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INTRO

Niedzielny obiad. Rosét, ziemniaki, satatka i atmosfera, ktéra
przez pierwsze dwadzieScia minut daje ztudzenie normalnego
rodzinnego spotkania. Nagle ciocia, z ming cztowieka wtasnie
dokonujgcego przetomu w medycynie, pochyla sie nad stotem i
pyta: ,A prébowali$cie po prostu odpoczac?”. Zapada cisza. Jedna
osoba z pary wpatruje sie w talerz, druga zastanawia sie, czy mozna
legalnie wskoczy¢ do wazy z rosotem i przeczekac reszte spotkania.
Ciocia tymczasem rozwija teorie. Jej znajoma pojechata na wakacje
i natychmiast zaszla w cigze. Wniosek? Nalezy pojecha¢ na wakacje.
Najwyrazniej cata wspotczesna medycyna reprodukcyjna
przeoczyta istnienie lezakow.

Gdyby nieptodno$¢ dato sie rozwigzac urlopem, kliniki leczenia
nieptodnosci oferowatyby turnusy all inclusive, a lekarze
wypisywaliby recepty na dwa tygodnie pod palma. Niestety
rzeczywisto$¢ jest znacznie bardziej skomplikowana. Leczenie
moze wymagaé diagnostyki, konsultacji, lekdw, monitorowania
cyklu, procedur medycznych oraz podejmowania decyzji, ktérych
konsekwencji nie da sie przewidzie¢ z catkowita pewnoscig. Do
tego dochodza koszty, organizacja zycia zawodowego, oczekiwanie
na wyniki i emocje, ktére nie majg najmniejszego zamiaru
dostosowywaé sie do kalendarza. Tymczasem $wiat zewnetrzny
czesto zachowuje sie tak, jakby wystarczyto troche pozytywnego
mys$lenia, mniej stresu i romantyczna kolacja przy $wiecach. Swiece
moga oczywiscie stworzy¢ przyjemng atmosfere. Nie zastepuja
jednak diagnostyki ani leczenia.

Najtrudniejsze bywa to, ze nieptodnos$¢ stopniowo zajmuje
przestrzen przeznaczong wczesSniej na zwyczajne zycie. Kiedys
kalendarz zawierat spotkania z przyjaciotmi, wyjazdy i
przypomnienie o wymianie opon. Teraz pojawiajg sie terminy
badan, wizyt, przyjmowania lekow, kolejnych konsultacji i rozmoéow



z klinika. Spontaniczne wyjscie do kina wymaga sprawdzenia, czy
nie koliduje z czym$ waznym. Planowanie wakacji staje sie
negocjacja z niepewna przysztoscig. Nawet pytanie ,Co robimy w
przyszly = czwartek?”  potrafi zabrzmie¢ jak  poczatek
skomplikowanej narady operacyjnej. I chociaz oboje mozecie
bardzo pragna¢ dziecka, wcale nie oznacza to, Ze chcecie spedzi¢
cate zycie w towarzystwie harmonograméw medycznych.

Wtasnie w tym miejscu zaczyna sie problem, ktérym zajmiemy
sie w tej ksiazce. Nie chodzi o znalezienie magicznego sposobu na
zajécie w cigze. Nie znajdziesz tutaj cudownej diety, sekretnej
kombinacji suplementéw ani zapewnien, Ze wystarczy zmienié
nastawienie. Decyzje medyczne nalezg do Was i prowadzacych
leczenie specjalistéw, a jego wyniku nie mozna zagwarantowac. Ta
ksigzka dotyczy czego$, na co macie przynajmniej czeSciowy
wplyw:  organizowania  codzienno$ci  podczas  leczenia,
podejmowania  wspélnych  decyzji, ochrony prywatnosci,
rozmawiania o pienigdzach i dbania o relacje, ktora zastuguje na
uwage niezaleznie od wynikéw badan.

Bo nieptodnosé to nie tylko wyzwanie medyczne. To réwniez
niezwykle wymagajacy sprawdzian wspotpracy miedzy dwojgiem
ludzi, ktérzy moga przezywacé te sama sytuacje zupetnie inaczej.
Jedna osoba chce analizowa¢ wszystkie mozliwosci, druga
potrzebuje ciszy. Jedna natychmiast szuka kolejnych informaciji,
druga odktada telefon, poniewaz nie jest w stanie przeczytaé
jeszcze jednego artykutu. Kto$ pragnie mowic¢ o leczeniu otwarcie,
kto§ inny uwaza, Ze nawet najbliZsza rodzina nie musi znaé
szczeg6tow. Zadna z tych reakcji sama w sobie nie $wiadczy o
mniejszym zaangazowaniu. Problem zaczyna sie wtedy, gdy rdéznice
interpretujecie jako brak wsparcia, a rozmowy zamieniajg sie w
konkurs na to, kto cierpi bardziej albo kto niewlasciwie okazuje
troske.

