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INTRO 

Dom nagle zrobił się podejrzanie duży 

Przez lata można marzyć o ciszy. O łazience, do której nikt 
nie dobija po trzydziestu sekundach. O lodówce, w której 
jogurt pozostaje tam, gdzie został postawiony. O wieczorze 
bez pytania, czy można gdzieś kogoś podwieźć, przelać 
pieniądze, znaleźć ładowarkę, podpisać dokument albo 
natychmiast wyjaśnić, dlaczego Wi-Fi "znowu nie działa", 
mimo że działa wszystkim poza jedną osobą. 

A potem dzieci naprawdę się wyprowadzają. I cisza, o 
której człowiek marzył przez dwadzieścia lat, okazuje się 
mieć bardzo dobrą akustykę. 

Nagle słychać zegar. Lodówka pracuje podejrzanie głośno. 
Nikt nie zostawia kubka obok zlewu, co początkowo daje 
satysfakcję, a po kilku dniach zaczyna być wręcz 
niepokojące. Pokój dziecka stoi pusty albo prawie pusty, choć 
oczywiście część rzeczy nadal w nim mieszka, ponieważ 
wyprowadzka dorosłego dziecka często oznacza zabranie 
komputera, ubrań i szczoteczki do zębów, przy 
jednoczesnym pozostawieniu czterech pudeł, starych 
podręczników, rakiety tenisowej oraz czegoś, czego 
"absolutnie nie wolno wyrzucić". 

Teoretycznie wydarzyło się coś dobrego. Dziecko zrobiło 
to, do czego rodzic przez lata je przygotowywał: ruszyło we 
własne życie. Tylko nikt nie przygotował rodzica na to, że 
sukces wychowawczy może trochę przypominać redukcję 
etatu. 

Jeszcze niedawno byłeś kierowcą, logistycznym centrum 
dowodzenia, bankiem awaryjnym, kucharzem, informatorem, 
mediatorem, pogotowiem technicznym i osobą 
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odpowiedzialną za pamiętanie, że w czwartek trzeba coś 
przynieść. Niezależnie od tego, czy wykonywałeś te funkcje 
z entuzjazmem, czy czasami pod nosem mówiłeś rzeczy, 
których nie wypada cytować w poradniku rodzinnym, twoje 
życie przez lata miało określoną strukturę. 

A potem struktura się zmienia. 

Nie zawsze pojawia się wielki smutek. Czasami jest ulga. 
Czasami duma. Czasami tęsknota. Czasami wszystkie trzy 
rzeczy występują tego samego wieczoru, mniej więcej 
pomiędzy "nareszcie mam spokój" a "ciekawe, czy zjadł coś 
normalnego". 

I właśnie od tego zaczyna się ta książka. Nie będziemy tutaj 
opowiadać, że syndrom pustego gniazda musi być dramatem. 
Nie będziemy też udawać, że wystarczy kupić karnet na jogę, 
zapisać się na kurs ceramiki i problem znika pod warstwą 
gliny samoutwardzalnej. 

Wyprowadzka dzieci to przede wszystkim zmiana 
systemu. 

Przez wiele lat rodzina działała według określonych zasad. 
Ktoś był odpowiedzialny za zakupy, ktoś za szkołę, ktoś za 
transport, ktoś za pilnowanie terminów, a ktoś regularnie 
pytał, gdzie są jego klucze, choć znajdowały się dokładnie 
tam, gdzie zwykle. Role były utrwalone tak mocno, że 
przestaliśmy je zauważać. 

Kiedy dzieci odchodzą, część tych ról nagle przestaje być 
potrzebna. I pojawia się dziwne pytanie: Skoro nie muszę już 
robić tylu rzeczy dla innych, to co właściwie mam robić ze 
sobą? To pytanie nie oznacza, że nie masz własnego życia. 
Oznacza tylko, że przez lata twoje życie było częściowo 
zsynchronizowane z życiem innych ludzi. Teraz zegary 
zaczynają chodzić osobno. 
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Trzeba się tego nauczyć. Co więcej, nie chodzi wyłącznie 
o zagospodarowanie wolnego czasu. Najważniejsza zmiana 
zachodzi w relacji z dziećmi. 

