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ROZDZIAL 2
JAK DORASTAC RAZEM Z DZIECMI

Latwiej budowac site w dzieciach, niz naprawiac
zlamanych dorostych.

— FREDERICK DOUGLASS

Wiele lat temu, kiedy odwozilam syna do szkoly, mama innego dziec-
ka, zmierzajagca w tym samym kierunku, doznata ataku hipoglikemii.
W chwili, gdy jej jedenastoletni synek zrozumial, ze nieprzytomna ma-
ma nie jest w stanie zapanowac¢ nad samochodem, odpial swoj pas i usi-
fowal skierowa¢ auto na bezpieczny tor jazdy. Predko zdatl sobie sprawe,
ze nie ma pojecia, co zrobié, i w panice zapial pas z powrotem - chwile
pozniej ich suburban uderzyl w cztery inne auta - w tym nasze. Matka
przebudzita sig, gdy pojazd wjechal w barierki. Na
Dziecinie chcq panowaénad  zc7e4cie 7adnej z 11 0s6b bioracych udzial w wy-
sytuacjg, ale wiedzg, Ze ktos . . L
musi pelnic tg funkeie i ze bez padku nic powaznego si¢ nie stalo.
kompetentnego kierowcy Zycie Rolg dzieci jest rola pasazeréw. Nie majg odpo-
to niebezpieczna podroz. wiednich narzedzi, by prowadzi¢ auto czy sterowa¢
statkiem podczas sztormu - i o tym wiedza. Kiedy
jednak nikt nie siedzi za kierownica, odruchowo prébuja przejaé kon-
trole. Nie chca panowac nad sytuacja, ale majg swiadomos¢, ze ktos
musi pelni¢ te funkcje i Ze bez kompetentnego kierowcy zycie to niebez-
pieczna podroz.

26
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Kapitan, negocjator, dyktator

W swojej ksigzce zatytulowanej Parenting Without Power Struggles (Ro-
dzicielstwo bez walki o wladz¢) opisatam trzy modele relacji, jakie ro-
dzice moga ksztaltowa¢ w kontakcie ze swoimi dzie¢mi: zdecydowane
i opanowane sprawowanie kontroli, negocjowanie o wtadze lub toczenie
bojow z dzieckiem o to, kto bedzie dyktowal warunki.

KAPITAN — DWOJE DYKTATOR -
KONTROLE NEGOCJATOROW — KONTROLE
SPRAWUJE RODZIC BRAK WYRAZNE] SPRAWUJE DZIECKO
KONTROLI

Rodzice, ktérzy pewni siebie, ze spokojem panuja nad sytuacjg, niczym
kapitan statku, sprawiaja wrazenie oséb autentycznych, kochajacych
i zdolnych do podejmowania dobrych decyzji z korzyscig dla swoich
dzieci - nawet jedli dzieje si¢ tak ku niezadowoleniu

pociech. Kiedy stoimy u steru, dostosowujemy sig¢
do okolicznosciidecydujemy o tym, jak ksztal-
towac relacje z dzieckiem, ktére usiluje zachwiac
statkiem, zamiast pozwoli¢ zachowaniom wynie-
sionym z doswiadczenia z wlasnymi rodzicami wy-
zwoli¢ automatyczne reakcje.

Postuze sie przykladem - twoja trzynastoletnia
corka pyta, czy moze wyjs¢ na impreze, gdzie jedy-

Rodzice, ktérzy pewni siebie, ze
spokojem panujq nad sytuacjg,
niczym kapitan statku, spra-
wiajg wrazenie 0sob autentycz-
nych, kochajqcych i zdolnych do
podejmowania dobrych decyzji
z korzyscig dla swoich dzieci -
nawet jesli dzieje sie tak ku nie-
zadowoleniu pociech.

nym opiekunem bedzie starsza, niezbyt rozsadna siostra jednego z dzieci.

MAMA: Kochanie, wiem, ze bardzo chciatabys p6js¢, ale moim zdaniem

to nie jest dobry pomyst.

CORKA: Prosze, mamo! Obiecujq, Ze nic zlego sie nie stanie.
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MAMA: Coéreczko, wiem, ze wydaje ci si¢ to niesprawiedliwe i ze bardzo

ci zalezy, ale niestety nie moge sie zgodzic.

W tej sytuacji mama pelni role kapitana, okazuje zrozumienie i zycz-
liwos¢, ale jednoczesnie jest stanowcza i jednoznacznie uzasadnia swo-
ja decyzje. W zaleznosci od tego, jak czesto zdarzalo ci sie ostatecznie
zmienia¢ zdanie lub ulega¢, dziecko moze usitowa¢ wciggna¢ cie w drugi
model relacji.

Jesli rodzice wdaja si¢ w sprzeczki, walke o wiladze lub negocjacje
z wlasnymi dzie¢mi, zadna strona nie panuje nad sytuacja. Woéwczas ma-
my do czynienia z modelem, ktory okreslam nazwa dwoje negocja-
tor 6 w. Dzieci naciskajg na rodzicéw, rodzice na dzieci — co w rezultacie

buduje relacje pelna napiecia i rozgoryczenia. Oto przyktad:

CORKA: Mamo, traktujesz mnie, jakbym miata dwa latka. W ogole mi

nie ufasz!