Do tego dochodzi otoczenie, ktére czesto ma wiecej rad niz
informacji. Rodzice pytaja o wnuki, znajomi opowiadajg historie



zakonczone sukcesem, a dalsza rodzina przeprowadza
niezamdéwione wywiady podczas uroczystosci. Zazwyczaj ludzie nie
zamierzajg nikogo zrani¢. Po prostu nie wiedzg, co powiedzie¢, i
probuja wypetni¢ niezreczng cisze czyms, co uznaja za pomocne.
Niestety dobra intencja nie sprawia automatycznie, Ze pytanie
przestaje by¢ bolesne. Macie prawo decydowaé, komu, kiedy i ile
opowiadacie. Nie musicie przedstawia¢ dokumentacji medyczne;j,
zeby uzasadni¢ nieobecnos¢ na spotkaniu albo zakorniczy¢ rozmowe
o Waszych planach rodzicielskich. Rodzinne pokrewienstwo nie
jest abonamentem na dostep do cudzej intymnosci.

Osobnym wyzwaniem sg pienigdze. Leczenie nieptodnos$ci moze
wigzac sie z wydatkami, ktérych wysokos$¢ i termin nie zawsze dajg
sie doktadnie przewidzie¢. Nawet kiedy czes¢ $wiadczen jest
finansowana ze srodkéw publicznych lub innego programu, moga
pojawi¢ sie koszty dodatkowe, dojazdy, nieobecnos$ci w pracy i
wydatki niezwigzane bezposrednio z procedurami. Rozmowa o
budzecie potrafi wtedy wywota¢ poczucie winy. Jak bowiem
powiedzie¢ ,musimy ustali¢ granice finansowe”, zeby nie
zabrzmiato to jak ,nasze marzenie jest za drogie”? Mozna. Trzeba
tylko nauczy¢ sie oddziela¢ warto$¢ pragnienia od realnych
mozliwosci, a wspolne decyzje od wzajemnych pretensji. Excel nie
ma uczu¢, ale ludzie pochylajacy sie nad Excelem zdecydowanie je
maja.

Réwnie tatwo zgubi¢ granice miedzy troska o leczenie a
podporzadkowaniem mu catej relacji. Kiedy kazda rozmowa
zaczyna sie od pytania o samopoczucie, konczy analizg wynikéw i
zawiera obowigzkowg konsultacje kalendarza, partnerzy moga
stopniowo zapomina¢, jak by¢ ze soba bez medycznego tematu w
tle. Wspdlna kolacja nie musi by¢ odprawg przed nastepng wizyta.
Czulo$¢ nie powinna zamienia¢ sie w zadanie do wykonania, a
blisko$¢ nie musi oznacza¢ ciggtego omawiania najtrudniejszych
emocji. Czasami oznacza wspolny spacer, obejrzenie absurdalnego
filmu albo mozliwo$¢ powiedzenia: ,Dzisiaj naprawde nie mam sity



0 tym rozmawiac”, bez obawy, Ze druga osoba odbierze to jako
odrzucenie.

Nie zamierzam przekonywaé Was, Ze wystarczy doskonata
organizacja i wszystko stanie sie tatwe. Niektorych terminéw nie
przesuniecie, na niektére wyniki trzeba czekaé, a niektore decyzje
pozostang trudne niezaleznie od liczby przygotowanych zestawien.
Bywaja okresy, kiedy zwyczajnie nie ma sily na spokojna
komunikacje i wzorowo zaplanowany tydzien. Dlatego bedziemy
szuka¢ rozwigzan, ktére dziatajag réwniez w mniej idealnych
warunkach. Takich, ktére pozwalajg ustali¢ odpowiedzialno$¢ za
konkretne sprawy, rozmawia¢ bez wzajemnego przestuchiwania
sie i podejmowac decyzje bez udawania, ze kazda niepewnos$¢
mozna usung¢ odpowiednio kolorowym kalendarzem.

Wazne bedzie takze rozpoznawanie momentow, kiedy zwykte
zmeczenie przeradza sie w przecigzenie wymagajace dodatkowego
wsparcia. Diugotrwaty stres, smutek, napiecia w zwiazku czy
poczucie izolacji nie powinny by¢ traktowane jako osobista
porazka. Jesli emocje zaczynaja powaznie utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie, rozmowa z psychologiem lub psychoterapeuta
moze by¢ wartosciowym elementem troski o siebie. Nie zastepuje
ona opieki medycznej, podobnie jak ten poradnik nie zastepuje
konsultacji z lekarzem. Nie musicie jednak czeka¢ na catkowity
kryzys, zeby uzna¢, ze potrzebujecie pomocy.

