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Przedmowa

,P0 prostu nie wiem, co robi¢! Wiem tylko, ze cokolwiek robie, juz
sie nie sprawdza!” Diane miata oczy zapuchniete od lez bezradnosci
i frustracji. Garbila sie, rece trzesty sie jej niekontrolowanie. Méwi-
ta o sytuacjach, jakie fundowal jej dziewiecioletni syn, ktéry robil sie
coraz bardziej agresywny i wycofany. Nie wiedziala, gdzie sie zwrécié.
Czy zmiane w dziecku wywolalo jego uzaleznienie od portali spotecz-
nosciowych? Grupa réwiesnicza? Presja w szkole? A moze dominujs-
ca osobowos$c trenera baseballu? Lub ona sama - i fakt, ze byta zaje-
ta czteroletnia c6rka przezywajaca swoje trudnosci? Na czym polegat
problem? I jak mogla naprawi¢ sytuacje? Diane miata do$¢ codzien-
nych bojéw — sprzeczek i kt6tni. Jak mogto do tego dojs$¢? Znalazta
sie w $lepym zautku.

Jej rozpacz odzwierciedlala desperacje tysiecy rodzicéw, z kto-
rymi pracowalam na przestrzeni dziesiatek lat. Dostrzegalam w niej
nawet samg siebie. Potrafilam utozsami¢ sie z jej panika i rozedrga-
nym strachem przed utrata wiezi z dzieckiem. Jej stowa byty echem
dla wszystkich tych chwil, gdy znajdowatam sie w impasie z wlasng
corka, Maia. Jedli jeste$ rodzicem, zaloze sie, ze tez potrafisz weczud
sie w zniechecajace wrazenie, ze oto znalazla$ sie w impasie i nie
wiesz, jak odmieni¢ sytuacje. Albo, ze bez wzgledu na to, jak bardzo

sie starasz, nie potrafisz dotrze¢ do dziecka tak, jak bys chcial. Diane
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znalazla sie w patowej sytuacji i byla wykonczona waleniem glowa
w $ciane. Wypalona.

Podobnie jak Diane, wielu rodzicéw dazy do poprawy lub ,na-
prawy” relacji z dzie¢mi. Dla wielu z nas jest to najwazniejszy zwia-
zek. Gdy kuleja nasze relacje z potomstwem, cierpimy. Niewiele kwe-
stii trapi nas bardziej niz popsute relacje z pociechami. Zrobiliby$my
wszystko, zeby im pomdc poczué nasze wsparcie i wiez z nami, ale
wielu z nas po prostu nie wie, jak to osiggna¢. Szczerze wierze, ze bez
wzgledu na wiek, rase lub poziom dochodu, kazdy rodzic doswiadczyt
czego$ w rodzaju zgryzoty, ktéra odczuwata Diane. Wszyscy przez to
przechodziliémy. Na tym polega natura rodzicielstwa — czesto odno-
simy wrazenie, ze zagubiliémy sie na morzu bez kompasu.

Tak jak wielu rodzicom wcze$niej, pomogtam Diane, wykorzystu-
jac plan dziatania krok po kroku, majacy na celu odzyskanie i odno-
wienie jej relacji z synem. Po wielu momentach przetomowych Dia-
ne mogta poznac nowe strategie przeksztalcenia zwigzku ze swoim
dzieckiem z chaosu w wiez. Przygladanie sie temu, jak ich relacja sta-
wala sie coraz radosniejsza i mocniejsza, rozgrzewalo serce. Z tego
powodu podchodze z taka pasja do swojej pracy, w ktérej pomagam
rodzicom zyska¢ wiekszg swiadomo$¢, bo wprowadza to metaforycz-
ne zmiany w ich relacjach z dzie¢mi. A obserwowanie tych zmian to
jeden z najwspanialszych daréw.

W okresie dziecinistwa mojej cérki zdarzaly sie dni, w ktérych nie
miatam pojecia, co robi¢ i czulam sie bezradna, jak tez nie wiedzia-
tam, do kogo sie zwréci¢. Mialam wrazenie, ze zawodze ja strasznie
jako rodzic, co budzilo we mnie poczucie samotnosci i okropnej winy.
Przewidywalny cykl wygladal tak: ona robita co$, co mi sie nie podo-
balo; denerwowalam sie, krzyczatam lub bylam zla; ona ptakata; ja
czulam sie winna. Poczucie winy prowadzilo do nadmiernej rekom-

pensaty i rozpieszczania jej, co z kolei pozwalato jej wykorzystywac
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moja stabos¢, przez co znowu stawiatam granice, ona zas przestawa-
fa mnie stucha¢ - i cykl zaczynat sie na nowo. Bylo to tak przewidy-
walne, Ze az tragiczne. Czulam brak kontaktu i bezradnos¢. Co wie-
cej, towarzyszyly mi tez wécieklosc i uraza. Wiedziatam, ze to nie jest
dobry znak. Musiatam koniecznie naprawi¢ te sytuacje.