MAMA: Jeste$ wiecznie niezadowolona, zawsze musi by¢ po twojej my-
sli! Siostra Carey jest niedojrzala i nie ma mowy, Zzebym powierzyla jej
opieke nad wami. Pewnie zapomni o calym swiecie i zajmie si¢ soba.
Styszalam, ze w zeszlym roku...

Mama usiltuje utrzymac kontrole, ale corka natychmiast odbija piteczke.

CORKA: To kompletna bzdura! Zostala oskarzona o palenie trawki
w szkolnej toalecie, a przeciez nawet nie palita! Po prostu akurat tam
byta, kiedy inne dziewczyny pality!
Ten rodzaj interakcji miedzy rodzicem a dzieckiem jest naznaczony cig-
gltymi przepychankami, sprzeczkami i negocjacjami.

W koncu, gdy dziecko rozdaje karty, rodzice czuja, ze stracili kontrole,
a nawet panikujg - zwlaszcza kiedy pomysla, jak ta niezdolno$¢ do za-
panowania nad wlasnymi dzie¢mi wyglada w oczach innych. Podejmu-
ja probe przywrdcenia porzadku i kontroli oraz poskromienia zapedow
dziecka do sprawowania wiadzy, stosujac grozby, przekupstwo badz sta-
wiajac ultimatum, podobnie jak tyran czy despota (niemajacy rzeczywi-
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stej wladzy) ucieka si¢ do zastraszania i buduje swoj autorytet na leku.
Ten rodzaj sytuacji nazywam modelem dyktatora. Ponizej przyklad:

CORKA: Po prostu nie mozesz si¢ pogodzi¢ z tym, ze juz nie jestem twoja
malg coreczky. Moze zamiast ciagle mi czego$ zabrania¢, w koncu zaj-

miesz sie sobg?

MAMA: Dos¢ tego, mloda damo. Nigdy nie doce-
niasz tego, co dla ciebie z ojcem robimy. Urabiam
sobie rece po lokcie, zebys$ miala co jes¢, i ani razu
nie ustyszalam ,,dziekuj¢”. Masz szlaban!

Aby utrzymac role kapitana,
musimy umiec bez skrepowania
ustalaé granice, zeby dzieci ro-
zumialy nasze intencje i mogly
dorastaé przy zyczliwych i pew-
nych swojej roli rodzicach.

Jak widzisz, sytuacja szybko si¢ pogarsza, a matka
traci grunt pod nogami i z kapitana staje si¢ nego-
cjatorem, po czym ostatecznie wchodzi w role dyktatora.

Aby utrzymac role kapitana, musimy umie¢ bez skrepowania ustalaé
granice, zeby dzieci rozumiaty nasze intencje i mogly dorasta¢ przy zycz-
liwych i pewnych swojej roli rodzicach.

Stawianie granic

W pracy terapeutycznej czesto mam do czynienia z parami, ktére chca
w dobrej wierze za wszelka cene unikng¢ powielania btedéw swoich ro-
dzicéw, a jednoczesnie przyznaja, ze kiedy staja w obliczu wyzwan, bo-
rykaja si¢ z ogromnymi watpliwosciami co do stusznosci swoich decyzji.
»Czy powinienem pozwoli¢ czternastoletniemu synowi sprobowa¢ ma-
rihuany? Wszyscy jego rowiesnicy eksperymentujg”. ,,Usitowalam anulo-
wac subskrypcje mojego syna na World of Warcraft, ale tak si¢ wsciekd,
ze wybil piescig dziure w $cianie!”. ,,Kiedy wychodzimy zje$¢ na miescie,
dzieciaki nie przestajg mnie terroryzowa¢, dopoki nie oddam im tele-
fonu. Czy powinnam ustapic¢, zeby mie¢ spokoj?”. Brak pewnosci siebie
i strach przed stawianiem granic wysylaja dzieciom sygnal, ze rodzice
nie s3 pewni swojej wladzy, a dokladniej - boja sie ja egzekwowac
w obawie, Ze wyprowadzg dzieci z rownowagi.
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TEORIA W PRAKTYCE

Rodzic obecny przy dziecku w prawdziwym Zyciu

Czyz dzieci nie sqg nam rowne?

SYTUACJA: Jako osoba, dla ktdrej sfera duchowa ma ogromne znacze-
nie, uwazam, ze dzieci s3 w duzej mierze rowne rodzicom. Czuj¢ si¢
nieswojo, kiedy musze swoim dzieciakom dyktowac, co maja robi¢ lub
podcina¢ skrzydla, uniemozliwiajagc im swobodne wyrazanie swojej
woli. Jak mam to pogodzi¢ z autorytarng rola, ktérg twoim zdaniem
nalezy przyjac?