Na poczatek mozecie zrobi¢ jedng prosta rzecz. ZnajdZcie
spokojny moment i zapytajcie siebie nawzajem: ,Co obecnie
najbardziej obcigza nas w leczeniu, poza samym leczeniem?”. Nie
szukajcie od razu rozwigzania kazdego problemu. Jedna osoba
moze wskaza¢ chaos organizacyjny, druga pytania rodziny, a obie
moga byC¢ zmeczone nieustannym podejmowaniem decyzji.
Wystuchajcie odpowiedzi bez poprawiania jej i bez udowadniania,
ze kto$ powinien odczuwac co$ innego. Samo rozpoznanie dwdéch
odmiennych potrzeb moze zmieni¢ sposoéb, w jaki zaczniecie
rozmawiac o wspolnej sytuacji.



Ta ksigzka nie obiecuje, Ze droga do rodzicielstwa zakonczy sie
tak, jak sobie wymarzyliscie. Obiecuje natomiast potraktowacl
powaznie zycie, ktére toczy sie w trakcie tej drogi. Z jego
rachunkami, terminami, trudnymi rozmowami, chwilami nadziei,
rozczarowaniami i rodzing, ktéra czasem naprawde powinna
ograniczy¢ sie do podania ziemniakéw. Chodzi o to, by leczenie
miato swoje wazne miejsce, ale nie zajeto wszystkich pozostatych.

Bo jestescie para rowniez miedzy wizytami. Macie wspoélne zycie
takze wtedy, gdy nie znacie odpowiedzi na najwazniejsze pytanie. [
zastugujecie na przestrzen, w ktérej mozecie by¢ czyms wiecej niz
dwojgiem ludzi czekajacych na kolejny wynik.



Rozdzial 1 - Kiedy leczenie nieptodnosci
wprowadza sie do Waszego zycia bez
pytania o zgode

Telefon dzwoni o 8:17. Jeste$ wtasnie w drodze do pracy,
trzymasz kubek kawy i probujesz sobie przypomnieé, czy wystany
wczoraj e-mail zawierat wtasciwy zatgcznik. Na ekranie pojawia sie
numer Kliniki. Odbierasz, bo przeciez na te informacje czekaliscie.
Okazuje sie, ze termin wizyty trzeba przesung¢, a dodatkowe
badanie najlepiej wykona¢ w okreSlonym przedziale czasowym.
Problem polega na tym, Ze ten przedziat pokrywa sie z waznym
spotkaniem zawodowym, wcze$niej zaplanowanym wyjazdem i
jedynym wolnym popotudniem, ktére mieliscie spedzi¢ razem. Pie¢
minut pdézniej kawa jest zimna, plan tygodnia nieaktualny, a Ty
zastanawiasz sie, jakim cudem jedno potgczenie telefoniczne
potrafi przeorganizowa¢ zycie dwoch dorostych ludzi. Klinika nie
pyta, czy Wasz kalendarz jest gotowy na wspoétprace. Zaktada, ze
jakos sobie poradzicie.

Wtasnie tak leczenie nieptodnosci potrafi wejs¢ w codziennosc¢.
Poczatkowo wydaje sie osobng sprawg, ktéra trzeba zatatwié obok
pracy, zakupdw, rachunkéw i rodzinnych obowigzkéw. Umawiacie
konsultacje, wykonujecie badania, czekacie na wyniki. Wszystko
wyglada jeszcze jak zestaw zadan do odhaczenia. Z czasem okazuje
sie jednak, ze poszczegdélne elementy s3 ze soba powiagzane,
terminy bywaja zalezne od czynnikéw pozostajgcych poza Wasza
kontrolg, a jedna decyzja moze zmieni¢ kilka kolejnych. Leczenie
przestaje by¢ wydarzeniem zapisanym w kalendarzu. Staje sie
czyms$, wokoét czego kalendarz zaczyna sie uktadad. I chociaz nadal
prowadzicie normalne Zycie, coraz czeSciej macie wrazenie, Ze
robicie to miedzy jedna wizytg a druga.
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Najbardziej podstepne jest to, Ze poczatkowo nie musicie
dostrzega¢ skali tej zmiany. Kazde pojedyncze zadanie wydaje sie
przeciez rozsadne. Trzeba zadzwoni¢ do rejestracji. Trzeba odebrac
wynik. Trzeba sprawdzi¢ zalecenia. Trzeba przetozy¢ spotkanie.
Trzeba ustali¢, czy konkretne badanie wymaga przygotowania.
Zadna z tych czynnos$ci nie wyglada jak katastrofa organizacyjna.
Dopiero kiedy zbieraja sie w jednym tygodniu, zaczynaja
przypomina¢ dodatkowy etat, na ktéry nikt Was nie zatrudnit, nikt
nie zapewnit szkolenia i nikt nie przewidziat urlopu. Co gorsza, jest
to etat, w ktérym szczeg6lnie trudno oddzieli¢ zaangazowanie od
przemeczenia. Bo jak powiedzie¢, Zze masz do$¢ organizowania
leczenia, kiedy nadal bardzo zalezy Ci na jego celu?