Dopiero gdy zaczelam pracowaé nad swiadomym rodzicielstwem,
uwolnilam sie z niemajacego konica negatywnego cyklu i zaczetam
na nowo. Stosujac narzedzia i strategie tego wspanialego podejicia,
odnalaztam droge powrotna na $ciezke radosnej i odnowionej wiezi
z c6rka. Podsuwajac mi plan dziatania, swoistg mape, §wiadome ro-
dzicielstwo dostownie uratowalo méj zwigzek z nig. Juz nie dryfowa-
fam po morzu, ale zmierzalam w konkretnym kierunku, by zbudo-
wad trwala i gleboka relacje z dzieckiem.

Rozumiem bolaczki i radosci rodzicielstwa. Zajmuje sie tym te-
matem od ponad dwudziestu lat, zaré6wno osobiscie, jak i zawodo-
wo, i niemal kazdego dnia czuje zapach r6z oraz ich kolce. Nasza mi-
tos¢ do dzieci moze zapieraé¢ dech w piersiach - ze wzgledu na jej
nieograniczono$¢, ale tez dreczacy niepokdj. Jest doskonatym kok-
tajlem najbardziej poruszajacego uwielbienia i wszechogarniajacego
leku. Oto co dzieci robig naszym duszom: rozciagaja je jak jeszcze ni-
gdy, ale tez rozgniataja na miazge i wbijaja w nie sztylety. A potem
odchodza, nawet tego nie dostrzegajac.

Nigdy nie podejrzewalam, ze takie polaczenie mitosci i leku jest
w ogdble mozliwe. Do czasu, gdy zostatam matka. Nie zdawatam so-
bie sprawy z tego, ze dzieci moga z nas az tyle wzia¢. Wysysajg nas
niemal na okraglo, nie tylko pod wzgledem finansowym i energetycz-
nym, ale réwniez emocjonalnym i psychologicznym. Dzieci maja na
nas catkowity wplyw — na nas calych, przez caly czas i potencjalnie
do konica zycia. I ogrom tego ciezaru dotarl do mnie dopiero wtedy,

kiedy zostalam mama. Wczesniej nie miatam pojecia, z czym to sie
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wiaze. Przemawiala do mnie wersja macierzynistwa rodem z filméw
familijnych - ta z tortami, szczeniaczkami i zabawa w parku.

Bo widzisz, nikt nie méwi nam o tej drugiej stronie rodzicielstwa
i o tym, co ono robi rodzicom na poziomie psychologicznym. Nie wie-
rze, ze ktokolwiek z nas wiedzial o tej ,ciemnej stronie”, zanim sam
zostal rodzicem. Nie wiedzieliémy o tych wszystkich momentach,
w ktérych bedziemy sie czuli kompletnie bezradni i nie bedziemy mieli
pojecia, jak poradzi¢ sobie z mnéstwem sytuacji, w jakich rodziciel-
stwo nas stawia. Moze nasze dzieci spotkaly sie z zastraszaniem, nie
radza sobie z nauka, nie pasuja do réwie$nikéw, nie chcg i§¢ na stu-
dia albo stykaja sie z przemoca w zwigzku intymnym. Przeciez nikt
nie podsuwa nam narzedzi radzenia sobie z takimi rozdzierajacymi
serce okolicznoéciami, prawda? Nie. Jestesmy zdani na swoje marne
zasoby. A juz na pewno nikt nie ostrzega nas, jak zrozpaczeni sie po-
czujemy, kiedy nasze dzieci odrzuca nas, nasz wplyw i autorytet, i jak
niedojrzale mozemy na to odrzucenie zareagowac¢. Nie. Jestesmy rzu-
cani na gleboki ocean tej emocjonalnej relacji — by¢ moze najbardziej
emocjonalnej w zyciu — bez wiosta, kamizelki ratunkowej lub mapy.

Pomagam rodzicom od dwudziestu pieciu lat, trzymajac ich za
rece w chwilach wzlotéw i upadkéw. W tym czasie dostatam lekcje
pokory od tej wszechogarniajacej relacji, ktéra zawsze odstania uni-
wersalno$¢ ludzkiego doswiadczenia. Jako profesjonalistka i matka
wypracowatam konkretne podejscie w pomaganiu rodzicom i dzie-
ciom: §wiadome rodzicielstwo. Moja pierwsza ksigzka na ten temat,
zatytutowana The Conscious Parent, zostala wydana w 2010 roku*.
Ten bestseller ,New York Timesa” zostal opatrzony przedmowa Jego