SUGESTIA: W ubieglym roku w prezencie urodzinowym od syna dosta-
tam list, w ktorym opisal swoje dziecinstwo i podzigkowal mi za to, ze
pomoglam mu stac sie tym dorostym mezczyzng, jakim teraz jest i jakim
sie staje. W liscie przywotywal sytuacje, w ktorych denerwowat sie, ze nie
pozwolitam mu czego$ mie¢ lub zrobi¢. Z perspektywy dojrzatego czto-
wieka docenit moja gotowos¢ do stawiania granic, co (teraz doskonale to
rozumie) lezalo w jego najlepszym interesie.

Brak mi stow, by opisa¢, jak gteboko ten list mnie poruszyt. Doskonale
pamietam, gdy musialam podejmowac decyzje wbrew synowi. Jesli wa-
hatam sie, jak postapi¢, zachecatam go, by sprobowat przekona¢ mnie do
swoich racji. Czasem mu si¢ to udawato.

Kiedy jednak bytam przekonana, ze w gre wchodzi tylko odmowa -
mimo rozczarowania czy zloéci syna — musialam zaufa¢ swojemu osg-
dowi i mie¢ na uwadze szerszg perspektywe, nawet jesli to oznaczalo, ze
nie zobacze¢ tego uroczego usmiechu, jakim by mnie obdarzyt, gdybym
po prostu ulegla.

Ja tez uwazatam, ze na poziomie duchowym méj syn — nawet w bar-
dzo mlodym wieku - i ja bylismy sobie catkowicie réwni (tak naprawde
czesto czulam, ze to on jest madrzejszy!). Uzmystowitam sobie jednak,
ze dziecku potrzebny jest kto$, kto bedzie wskazywal mu droge i zawsze
stal u jego boku, nawet jesli oznaczaloby to kolejne ograniczenia — na
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przyktad zakaz obejrzenia filmu, po ktérym beda go meczyly koszmary,
czy wyjscia ze znajomymi bez nadzoru dorostych.

Stawianie dzieciom granic lub sprawianie im zawodu nie jest fatwe,
sprobuj jednak tak jak ja dostrzec, ze nie o réwno$¢ w sferze duchowej tu
chodzi - bo co do tego nie ma watpliwosci. Sek w tym, ze masz obowiazek
przyja¢ funkcje dorostego i spelnia¢ ja najlepiej, jak potrafisz. By¢ moze
przyjdzie ci cierpliwie znosi¢ napigcie czy dyskomfort, kiedy dzieci beda
sie na ciebie ztosci¢. Warto jednak znalez¢ w sobie site, by przetrwac te
nieprzyjemne uczucia i nie pozbawia¢ potomstwa tego, czego potrzebuje
duzo bardziej — rodzicéw stojacych niczym kapitan u steru statku, ptyna-

cego z dzie¢mi na poktadzie przez mniej i bardziej burzliwe wody.

Jak nie bra¢ tego do siebie?

SYTUACJA: Kiedy syn jest niegrzeczny, odsuniecie na bok osobistych
ambicji przychodzi mi z niezwyklym trudem. Tez zaczynam zachowy-
wa¢ sie wtedy jak dziecko i sprzeczam si¢ z nim, jakby$my kldcili sie
o zabawki w przedszkolu. Powinienem by¢ dorosly i nie pozwoli¢ wy-

prowadzi¢ si¢ z rownowagi. Ale jak to zrobi¢?

SUGESTIA: Wyobraz sobie, ze dryfujesz po jeziorze, a delikatne fale przy-
jemnie kolysza fodzig i po chwili zaczynasz usypia¢. Nagle w 16dz z im-
petem uderza inna. Zrywasz si¢ na rowne nogi i rozgladasz, by zobaczy¢,
kto nig steruje. Jakim prawem tak we mnie uderza?! Co sobie mysli?
Podnosi ci sig ci$nienie. Jak mozna by¢ tak nieodpowiedzialnym?!

Ze wzburzeniem szukasz winnego, ale okrywasz, ze u steru drugiej
todzi... nie stoi nikt! Musiala najzwyczajniej odptyna¢ od brzegu, a ude-
rzyta w twoja 16dz tylko dlatego, ze znidst ja prad. Nie ma kogo obarczy¢
wing, wiec powoli si¢ uspokajasz, by¢ moze nawet starasz si¢ zapanowac
nad drugg lodzig, by bezpiecznie sprowadzi¢ ja na lad.

Co si¢ zmienilo? Tylko twoje podejscie do sytuacji. Teraz juz rozu-
miesz, ze nikt nie doprowadzil do zderzenia umyslnie, aby wyrzadzi¢ ci

krzywde. Nie bylo to dzialanie wymierzone w ciebie.
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Nie odbieraj niepostuszenstwa syna jako checi urazenia cie czy
wyprowadzenia z réwnowagi. By¢ moze dokucza mu zmeczenie, do-
skwiera gt6d lub potrzebuje wigcej uwagi. Moze martwi si¢ czyms, co
spotkalo go w szkole albo jest najzwyczajniej nie w sosie. Nawet jesli
drazni cie umyslnie, spojrz glebiej i dostrzez, ze to najprawdopodob-
niej tylko jego nieudolna préba zaspokojenia jakich$ potrzeb, a nie
zlosliwosc¢.