Warto wiec od poczatku rozdzieli¢ trzy sprawy, ktére w
codziennym chaosie tatwo wrzuci¢ do jednego worka: samo
leczenie, jego organizacje oraz emocjonalne konsekwencje catej
sytuacji. Medyczna cze$¢ obejmuje diagnostyke, konsultacje i
decyzje podejmowane ze specjalistami. Organizacyjna dotyczy
terminéw, obowigzkéw, transportu, dokumentéw i pieniedzy.
Emocjonalna obejmuje Wasze reakcje, niepewno$¢, zmeczenie oraz
wptyw doswiadczen na relacje. Te obszary nieustannie na siebie
oddziatujg, ale nie s3g tym samym. Problem z terminem wizyty nie
oznacza automatycznie problemu w zwigzku. Trudny dzien
emocjonalny nie §wiadczy o niewtasciwym podejsciu do leczenia. A
brak natychmiastowej odpowiedzi medycznej nie musi oznaczac, ze
kto$ zaniedbat swoje obowigzki.

Takie rozr6znienie moze wydawac sie drobiazgiem, dopdki nie
pojawi sie pierwsza powazniejsza sprzeczka. Wyobrazcie sobie, ze
jedna osoba zapomina zadzwoni¢ do kliniki, cho¢ wcze$niej sie do
tego zobowigzala. Druga reaguje =ztoScia, bo przez cate
przedpotudnie zastanawiata sie, czy termin zostanie potwierdzony.
Wypowiedziane w emocjach ,Tobie chyba w ogéle nie zalezy”
zmienia zwykly problem organizacyjny w oskarzenie dotyczace
catej relacji. Tymczasem wtasciwe pytanie brzmi: dlaczego telefon
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nie zostat wykonany i jak zorganizowa¢ podobne sprawy, Zeby nie
trzeba byto pamieta¢ o wszystkim samodzielnie? To wcigz moze
by¢ trudna rozmowa. Jest jednak znacznie bardziej uzyteczna niz
proba zmierzenia poziomu mitosci na podstawie liczby potaczen z
rejestracja.

Nieptodno$¢ nie jest konkursem na znalezienie winnego

Jednym z najciezszych obcigzen towarzyszacych leczeniu moze
by¢ pokusa szukania odpowiedzialnosci za sytuacje. Kiedy badania
wskazujg okre$lone trudnosci zdrowotne, tatwo zaczaé myslec
kategoriami winy, cho¢ medyczna przyczyna problemu nie jest
moralnym zarzutem. Kto§ moze poczué, ze zawodzi partnera. Kto$
inny zaczyna analizowac wcze$niejsze decyzje, szuka¢c momentu, w
ktérym nalezato zrobi¢ co$ inaczej, albo zastanawiac sie, czy zbyt
dtugo zwlekali$cie z konsultacja. Takie mysli bywaja szczegdlnie
bolesne, poniewaz dotyczg sprawy bardzo osobistej, a jednoczes$nie
nie zawsze dajgcej sie jednoznacznie wyjasni¢. Nie kazda trudnosé¢
ma prosta przyczyne, a nawet rozpoznanie konkretnego czynnika
nie oznacza, ze mozna przypisa¢ komus wine za jej wystapienie.

Niestety ludzki umyst lubi proste historie. Jesli co$ nie wychodzi,
najchetniej znalaztby osobe odpowiedzialng, sporzadzit protokét i
zaplanowat dziatania naprawcze. Doskonale sprawdza sie to przy
zgubionych kluczach, niekoniecznie przy problemach zdrowotnych.
W leczeniu nieptodnosci szczegélnie wazne jest unikanie jezyka,
ktéry zamienia diagnoze w oskarzenie. Mozna méwic¢ o wynikach
badan, dostepnych mozliwosciach i ograniczeniach bez
formutowania zdan sugerujacych, ze czyje$ ciato ,zepsuto” wspolne
plany. Wspo6todpowiedzialno$¢ za podejmowanie decyzji nie
oznacza wspoélodpowiedzialno$ci za wystapienie choroby. To
rozréznienie pozwala zachowa¢ szacunek réwniez wtedy, gdy
jedno z Was doswiadcza procedur znacznie bardziej bezposrednio
niz drugie.

