy potem w ciele dyskomfort lub ztoscimy sie, moze to oznacza¢, ze postgpilismy wbrew
sobie. Moze to wtasnie nasza autentycznos¢ domaga sie w tym momencie uwagi?

Uczmy sie autentycznosci od nastolatkow i dzieci, one sie z nig rodza. Potrafig doskonale pokazaé, ktére
potrawy sg ich zdaniem obrzydliwe i z kim nie chcg rozmawiaé. Okazujg tez swojg szczerg radosé, kiedy
widzg nas po catym dniu nieobecnosci, kiedy rano w szkole spotykajg swojego najlepszego przyjaciela,
albo kiedy sg bardzo niezadowolone z wprowadzonego przez nas zakazu. Przypomnijcie sobie, te czasy,
kiedy dzieci w kawiarni petnej ludzi potrafity krzykngé na caty gtos ,,Chce mi sie kupe” —to wtasnie byta
autentycznosc.

Jak zbudowac autentyczng relacje z nastolatkami?

Nastoletnie osoby sg autentyczne i pragng autentycznych rodzicdw. Chca nas poznac, zobaczy¢, jak
reagujemy i dowiedziec sie, co myslimy i czujemy. Cho¢ czesto kwestionujg nasze zasady, nie podoba
im sie to co mowimy i buntujg sie przeciwko temu, to bez watpienia biorg to pod uwage. Wielu
rodzicéw chce akceptowac wszystkie emocje, z jakimi mierzy sie ich dziecko: nie tylko rados¢, ale tez
smutek czy ztos$¢. Sg swiadomi, ze wszystkie emocje sg w porzadku. Problem pojawia sie wtedy, kiedy
nastolatkowie nie widzg tych emocji u dorostych. Jesli dziecko styszy od rodzica, ze mozna sie ztoscié,
ale nigdy nie widzi ztosci na jego twarzy, to trudno mu bedzie pokazac to uczucie. Jesli w domu jest
zgoda na smutek, a mamie nigdy nie zdarzyto sie ptakac, bo za kazdym razem, kiedy w oczach ma tzy,
szybko je wyciera —to brakuje tu wiarygodnosci. Nie ma informacji, ktérej potrzebuje nasze nastoletnie
dziecko, np. ,,Moja mama ptacze, kiedy jest smutna czy wzruszona, kiedy czuje sie bezsilna, ptakanie w
naszym domu jest ok. Wszystkie emocje sg ok”.

Jak dba¢€ o granice?
W autentycznych relacjach nastolatkowi widzg réwniez, ze rodzice dbajg o swoje granice. Wyobrazmy
sobie wieczorne pytanie nastolatka o pomoc przy odrabianiu zapomnianej pracy domowej. Zmeczony



rodzic moze sprawdzié, jak sie z tym czuje, czy chce pomdc dziecku, moze odpowiedzie¢, ze teraz woli
odpoczayc lub sprobowaé umowic sie, ze przy zadaniach domowych jest gotowy pomagac do okreslonej
godziny. Moze tez — wbrew sobie — zgodzi¢ sie na te pomoc, a w efekcie pojawi sie w nim frustracja i
ztos¢, ktorg wyleje na nastolatka, dodajgc przy tym, ze to wszystko dlatego, ze nie zaplanowat
odrabiania zadania wczesniej. Ta reakcja tez bedzie autentyczna, ale pojawi sie dlatego, ze wczesniej
rodzic nie zadbat o siebie i swoje granice, a odpowiedzialnos¢ za to spadnie na dziecko.

Nasza autentyczno$¢ wspiera wiec takze nasze dzieci w ich wtasnej drodze do autentycznosci, w
szukaniu i wyrazaniu siebie.

W czym jeszcze pomaga autentycznos$é?

Autentycznos¢ pomaga nam budowac szczere relacje nie tylko z naszymi dzieémi, ale tez z partnerem,
cztonkami rodziny czy kolegami z pracy. Dzieki niej budujemy autorytet inny niz ten oparty na zakazach,
nakazach i wyuczonym szacunku. Budowany w oparciu o wiasng autentycznos¢ autorytet bedzie
osobisty i wewnetrzny, poniewaz jego zrédtem jest Swiadomosc tego, kim naprawde jestesmy, jakie sg
nasze potrzeby, wartosci i granice.

Autentycznos$¢ wspiera nas w rozwigzywaniu konfliktow w domu i w szkole. W autentycznych
relacjach, kiedy pojawia sie problem, kazda ze stron moze szczerze powiedzie¢, co czuje, co jg dotkneto,
jak rozumie dang sytuacje, dlaczego na cos$ sie nie zgadza. A wzajemne wystuchanie sie pozwala nam
lepiej sie poznac i zrozumieé. W autentycznych relacjach nie oceniamy, lecz méwimy o sobie i uwaznie
stuchamy.

Wstuchujmy sie w siebie, pozwdlmy sobie na przezywanie wszystkich emocji. BagdZmy autentyczni.
Autentyczni dorodli to autentyczne dzieci — znajgce siebie, swoje emocje i dbajgce o swoje granice.
Wiecej o autentycznosci w relacji mozna przeczytaé w ksigzkach Jespera Juula np. ,,Zycie w rodzinie”.
Artykut powstawat w ramach programu: Akademia Rodzicéw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci,
finansowanego przez m.st. Warszawa
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