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi¢, to pozwoli¢ sobie i$¢ przez
zycie, bez odbierania zachowan innych osobiscie. Tornado nie niszczy
ludziom domoéw dlatego, ze chce im zrobi¢ na zlo$¢ - po prostu stoja na
jego drodze.

Nie uciekaj od frustracji czy rozczarowania, ale oszczedz sobie cier-
pienia i nie zaktadaj, ze syn chce ci¢ skrzywdzi¢. Jego t6dz unosi sie na
falach trudnosci, z jakimi si¢ boryka. Poszukaj zZrédla jego zachowania
i z nimi walcz, ale stan nieco z boku i spojrz na postgpowanie dziecka
z dystansu.

Czy w roli kapitana nadal moge by¢ towarzyszem zabaw?

SYTUACJA: Gdy juz zdecyduje si¢ przejac ster, czuje, ze moge przesa-
dzi¢ w drugg strong i zbyt mocno ograniczy¢ dziecku swobode. Kiedys
za bardzo mu folgowatam i widze, Ze bardziej konsekwentne petnienie
funkcji dorostego lepiej stuzy moim dzieciom. Obawiam sie jednak, ze
zamienie si¢ w moja matke, ktora byta powazna i surowa. Czy moge jako
mama przyjac role kapitana statku, a jednoczesnie nadal by¢ dla dziecka
kompanem do zabaw?

SUGESTIA: Drzieci z natury pragng od zycia radosci. Cale szczescie!
W przeciwnym razie $wiat bylby smutnym, szarym miejscem, gdzie
kazdy skupia si¢ na swoich zadaniach, machinalne odhaczajac kolejne
pozycje z listy.

Pamigtaj, Ze zanim wahadetko si¢ zatrzyma, przechyla si¢ z jednego
kranca na drugi. Nim odnajdziesz ztoty srodek i bedziesz w stanie gra¢
role kapitana statku bez rezygnowania z przyjemnosci, jaka daje wspdlne
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z dzie¢mi czerpanie z zycia gar§ciami, najprawdopodobniej minie troche
czasu. Wkrotce jednak tatwiej bedzie ci przychodzito stawianie granic
tam, gdzie to niezbedne i odpowiednie, na przyktad kiedy dziecku przyj-
dzie ochota na zabawe zapatkami czy konkurs skokéw z dachu.

Eckhart Tolle przywoluje $mieszng sytuacje¢: przechodzit obok szkoty
tuz po zakonczeniu roku szkolnego i zauwazyt znak, na ktérym widniat
napis ,,Dbajcie o siebie!”. Ta pozegnalna wskazéwka dla podekscytowa-
nych wakacjami uczniéw rozémieszyta Tollego. Wyobrazit sobie powr6t
dzieci do nauki w nowym roku. ,,Najbardziej zadowolone dziecko odpo-
wie: »W czasie wakacji bardzo o siebie dbalem!«” — $mieje si¢ Tolle. To
oczywiste, ze pragniemy, by nasze dzieci dbaly o siebie, byly bezpieczne,
a takze dobrze si¢ bawily, odkrywajac $wiat.

Moja rada jest taka: gdy musisz podja¢ decyzje, czy odpusci¢ dziecku,
czy wrecz przeciwnie — stanowczo mu odmowié, zatrzymaj sie na chwile
i spdjrz w glab siebie. Postuchaj, co podpowiada ci intuicja. Zaufaj sobie.

Stdj pewnie przy sterze jako kapitan statku. Nie musisz zamieniac sie
we wlasng matke ani zachowywac¢ jak dowddca w wojsku. Jesli czujesz,
ze mozna zacza¢ dzien od lodéw na $niadanie lub oglosi¢, ze nazajutrz
pospicie do potudnia, zréb to! Nie chodzi mi o to, zeby po lekturze mo-
ich ksigzek rodzice zaprzestali beztroskich wygltupow. Nie zapominaj, ze
chociaz kapitanowie statkow emanuja pewnoscig siebie i wiedzg, jak ply-
wa¢ po wzburzonych wodach, znajduja tez czas na zabawe z pasazerami
na pokladowym parkiecie.

Dzieci przypominaja nam, jaka rado$¢ moze dawac zycie, poznawanie
go i zabawa do utraty tchu. W relacjach ze swoimi dzie¢mi musisz by¢
odpowiedzialnym dorostym, ale niech to nie odbiera ci radosci plyna-
cych z kazdego dnia.
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PIELEGNOWANIE EMPATII,
WRAZLIWOSCI | WSPOLCZUCIA

To ludzkie wspélczucie tgczy nas ze sobg nawzajem -
nie z litosci czy taski, ale jako istoty ludzkie,
ktore nauczyly sig przeksztatcaé
nasze wspélne cierpienie w nadzieje na przysztosé.