Nie oznacza to réwniez, ze wszystkie obowigzki powinny by¢
podzielone doktadnie po potowie. Rowno$¢ zaangazowania nie
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polega na matematycznym wyréwnywaniu liczby wykonanych
badan, godzin spedzonych w klinice czy trudnych do$wiadczen
fizycznych. Niektdrych obcigzen nie mozna przenies¢ na druga
osobe. Mozna jednak inaczej roztozy¢ obowiazki, na ktére macie
wptyw. Partner, ktoéry nie przechodzi okre$lonej procedury, moze
przejac¢ organizacje transportu, kontakt z placéwka, porzadkowanie
dokumentéw albo czes¢ codziennych spraw. Wazne, zeby nie
traktowa¢ tego jako wspaniatomys$lnej przystugi, za ktorg nalezy
wreczy¢ medal i urzadzi¢ uroczysto$¢. To udziat we wspdlnym
przedsiewzieciu, cho¢ zakres odpowiedzialno$ci pozostaje rézny.

Do nieréwnowagi czesto prowadzi co$ mniej widocznego niz
konkretne zadania: konieczno$¢ nieustannego pamietania. Jedna
osoba wie, kiedy konczy sie wazno$¢ skierowania, gdzie zapisano
numer telefonu do lekarza, jaki dokument trzeba zabrac i co jeszcze
wymaga potwierdzenia. Druga wykonuje polecenia, gdy zostanie o
nie poproszona. Na pierwszy rzut oka oboje pomagaja. W praktyce
jedna osoba zarzadza caltym procesem, a druga pozostaje jego
doraznym wykonawcg. To réznica miedzy samodzielnym
przejeciem odpowiedzialnosci a pytaniem pie¢ razy dziennie: ,Co
mam teraz zrobi¢?”. Przy odpowiednio duzej liczbie takich pytan
nawet najbardziej cierpliwy cztowiek moze zacza¢ rozwazaé
wystawienie faktury za ustugi koordynacyjne.

Dlatego warto uzgadnia¢ odpowiedzialno$¢ za cate niewielkie
obszary, a nie tylko pojedyncze czynnosci. Jesli jedna osoba zajmuje
sie terminami, powinna wiedzie¢, jakie informacje musi uzyska¢ i
kiedy przekaza¢ je drugiej. Jezeli druga odpowiada za dokumenty,
nie powinna za kazdym razem pytaé, gdzie je znalezé. Oczywiscie
nie wszystko da sie podzieli¢ w ten sposob, szczegdlnie gdy
placowka wymaga bezposredniego kontaktu z konkretnym
pacjentem. Mozna jednak ustali¢, kto przygotowuje potrzebne
informacje, kto sprawdza terminy i kto dba o uporzadkowanie
spraw po wizycie. Podzial powinien uwzglednia¢ rzeczywiste
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mozliwosci, a nie zaloZenie, Ze osoba lepiej zorganizowana
automatycznie ma nieograniczone zasoby energii.

Kiedy niepewnos¢ przebiera sie za pilno$¢

Leczenie nieptodnos$ci wigze sie z niepewno$cia, ktérej nie
sposéb catkowicie usungé. Nie zawsze wiadomo, jak dtugo potrwa
diagnostyka, jakie beda wyniki albo czy proponowana $ciezka
postepowania okaze sie odpowiednia. Brak pewnosci potrafi
uruchamia¢ potrzebe natychmiastowego dziatania. Skoro nie
znamy odpowiedzi, moze trzeba przeczyta¢ jeszcze dziesiec
artykutéow? Skoro nie wiadomo, co przyniesie kolejna konsultacja,
moze juz teraz umodwié¢ trzy nastepne? Skoro kto$ opisat w
internecie inne rozwigzanie, moze powinni$my natychmiast
zmieni¢ plan? W ten sposéb niepewnos$¢, ktorej nie da sie
wyeliminowaé, zaczyna produkowaé zadania, ktére pochtaniajg
coraz wiecej czasu.