Dziecko, które mieszkało z tobą, nawet jeśli miało 
dwadzieścia trzy lata, nadal było trochę częścią domowego 
systemu. Widziałeś, kiedy wraca. Wiedziałeś, czy jadło. 
Mogłeś powiedzieć, że chyba powinno wziąć kurtkę albo że 
zostawiło mokry ręcznik w miejscu, w którym mokry ręcznik 
najwyraźniej uważał za swoje naturalne środowisko. 

Po wyprowadzce te możliwości gwałtownie maleją. 
Dorosłe dziecko zaczyna podejmować decyzje, których nie 
musisz znać. Może kupić zbyt drogą kanapę, wybrać kiepskie 
mieszkanie, jeść makaron cztery dni z rzędu albo nie 
oddzwonić tego samego dnia. 

I tu zaczyna się prawdziwa zmiana rodzicielstwa. Nie 
przestajesz być rodzicem. Przestajesz być administratorem. 

Ta różnica jest ogromna. Dorosłe dzieci nadal mogą 
potrzebować rady, pomocy, pieniędzy, obecności albo 
domowego obiadu. Jednak coraz częściej będą potrzebować 
tego na własnych zasadach, a nie wtedy, kiedy ty uznasz, że 
pomoc jest konieczna. 

To bywa trudne. Zwłaszcza jeśli przez lata miłość była 
mocno związana z robieniem czegoś dla kogoś. Ugotować. 
Zawieźć. Przypomnieć. Naprawić. Zadzwonić. Sprawdzić. 
Zabezpieczyć. 

Teraz trzeba nauczyć się innej formy bliskości. Takiej, 
która nie polega na ciągłym zarządzaniu. Ta książka jest 
właśnie o tym okresie przejściowym. 

O tym, jak poradzić sobie z ciszą, która czasami jest 
cudowna, a czasami trochę za cicha. O tym, co zrobić z 
pokojem, który nagle stał się wolny, ale wciąż emocjonalnie 
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ma lokatora. O tym, jak nie wysyłać dziecku pięciu 
wiadomości tylko dlatego, że od siedmiu godzin nie było 
aktywne. 

O tym, jak przestać pytać "kiedy przyjedziecie?" tak, żeby 
każde zaproszenie nie brzmiało jak wezwanie do urzędu. O 
tym, jak na nowo poznać partnera, jeśli przez ostatnie 
dwadzieścia lat większość rozmów zaczynała się od: "A 
powiedziałeś mu, żeby...?" 

O tym, jak wrócić do własnych zainteresowań albo odkryć, 
że część dawnych zainteresowań już wcale cię nie interesuje. 
I o czymś jeszcze ważniejszym. Jak zbudować życie, które 
nie jest poczekalnią między kolejnymi wizytami dzieci. 

Bo dorosłe dzieci mają prawo tworzyć własne życie. A ty 
masz dokładnie takie samo prawo. Nie chodzi o odcinanie się 
od rodziny. Chodzi o zmianę proporcji. 

Można tęsknić i jednocześnie cieszyć się ciszą. Można być 
dumnym i czuć pustkę. Można kochać swoje dzieci i nie 
chcieć, żeby znowu zamieszkały w pokoju obok. 

Te rzeczy nie wykluczają się wzajemnie. Są po prostu 
częścią nowego etapu. A skoro już tu jesteśmy, spróbujmy go 
urządzić trochę lepiej niż pokój gościnny, do którego przez 
piętnaście lat trafiały wszystkie przedmioty bez oficjalnego 
miejsca zamieszkania. 