— NELSON MANDELA

Na pierwszy rzut oka jestesmy jako gatunek niezwykle niejednorodni.
Obecnie na $wiecie ludzie porozumiewajg sie w mniej wiecej 6500 jezy-
kach. To oznacza, ze swoje nadzieje, potrzeby, obawy czy marzenia ubie-
ramy w zgola odmienne stowa.

Te nadzieje, potrzeby, obawy i marzenia s3 jednak w gruncie rzeczy
takie same. Wszyscy jesteSmy przedstawicielami jednego gatunku i wie-
dziemy na tej planecie takie samo, petne drobnych potknie¢ zycie, usi-
tujac przetrwaé, wychowac zdrowe dzieci i wykorzysta¢ dany nam czas
najlepiej, jak potrafimy, by co$ po sobie pozostawic.

Lubie mysle¢ o ludzkosci jako zyciodajnych nasionach porozrzucanych
po calej planecie. By¢ moze zywimy sie innym pokarmem lub réznimy kolo-
rem skory, ale w ostatecznosci nalezymy do tego samego plemienia. Aby$Smy
mogli przetrwa¢ jako gatunek, musimy wpoi¢ naszym dzieciom, ze jesteSmy
ze soba powigzani na tym najbardziej podstawowym, komérkowym po-
ziomie. Losy $wiata sg tak burzliwe, wspolczesnie tak niepewne... dlatego
zdolno$¢ do okazywania troski i wspotczucia wobec innych istot ludzkich,
ktore razem z nami zamieszkujq te planete, warunkuje przetrwanie gatunku.

154
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Ponad 20 lat temu podczas obserwacji mézgoéw matp wloscy badacze
Giacomo Rizzolatti i Vittorio Gallese odkryli cos, co okreslili ,,neurona-
mi lustrzanymi”. Zauwazyli, ze gdy malpa siggata po orzech, aktywowaty
sie okreslone komorki mézgu. Kiedy ta sama matpa obserwowalainng
malpe bioraca pozywienie, aktywowala si¢ rowniez grupa komoérek ru-
chowych. Innymi stowy, chociaz zwierze nie wykonywato tej czynnosci
samo, jego mdzg odpowiadal tak, jakby to ono siegalo po jedzenie.

Najnowsze badania naukowe sugeruja, Ze neu-

rony lustrzane w naszym mozgu aktywuja sie¢, gdy — Abysmy mogli przetrwac jako ga-
tunek, musimy wpoi¢ naszym
dzieciom, Ze jestesmy ze sobg po-
wigzani na tym najbardziej pod-
jakby$my byli na jej miejscu. Uznaje sie, Ze neurony  stawowym, komérkowym po-

kto$ inny jest smutny, zty lub szczesliwy, dzieki cze-
mu mozemy wczu¢ sie w przezycia danej osoby tak,

lustrzane stanowig podstawe naszej ludzkiej empa- ~ ziomie.

tii, ktora pozwala nam z czulo$cia odnosi¢ si¢ do

innych oséb - poczu¢ to, co one czujg. Inaczej moéwiac, dysponujemy
narzedziami pozwalajacymi na odczuwanie empatii. W tym kontekscie
jestem przekonana, ze my, rodzice, mozemy albo rozwija¢ w dzieciach te
umiejetno$¢ wezuwania sie w emocje innych oséb, albo budowa¢ w nich
tendencj¢ do izolowania si¢ od innych.

Stuchajac opowiesci innych

Nie tak dawno temu méj syn wystartowal ze strong internetowa pod na-
zwa Letters to Our Former Selves (Listy do siebie sprzed lat). W ramach
tego przedsiewziecia zachecat ludzi, by korzystajac z perspektywy, jaka
dato im dodatkowych kilka lat Zycia, pisali listy do samych siebie sprzed
lat, zawierajac w nich informacje, rady lub stowa pocieszenia. Inicjaty-
wa miafa na celu odtworzenie tradycji snucia opowiesci podobnych do
historii, jakie zgromadzeni w kregu wokot ogniska ludzie od stuleci so-
bie opowiadali. Syn mial pierwotnie w zamysle stworzenie przestrzeni,
w ktdrej ludzie mogliby dzieli¢ si¢ wiedza i doswiadczeniem, a jego rd-
wiesnicy nauczyc¢ si¢ czego$ od starszych od siebie — cho¢ i ci starsi mo-
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gliby réwniez skorzysta¢ z perspektywy mlodszych. Kiedy tak sptywaty
do niego listy od 0s6b w réznym wieku, nalezacych do réznych kultur,
dostrzegtam, zZe w moim dziecku zachodzi cicha przemiana. Stawal sie
bardziej otwarty na innych.