Pomocne jest rozrdznianie rzeczywiscie pilnych spraw od tych,
ktdre jedynie wywotujg silne poczucie pilnosci. Jesli lekarz okresla
konkretne ramy czasowe wykonania badania albo przyjecia leku,
nalezy sie do nich zastosowac lub wyjasni¢ watpliwos$ci z zespotem
medycznym.  Natomiast  przeczytanie  kolejnego  forum
dyskusyjnego o péinocy zwykle nie jest czynnos$cia wymagajaca
natychmiastowej realizacji. Podobnie nie kazda nowa informacja
oznacza konieczno$¢ podjecia decyzji tego samego dnia. Warto
zapytaé specjaliste, ktére kwestie sg zalezne od czasu, ktore
wymagajg konsultacji, a ktére mozna spokojnie przemysleé.
Pozwala to przynajmniej czeSciowo oddzieli¢ medyczne terminy od
emocjonalnego przymusu dziatania.

Szczegblnie wazne jest to po wizytach, podczas ktdérych
otrzymujecie duzo informacji. W gabinecie wszystko moze
wydawac sie jasne, a godzine p6zniej okazuje sie, ze kazde z Was
zapamietato nieco inng wersje rozmowy. Jedna osoba pamieta
proponowany termin, druga mozliwe ryzyko, a oboje s3
przekonani, Ze lekarz wspominat jeszcze o czyms istotnym. Zamiast

14



odtwarza¢ catg konsultacje z pamieci, warto za zgoda lekarza
sporzadza¢ krotkie notatki. Powinny oddziela¢ to, co rzeczywiscie
zostato zalecone, od pytan pozostajacych bez odpowiedzi i decyzji,
ktérych jeszcze nie podjeliscie. Jesli co§ pozostaje niejasne, lepiej
skontaktowac sie z placéwka niz zgadywacé. Pamie¢ pod wplywem
stresu bywa tworcza, ale medycyna nie jest konkursem literackim.

Podobnej ostrozno$ci wymaga podejmowanie decyzji na
podstawie historii innych oséb. W internecie znajdziecie relacje
niemal kazdego mozliwego przebiegu leczenia, w tym
dos$wiadczenia dajgce nadzieje i takie, ktére budza ogromny lek. Sa
wazne dla ludzi, ktérzy je przezyli, ale nie stanowia gotowej
instrukcji postepowania dla Was. Dwie osoby mogg otrzymacé
podobnie brzmigcg diagnoze, a mimo to mie¢ rdzZne
uwarunkowania zdrowotne i dostepne mozliwosci. Czytanie
cudzych historii moze pomaga¢ w formulowaniu pytan do
specjalisty, jednak nie powinno zastepowa¢ indywidualnej
konsultacji. Jesli po godzinie wyszukiwania informacji czujecie sie
bardziej zagubieni niz wcze$niej, nie musi to oznaczaé, ze
szukali$cie za krotko. By¢é moze trafiliScie na granice tego, co mozna
sensownie ustali¢ samodzielnie.

Wasze zycie nie jest oddziatem kliniki

Pewnego rodzaju putapka pojawia sie wtedy, gdy organizacja
leczenia zaczyna pochtaniaé¢ rowniez te chwile, ktére miaty dawaé
odpoczynek od obowigzkéw. Siedzicie wieczorem na kanapie,
zamierzacie obejrzec¢ film, a jedno z Was przypomina sobie pytanie
do lekarza. Drugie odpowiada, pojawia sie kolejna watpliwos$¢ i po
dwudziestu minutach dyskutujecie o mozliwych wariantach
postepowania. Film nadal czeka na uruchomienie. Nikt nie
planowat powaznej rozmowy, ale oboje =zostaliScie do niej
wciagnieci. Takie sytuacje sg zrozumiate. Warto jednak zauwazyc,
Ze spontaniczne omawianie spraw medycznych nie zawsze jest
najlepszym sposobem na ich rozwigzywanie, szczeg6lnie kiedy
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jedna osoba potrzebuje informacji, a druga wtasnie probuje
odzyskac odrobine spokoju.

Mozecie umawia¢ sie na konkretne momenty poswiecone
organizacji leczenia, dostosowane do aktualnej sytuacji. Nie chodzi
o wprowadzanie kolejnego Zelaznego harmonogramu, lecz o danie
sobie prawa do rozmowy wtedy, kiedy oboje mozecie w niej
uczestniczy¢. Jesli pojawi sie pilna kwestia, oczywiscie trzeba ja
rozwigzacC. Je$li jednak przypomnicie sobie zwykle pytanie do
kolejnej konsultacji, mozna je zapisa¢ i wroéci¢ do niego pdzniej.
Dzieki temu kazda wolna chwila nie musi automatycznie stawac sie
zebraniem zespotu medyczno-logistycznego. Wspélny wiecz6r ma
prawo pozosta¢ wspolnym wieczorem, nawet jezeli w szufladzie
lezy segregator z dokumentami, ktéry najwyrazniej marzy o
przejeciu dowodzenia nad gospodarstwem domowym.