Mamy problem. Ale spokojnie. Da się go rozwiązać i 
jeszcze będzie z czego się pośmiać. 
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Rozdział 1 - To nie jest pusty dom. To 
dom po zmianie obsady 

Pierwszym błędem po wyprowadzce dzieci jest 
przekonanie, że od razu trzeba wiedzieć, jak się z tym 
wszystkim czuć. Nie trzeba. 

Można przez kilka tygodni albo miesięcy funkcjonować w 
czymś, co przypomina emocjonalną poczekalnię. Jednego 
dnia zachwyca cię fakt, że nikt nie zużył całego mleka. 
Następnego patrzysz na pusty fotel przy stole i zastanawiasz 
się, kiedy ostatnio wszyscy jedli razem kolację. 

To normalna reakcja na dużą zmianę codzienności. Nie 
trzeba od razu przypinać jej etykiety "kryzys". 

Twój dzień stracił część instrukcji obsługi 

Duża część życia rodzinnego składa się z małych 
obowiązków, których prawie nie zauważamy. 

Zakupy są trochę większe, bo ktoś lubi konkretny jogurt. 
Obiad trzeba zrobić o określonej porze. Samochód jest 
potrzebny w środę. Trzeba pamiętać o przesyłce, lekarzu, 
spotkaniu, płatności, urodzinach kolegi albo po prostu o tym, 
że ktoś wróci później. 

Każda z tych rzeczy zajmuje niewiele czasu. Razem tworzą 
jednak strukturę dnia. Kiedy ta struktura znika, człowiek może 
poczuć się dziwnie niepotrzebny, nawet jeśli ma pracę, 
znajomych, zainteresowania i całkiem sprawnie funkcjonuje. 

Nie dlatego, że jego życie było puste. Dlatego, że część 
codziennych sygnałów nagle zniknęła. To trochę jak wejście 
do biura w sobotę. Wszystko stoi na swoim miejscu, ale 
ewidentnie czegoś brakuje. 
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Nie oceniaj pierwszych emocji 

Niektórzy rodzice czują przede wszystkim smutek. Inni 
ulgę. Jeszcze inni czują ulgę, po czym natychmiast mają 
wyrzuty sumienia, że czują ulgę. 

Spokojnie. Wyprowadzka dziecka nie jest egzaminem z 
miłości rodzicielskiej. 

Jeśli cieszysz się, że masz więcej czasu, nie oznacza to, 
że chciałeś się dziecka pozbyć. Jeśli płaczesz, choć jeszcze 
miesiąc temu narzekałeś na bałagan, nie oznacza to, że jesteś 
niekonsekwentny. Jeśli po tygodniu orientujesz się, że 
właściwie funkcjonujesz całkiem dobrze, też nie ma 
obowiązku wyprodukowania odpowiedniego poziomu 
melancholii. 

Emocje nie są deklaracją polityczną. Nie muszą być spójne. 
Możesz rano myśleć: "Jak tu cudownie cicho", a wieczorem 
wysłać wiadomość: "Wszystko okej?" 

Ważniejsze od samej emocji jest to, co z nią zrobisz. 

Uważaj na pułapkę podtrzymywania starego systemu 

Kiedy rodzic źle znosi zmianę, naturalnym odruchem jest 
próba odtworzenia starego układu. Może to wyglądać całkiem 
niewinnie. "Daj znać, jak dojedziesz." 

"Co jadłeś?" "Masz czyste ręczniki?" "Kiedy ostatnio 
robiłeś pranie?" 

"Na pewno zapłaciłaś rachunek za prąd?" Każde z tych 
pytań oddzielnie może wynikać z troski. Problem zaczyna się 
wtedy, kiedy razem tworzą zdalne centrum zarządzania 
dorosłym człowiekiem. 