Od najmiodszych lat uéwiadamialam synowi, ze nie wszystkim lu-
dziom wiedzie si¢ tak dobrze jak nam. Gdy tylko nadarzatla si¢ okazja,
staralam si¢ zapewnia¢ mu kontakt z osobami duzo podrézujacymi, kto-
re mogly mu opowiedzie¢ co nieco o tym, jak wyglada $wiat daleko poza
naszym podwdrkiem. Mial zaledwie trzy lata, kiedy po raz pierwszy za-
bralismy go do Indii. Wybrali$émy si¢ tam ponownie, gdy mial siedem lat
ijeszcze raz, kiedy byt dziesi¢ciolatkiem. W wieku pietnastu lat towarzy-
szyt mi w dwuipoéimiesiecznej podrézy po Ugandzie, Tanzanii, Australii
i Nowej Zelandii, podczas ktorej poznawat §wiat, uczyt si¢ i pracowat ja-
ko wolontariusz. W szkole $redniej spedzil semestr z senegalska rodzing.
Wiem, ze dzigki tym do$wiadczeniom stal si¢ pelnym wspdtczucia mio-
dziencem, ktéry potrafi odnalez¢ si¢ w kontakcie z osobami ze wszyst-
kich $rodowisk.

Ale czytanie listow przepelnionych tak kruchg wrazliwoscia szeroko
otworzylo mu oczy. Czesciej konczy rozmowy ze mng stowami ,,kocham
ci¢”. Czasami dzwoni do mnie tylko po to, by podzigkowa¢ za znalezienie
czasu na rozmowe z nim w trudnym dla niego czasie lub przygotowanie
pysznego obiadu. Zauwazam, ze wklada wigcej wysitku w to, by docenia¢
i pielegnowac¢ wazne dla siebie relacje z innymi.

Szczegolnie przetomowy okazat si¢ dla Ariego jeden list. Miody mez-
czyzna (imigrant z Chin) zwracal si¢ w nim do siebie jako mlodego
chtopca.

Drogi Z,
przestan wgapiac si¢ w ten pojemnik z drugim $niadaniem. Nie ma
w nim nic, czego powinienes si¢ wstydzic.

Bok choy, ryz i smazone warzywa — twoja matka zerwala si¢
o $wicie, zeby je dla ciebie przyrzadzi¢. Kupita skladniki w lokal-
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nym sklepie, ugotowala je, usmazyta i starannie utozyla w pojemni-
ku. Nie zrobita tego na ztos¢ tobie ani dlatego, ze jest uparta Chin-
ka, ktdra za nic na $wiecie nie chce si¢ przystosowac. Zrobita to, bo
chciatla, bys zjadt domowy positek, gdyz kiedy odwozi cie co rano
do szkoly, widzi wypisang na twojej twarzy samotnos¢.

Przestan chowac¢ pateczki - jedzac widelcem, nikogo nie przeko-
nasz. Ten dzieciak obok nie przestanie rzucaé w ciebie oldwkiem,
jesli zaczniesz zachowywac¢ sie bardziej po amerykansku. Chlopcy
nadal beda cie przezywac za kazdym razem, gdy bedziesz wchodzit
do klasy i nie przestana cie nienawidzi¢, jesli bedziesz probowat sig
do nich upodobni¢.

Kiedys zrozumiesz, ze w ogdle nie darzg ci¢ nienawiscig. Niena-
widza sami siebie, swojego zycia. Nienawidzg okrutnej reki losu,
ktora skazata ich na zycie w nedzy. Po prostu sg jeszcze zbyt nie-
dojrzali, by cokolwiek zrozumie¢, wiec wylewajg te nienawisé, ten
wstret do samych siebie na ciebie. Robig z ciebie ofiare, bo widza
twojg wrazliwos¢, niepewnos¢ i zagubienie spowodowane przepro-
wadzka do zupelnie obcego kraju.

Badz silny, Z. Wyjmij paleczki i zjedz lunch. Badz przy tym
dumny, wyprostuj si¢ i $mialo podnies gtowe. W przysztosci
bedziesz mial okazje jada¢ posilki przygotowane przez znako-
mitych kucharzy, i$cie krolewskie kolacje i tradycyjne potrawy
z egzotycznych krain. A oni? Nigdy nie poczuja, jak stodko sma-
kuje lunch, ktéry zjadle§ w dniu, w ktérym nauczyle$ si¢ by¢
z siebie dumny.

Takie listy daja nam wglad w osobiste triumfy i porazki innych ludzi.
Przypominaja, ze zawsze mamy wybdr, mozemy zmieni¢ zdanie, podjac
inng decyzje i zbudowac sobie zycie w zgodzie z pragnieniami skrywa-
nymi na dnie serca.
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ODPOCZNIJ] W POZYCJI DZIECKA

Joga stanowi nieocenione zrédto réznorodnych pozycji pomagajacych
sie zrelaksowa¢. Jedng z moich ulubionych do zaproponowania dziec-
ku jest, jakze adekwatnie nazwana, pozycja dziecka. Ukleknij, opusé
posladki na piety, kolana na szeroko$¢ bioder. Wyciagnij sie do gory,
a nastepnie pochyl tutéw do przodu tak, by klatka piersiowa i brzuch
opadly ku udom, a czolo spoczelo na macie. Ramiona wyciagnij do
tytu obok ciata, potéz dlonie na podiodze tuz obok stép. Ta pozycja
rozluznia cale cialo, jest tym samym jedng z wielu, ktére pomagaja zta-
godzi¢ napigcie i ulzy¢ w stresie.