Warto takze zauwazy¢, ze leczenie moze wptywaé na pozostate
obowiazki w sposéb nier6wnomierny. Czasami osoba poddawana
procedurze potrzebuje odpoczynku albo dos$wiadcza dolegliwosci
zwigzanych z leczeniem. Innym razem trudniejsze okazuje sie samo
oczekiwanie na wiadomosci lub wyniki. Zamiast zaktada¢, ze
wczedniej ustalony podziat obowigzkéow zawsze bedzie
odpowiedni, mozna regularnie sprawdzaé, czy nadal odpowiada
aktualnym mozliwosciom. Nie wymaga to szczegélowego
raportowania samopoczucia. Wystarczy praktyczna rozmowa: co
musi zosta¢ zrobione, kto moze to zrobi¢ i co mozna przetozy¢. Nie
wszystkie domowe sprawy majag jednakowe znaczenie.
Niewyprasowana koszula zwykle nie spowoduje katastrofy, nawet
jesli jej wiasciciel ma odmienne zdanie.

Wazng czes$cig odzyskiwania wplywu jest réwniez zgoda na
zycie, ktore nie daje sie idealnie zaplanowac¢. Mozecie mie¢ dobrze
przygotowany kalendarz, uporzadkowane wyniki i rozsadnie
podzielone obowigzki, a mimo to spotkac¢ sie z odwotang wizyta,
nieoczekiwanym wydatkiem lub wiadomos$cia, ktéra zupetnie
zmieni Wasz nastroj. Organizacja ma pomagac¢ reagowac na takie
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wydarzenia, a nie tworzy¢ ztudzenie, Ze nigdy sie nie wydarza. Jesli
plan wymaga nieustannego poprawiania, nie zawsze Swiadczy to o
jego stabo$ci. Czasem po prostu rzeczywisto$¢ zmienia warunki.
Réznica miedzy uzytecznym planem a dodatkowym zZrédtem stresu
polega na tym, czy po zmianie okoliczno$ci potraficie go
dostosowac bez oskarzania siebie o brak perfekcji.

Mozecie juz teraz przyjrze¢ sie jednemu najblizszemu
tygodniowi.  Zaznaczcie sprawy medyczne, Kktére majg
potwierdzone terminy, czynno$ci organizacyjne wymagajace
wykonania oraz zobowigzania niezwigzane z leczeniem. Nastepnie
sprawdZcie, kto odpowiada za konkretne ustalenia i czy wszystkie
zadania rzeczywiScie sg konieczne wlasnie teraz. By¢ moze
odkryjecie, ze jedno z Was pamieta o pieciu sprawach, o ktoérych
drugie nawet nie wiedziato. By¢é moze okaze sie rowniez, ze
niektére zadania mozna potgczy¢ albo przetozy¢ po konsultacji z
wtasciwg osoba. Celem nie jest zapetnienie kazdej wolnej godziny.
Dobrze zorganizowany tydzien powinien zawiera¢ takze
przestrzen, ktérej nie trzeba nikomu ttumaczy¢.

Na koniec warto przyja¢ zasade, ktéra brzmi prosto, ale bywa
zaskakujgco trudna w praktyce: leczenie jest wspdlnym
wyzwaniem, jednak nie stanowi pelnej definicji Waszej relacji.
Mozecie jednocze$nie bardzo powaznie traktowa¢ decyzje
medyczne i nie chcie¢ rozmawia¢ o nich przez caty dzien. Mozecie
troszczy¢ sie o siebie bez identycznych reakcji emocjonalnych.
Mozecie przejmowaé obowiazki, kiedy druga osoba nie ma sity, nie
zamieniajac tej pomocy w rachunek wzajemnych zastug. Wasza
codzienno$¢ nie musi by¢ perfekcyjna, zeby pozostawata
wartosSciowa. Leczenie juz zajmuje w niej wystarczajaco duzo
miejsca. Nie trzeba dodatkowo oddawaé mu stanowiska
kierownika catego zycia.
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Rozdzial 2 - Odpocznijcie, przestancie
mys$lec i inne rewolucyjne odKkrycia
rodzinnej medycyny

Sa zdania, ktére brzmig niewinnie tylko dla osoby, ktéra je
wypowiada. ,Musicie sie mniej stresowac”. ,Moze za bardzo
chcecie?”. A mysleli$cie o wyjezdzie?”. ,Nie nastawiajcie sie tak, to
samo przyjdzie”. W ustach zyczliwych ludzi majg uchodzi¢ za
pocieszenie, ale dla pary mierzacej sie z nieptodnoscig potrafig by¢
kolejnym ciezarem. WyobraZcie sobie rozmowe telefoniczng,
podczas ktérej kto$ pyta o Wasze samopoczucie. Odpowiadacie
ostroznie, Ze ostatnio byto trudno. Po chwili styszycie: ,No wtasnie,
za bardzo sie przejmujecie. Musicie odpusci¢”. Oto imponujacy
wyczyn komunikacyjny: kto$§ dowiedziat sie, ze cierpicie, i w ciggu
kilkunastu sekund uznat Wasza reakcje za przyczyne problemu.