Wyprowadzka dziecka nie powinna oznaczać 
przeniesienia rodzicielskiej centrali do komunikatora. Jeśli 
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codziennie monitorujesz zakupy, posiłki, sen, temperaturę w 
mieszkaniu, stan lodówki i poziom detergentów, fizycznie 
dziecko się wyprowadziło, ale system operacyjny nadal działa 
na twoim serwerze. To męczy obie strony. 

Rodzica, bo nadal czuje odpowiedzialność za wszystko. 
Dorosłe dziecko, bo zamiast poczuć samodzielność, dostaje 
codzienny raport kontrolny. 

Troska i kontrola mogą wyglądać podobnie 

To jedna z trudniejszych rzeczy do zaakceptowania. 
Możesz naprawdę chcieć dobrze i jednocześnie przekraczać 
granicę. Rodzicielskie intencje nie sprawiają automatycznie, 
że każde działanie jest pomocne. 

Dobrym testem jest proste pytanie: Czy ta informacja jest 
mi potrzebna, czy tylko uspokaja mój niepokój? Jeżeli pytasz 
dorosłego syna, czy dotarł bezpiecznie po nocnej podróży, 
odpowiedź może być rzeczywiście przydatna. Jeśli pytasz 
trzydziestoletnią córkę codziennie, co jadła na obiad, 
informacja raczej nie jest ci do niczego potrzebna. Potrzebne 
jest poczucie, że nadal wiesz, co się dzieje. 

To dwie różne rzeczy. I warto nauczyć się je rozróżniać. 

Zanim zmienisz życie, obserwuj je 

Po dużej zmianie ludzie często chcą natychmiast stworzyć 
"nowy etap". Remont. Podróż. 

Siłownia. Kurs włoskiego. Nowy rower. 

Działka. Pies. Czasem wszystko jednocześnie, jakby życie 
właśnie ogłosiło wielką wyprzedaż tożsamości. 

Nie ma nic złego w nowych planach, ale zanim wypełnisz 
każdy wolny fragment kalendarza, daj sobie chwilę na 
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obserwację. Przez kilka tygodni zobacz, co naprawdę się 
zmieniło. Kiedy najbardziej odczuwasz brak dzieci? 

Rano? Przy kolacji? W weekend? 

Czy tęsknisz za nimi, czy bardziej za rytuałami, które były 
z nimi związane? Czy brakuje ci rozmów, czy raczej poczucia, 
że ktoś cię potrzebuje? To nie są identyczne potrzeby. 

Jeśli brakuje ci rozmów, rozwiązaniem może być częstszy 
kontakt. Jeśli brakuje ci bycia potrzebnym, dziesięć 
telefonów do dziecka dziennie nie rozwiąże problemu. 
Najprawdopodobniej tylko stworzy drugi problem. 

Dom też potrzebuje okresu przejściowego 

Pytanie o pokój dziecka potrafi wywołać więcej emocji niż 
niejedna poważna rozmowa rodzinna. Czy można już coś 
zmienić? Czy zostawić wszystko? 

Czy zrobić gabinet? Pokój gościnny? Siłownię? 

Bibliotekę? Czy usunięcie starego biurka jest 
symbolicznym komunikatem: "Nie wracaj"? Nie musi nim być. 

Dom jest miejscem do życia, a nie muzeum konkretnego 
etapu rodziny. Jednocześnie nie trzeba przerabiać pokoju 
trzy godziny po wyprowadzce, zanim samochód dziecka 
zdąży wyjechać z ulicy. Dobrze działa zasada okresu 
przejściowego. 

Przez jakiś czas zostaw najważniejsze rzeczy. Potem 
porozmawiaj z dzieckiem o tym, co chce zabrać, co można 
przechować, a czego faktycznie można się pozbyć. 
Następnie zacznij stopniowo dostosowywać przestrzeń do 
obecnych potrzeb domu. 

Kluczowe słowo to "obecnych". Nie tych sprzed pięciu lat. 
Pokój może nadal mieć miejsce do spania, żeby dziecko 