Angazowanie calej rodziny

WYRAZCIE SLOWA UZNANIA

Prowadzac rodzinng sesj¢ terapeutyczng, czesto rozpoczynam od run-
dy sléw uznania. Zadanie jest nastepujace: cztonkowie rodziny jeden po
drugim wstajg i zwracajac si¢ po kolei do kazdego z bliskich, mowiac jej
badz jemu, co takiego w zachowaniu tej osoby w minionym tygodniu
sprawito im przyjemno$¢. Wymieniamy jedng rzecz.

»lato, dziekuje, Ze wybrale§ sie ze mng na rower” - syn moze zwroci¢
sie do ojca. ,,Max, fajnie, ze pozwolite§ mi pobawi¢ si¢ z toba w twoim
pokoju, zamiast mnie z niego wyrzuci¢” - do starszego brata. ,Cassie,
jak dobrze, ze pomogtas mi znalez¢ buty. Zostawilem je na podwoérku
i zapomnialem o tym, ale ty pamigtatas” — do mlodszej siostry. ,,Mamo,
dzieki, ze dodatas migdaly do mojej owsianki, tak jak lubi¢”. I pierwsza
runda za nami.

Kiedy obserwuje uczestnikdw zaintrygowanych, co dobrego usly-
sz3 na swoj temat, dostrzegam ten niemal blogi, wyczekujacy wyraz
twarzy i bijacy od nich blask. Nie przestaje mnie wzruszac, jak takie
proste stowa s3 w stanie w okamgnieniu roztopi¢ czyje$ serce. Wiele
rodzin z wyrazania uznania uczynilo regularng praktyke. Gdy druga
osoba moéwi nam, ze co$ w nas docenia, nastawienie do niej natych-
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miast zmienia si¢ na lepsze... nawet jesli jest to denerwujacy starszy

brat.

BAWCIE SIE DOBRZE

Z przykro$cig obserwuje, ze zycie wielu dzieci jest w znacznej mierze

pozbawione tego niezmiernie waznego elementu, jakim jest zabawa! Po-

nizej znajdziesz kilka podpowiedzi, ktére pomoga ci wzbogaci¢ codzien-

ng rodzinng rutyne o wigcej frajdy! Goraco zachecam, by ze wspolnych

igraszek z dzie¢mi uczyni¢ regularng praktyke!

Ganiajcie si¢ po domu.

Puszczajcie banki.

Wspdlnie psoccie i dokazujcie.

Zanim rozejdziecie si¢ po kolacji, przemaszerujcie dookota stotu
przy dzwiekach trabek i piszczatek.

Bawrcie si¢ w chowanego.

Urzadzcie bitwe na poduszki.

Opowiadajcie sobie dowcipy przy kolacji — kazdy chociaz po jed-
nym, codziennie.

Przed positkiem za$piewajcie wspdlnie piosenke w podziekowaniu
za jedzenie.

Zorganizujcie z sgsiadami wieczdr karaoke.

Urzadzcie rodzinng dyskoteke lub wieczor tancow w kole.
Gotujcie razem. Wciel si¢ w role drugiego szefa kuchni i zajmij
obieraniem oraz szatkowaniem, gdy twoje dziecko bedzie ukfadato
menu.

Grajcie w kulki (to nadal jedna z moich ulubionych zabaw).
Grajcie w rebusy.

Urzadzcie z sgsiadami zespotowy konkurs talentéw — niech rodzina
polaczy sily jako druzyna.

Proszac dzieci, by posprzataly po sobie zabawki, baw si¢ gtosem
i intonacja, zmieniaj akcent, méw szeptem. Wydawaj polecenia ni-
czym wiadca tajemniczego, bajkowego krolestwa.
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Umoéw sie raz w miesiagcu z kazdym ze swoich dzieci na randke.
Wybierzcie sie gdzies, gdzie jeszcze nigdy razem nie byliscie.
Zjedzcie $niadanie na kolacje. Urzadzcie sobie posilek w ogrodzie
albo tradycyjny piknik w parku, urozmaicony grami i zabawami,
jak wyscigi z jajkiem lub bieg w workach.

Pohustajcie si¢ razem na hustawce.

Rzucajcie podkowami czy woreczkami z fasolg, grajcie w rzutki.
Sproébujcie sit w kaligrafii — bardzo uwazne, a jednoczesnie kre-
atywne zajecie.

Chlapcie si¢ woda w nadmuchiwanym basenie.

Malujcie wspdlnie kreda po chodniku. Stwérzcie rodzinne dzieto!
Urzadzcie sobie konkurs wpatrywania si¢ — kto pierwszy zamruga!
Albo konkurs na zachowanie powagi - starajcie si¢ nie roze$miac,
patrzac sobie w oczy.