Takie komentarze bywaja szczegélnie dotkliwe dlatego, ze
dotykaja poczucia odpowiedzialno$ci. Je$li slyszycie, ze
powinni$cie sie uspokoi¢, tatwo zacza¢ zastanawiaé sie, czy
wilasnym zdenerwowaniem przypadkiem nie utrudniacie leczenia.
Jesli kto$ przekonuje, ze ciagte myslenie o dziecku przeszkadza w
zaj$ciu w cigze, nawet zwykty smutek moze wywotywaé wyrzuty
sumienia. Pojawia sie absurdalna sytuacja: martwicie sie, ze sie
martwicie, po czym martwicie sie jeszcze bardziej, poniewaz
pierwsze martwienie podobno szkodzi. Gdyby stres rzeczywisScie
znikat na polecenie, wystarczytoby powiedzie¢ cztowiekowi
»uspoko6j sie” i psychologia mogtaby zakonczy¢ dziatalnosé.
Niestety nawet najbardziej stanowczy ton nie zapewnia takiego
rezultatu.

Trzeba wiec wyraznie rozdzieli¢ dwie kwestie. Odpoczynek, sen,
przyjemnos$¢ i ograniczanie nadmiernego obcigzenia mogg mieé
znaczenie dla samopoczucia oraz codziennego funkcjonowania. Nie
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oznacza to jednak, Ze stanowig uniwersalng metode leczenia
nieptodnosci. Problemy z ptodnos$cia moga mieé rézne przyczyny
medyczne, a ich rozpoznawanie i leczenie wymagaja
indywidualnego postepowania. Nie nalezy sugerowal, ze osoba
doswiadczajagca nieptodnosci sama odpowiada za ten stan,
poniewaz nie potrafi dostatecznie sie zrelaksowadé. Jesli chcecie
odpoczaé, odpoczywajcie dlatego, Ze potrzebujecie wytchnienia.
Nie musicie zamienia¢ kazdego spaceru, masazu czy wyjazdu w
kolejng prébe osiagniecia medycznego rezultatu. W przeciwnym
razie nawet relaks dostanie wtasny regulamin, termin wykonania i
wskaznik skutecznosci.

Dlaczego ludzie udzielajg rad, o ktére nikt nie prosit

Rodzinne komentarze czesto wynikaja z bezradnosci. Kto$
dowiaduje sie, ze bliskie osoby przechodza przez trudne
dos$wiadczenie, i nie wie, jak sie zachowa¢. Milczenie wydaje mu sie
niezreczne, wiec szuka rozwigzania. Przypomina sobie historie
znajomej, przypadkowo przeczytany artykut albo opowies¢, ktora
krazy w rodzinie od kilkunastu lat. Dzieli sie tym z przekonaniem,
ze wlasnie pomaga. Problem polega na tym, ze che¢ pomocy nie
gwarantuje jej jakosci. Czlowiek moze mie¢ dobre intencje i
jednocze$nie powiedzie¢ co$ niepotrzebnego, bolesnego lub
zwyczajnie nieprawdziwego. Rozpoznanie tej rdéznicy pozwala
unikng¢ dwoch skrajnosci: uznawania wszystkich bliskich za
wrogéw oraz obowigzkowego przyjmowania kazdej rady z
wdzieczno$cia.

Szczegdlnie popularne s3 historie przedstawiane jako dowdd
skutecznos$ci okreslonego dziatania. ,Znajoma przestata sie stara¢ i
zaszta w cigze”. ,Kuzynka zmienita diete i sie udato”. ,Kolezanka
znalazta  Swietnego lekarza, ktory wszystko zatatwit”.
Opowiadajacy zwykle pomija fakt, Ze nie zna pelnej sytuacji
zdrowotnej tych os6b ani wszystkich okolicznosci ich leczenia.
Przedstawia natomiast konncowy rezultat jako prosta konsekwencje
jednego dziatania. To kuszaca konstrukcja, poniewaz zapewnia
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