Zalozcie rodzinny zespdl — grajcie na bebnach, bongosach, garn-
kach i patelniach. Drewniane lyzki zamiast profesjonalnych pate-
czek. Wszystko da si¢ wykorzysta¢. A moze w rodzinie jest mito-
$nik tanca? Zapowiada sie §wietny wystep taneczno-muzyczny!
Zabierz dziecko na wagary — powiedzmy raz w roku. Kierujac si¢
w strone szkoly, zbocz z trasy jak gdyby nigdy nic. Zafundujcie so-
bie dzien przygéd! Improwizujcie: ,To co, skrecamy w prawo czy

w lewo?”.

Cytujac Ralpha Waldo Emersona: ,,Szczgsliwy ten, kto wie, jak si¢ ba-

e
WIC .

Wspdlna zabawa z dzieckiem to jeden z najprostszych i najszyb-

szych sposobdw, by zmieni¢ warto$¢ pH waszej relacji (wiecej na ten

temat w rozdziale 3) i odbudowa¢ wiez! Bawcie sie dobrze!

ZAFUNDUJCIE SOBIE
TRZY PRZYJEMNOSCI DZIENNIE

To $wietne ¢wiczenie do wykonania wspolnie z dzieckiem. Pomaga prze-

nie$¢ cigzar uwagi z zaje¢ zwigzanych wytacznie z aktywnoscig umysto-

wa (ktore czesto sprowadzajg sie do korzystania z urzadzen i gadzetow
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elektronicznych) na przyjemnosci ptynace z samego faktu naszej fizycz-
nosci. Zainspirowala mnie propozycja Marthy Beck z ksigzki The Joy
Diet (Dieta szcze$cia).

Zapro$ wszystkich czlonkéw rodziny, by na gtos dokonczyli ponizsze
zdania, w kazdej kategorii wymieniajac piec rzeczy, ktore przynosza im
rados¢. Jedno z was moze notowaé odpowiedzi. Kazdego dnia sprawcie
sobie co najmniej trzy z wymienionych przyjemnosci.

1. Uwielbiam smak........ccccoeeeeveiirieeeerisiieeeesennnns
2. Uwielbiam widoK........ocooeverrrriiieeririririreresirnnns
3. Uwielbiam UCZUCIE c...ouvvrriiiieierereere e
4. Uwielbiam zapach .......ccoocvvcvnccnencnncnnccnecnnns
5. Uwielbiam dZwigK.....c.ccocvvieuerrniniccinnircccieienes

By¢ moze to ¢wiczenie przypomni tobie i twoim bliskim, co sprawia kaz-
demu z was najwieksza rado$¢, i zainspiruje do zaje¢ oraz aktywnosci,
o ktérych z jakiego$ powodu dawno temu zapomnieliscie. Uwielbiasz
zapach lilii? Spraw sobie przyjemnos¢ i wstap od czasu do czasu do kwia-
ciarni, jak dawniej. To taki prosty sposob na poprawe nastroju! Relaksuje
ci¢ $piew ptakéw? Rozkoszuyj si¢ ich trelem, czesciej przysiadajac na par-
kowej fawce, by zatopic si¢ w ulubionych dzwigkach.

OBSERWUJCIE I RYSUJCIE

Wspolne rysowanie to wspanialy sposéb na osadzenie si¢ w chwili
obecnej - razem. Pozwdl malcowi wybra¢ nieskomplikowany obiekt
i zabierzcie sie do dzieta — narysujcie to, co macie przed oczami. Po-
zwol, by twoja lewa, analityczna i odpowiedzialna za mowe poétkula
wyciszyla sie¢ — dopus¢ do glosu kreatywng prawa potkule i skup sie
na rysowaniu. Obserwuj uwaznie wybrany przedmiot, zwr6¢ uwage
na szczego6ly. Obro¢, obejdz dookota, obejrzyj pod réznymi katami,
z wielu perspektyw. To wspaniale ¢wiczenie, pozwalajace obudzic¢
w dziecku uwazno$¢ i swiadomos¢, tego co jest przed nami.
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Susan Stiffelman pokazuje rodzicom, jak przeksztatci¢
rodzicielstwo w praktyke duchowa.

Susan Stiffelman zaprasza nas do spojrzenia na rodzi-
cielstwo z nieco innej perspektywy, niz przyjeto sie to
W naszej kulturze. Zacheca, abysmy potraktowali je jako
okazje do rozwoju i pogtebienia naszej samoswiadomo-
sci. Sama bedac mamag, mam poczucie, ze nie istnieje
lepszy nauczyciel uwaznosci niz moje wtasne dziecko
- jednoczesnie piekne i doskonate, ale tez tak bardzo
potrzebujgce rodzicow jako przewodnikow po tym swie-
cie. Otwierajgc serce i umyst na doswiadczenie relacji
z dzieckiem, przepetnionej zrodzong ze zrozumienia ak-
ceptacja, wkraczamy na droge gtebokiej przemiany i bli-
skosci, budujgcej mosty ponad wszelkimi trudnosciami.
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