Swiatobliwosci Dalajlamy, spotkat sie z uznaniem Eckharta Tolle’a,

* Wyd. pol.: Swiadomi rodzice. Budzgc siebie, wzmacniasz swoje dziecko, przet.
Beata Piecychna, Rzeszéw 2012.
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a Oprah Winfrey okrzykneta go rewolucyjnym. Od tamtego czasu
napisatam jeszcze trzy inne ksigzki o rodzicielstwie, ktére réwniez
okazaly sie bestsellerami. Mozesz sie wiec zastanawia¢, pod jakim
wzgledem ta sie od nich rézni. Ot6z moje poprzednie publikacje mia-
1y na celu nakresdli¢ co i jak w temacie §wiadomego rodzicielstwa. Ta
ksigzka odpowiada na pytanie: jak? Proszono mnie raz po raz o do-
starczenie rodzicom mapy, ktéra pozwoli im realizowa¢ krok po kro-
ku transformacje relacji z dzieckiem. I oto jest — owa mapa, na ktérg
rodzice czekali.

Nie wiem, jak bylo z tobg, ale gdy mnie przyszto wychowywac
wlasne dziecko, o niczym nie miatam pojecia. Owszem, zdgzytam
juz poméc setkom rodzicéw, tyle ze to doswiadczenie nijak sie miato
do bycia rodzicem. Gdy mamy do czynienia z wlasnym dzieckiem, to
mamy do czynienia z zupelnie czyms$ innym, prawda? Mozemy by¢
ekspertami w dziedzinie Zycia innych ludzi, ale jesli chodzi o nasze,
sprawa nie jest juz taka prosta!

Moge uczciwie powiedzie¢, ze gdybym nie stosowata sie do za-
sad $wiadomego rodzicielstwa, nie do$¢, ze zniszczylabym poczucie
wartosci wlasnego dziecka, to sama stalabym sie skrajnie nieszcze-
$liwym i niespetnionym cztowiekiem. Dlatego napisatam te ksigzke —
aby ofiarowac ci to, czego nie miatam, gdy bylam mtoda matka, czyli
konkretny przewodnik po tym, jak wychowywac¢ dzieci.

Pozwdl, ze cie ostrzege: to, co przeczytasz, odmieni twoje zycie.
Mozliwe, ze jeszcze przed koricem lektury twoje spojrzenie na siebie
i tych, ktérych kochasz, stanie na gltowie. Dlatego ksigzka moze sie
okaza¢ trudna. Prawdopodobnie dowiesz sie o sobie czegos, co po-
tencjalnie rozsadzi ci mézg, ze tak powiem. Po lekturze nic nie bedzie
takie jak wczesniej. Styszatam, ze wszystkie moje ksigzki sg rewolu-
cyjne pod tym wzgledem. Dlaczego? Poniewaz niszcza paradygmaty,

zmieniaja kulture, transformuja matryce. Moje teksty kwestionuja
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status quo. Naruszaja ograniczajace przekonania i odstaniaja dys-
funkcje. Niwecza falszywe fantazje, jakie zywisz na temat siebie,
dzieci i swojego zycia, i zmuszaja cie do konfrontacji z rzeczywisto-
$cig w jej nagiej brutalnosci. Kazg ci sie przebudzi¢ i wyswobodzic¢ ze
wszystkich wysysajacych zycie wzorcéw.

Taka ksigzka wymaga od czytelnika odwagi, $mialosci i dazenia
do prawdy. To, Ze czytasz te stowa, $wiadczy o tym, iz posiadasz te ce-
chy. Nie rezygnuj, gdy stowa, ktére przeczytasz, odslonig lub podraz-
nig bolesne miejsce. Poswie¢ mu chwile. Zastanéw sie, z czym masz
do czynienia. Stowa maja prowokowaé, miesza¢, zmienia¢, wstrzasacé
i dopingowac¢ do myslenia oraz dziatania w nowy sposéb. Nasze dzie-
ci zastuguja na rodzicéw, ktérzy maja dos¢ odwagi, by odrzuci¢ daw-
ny styl bycia i dzialania — i ktérzy uznaja nowe sposoby budowania
wiezi z dzie¢mi. Mozesz by¢ takim rodzicem. Juz samo to, ze siegasz
po te ksiazke, znaczy, ze kims$ takim jestes.

Jako rodzice funkcjonujemy w krytycznym momencie. Nigdy
wczedniej nie musieliémy rywalizowac¢ z taka presja ze strony roz-
wijajacego sie w szybkim tempie $wiata techniki. Nasi rodzice bali
sie o0 nasze przyszle sukcesy, ale wspélczesni przezywaja obawy na
sterydach. Swiat wokét nas zmienia sie tak szybko, ze sami za tym
nie nadazamy. Przepelnia nas poczucie bezradno$ci i przerazenia. Co
robimy z tymi obawami? Przeksztalcamy je w wysokie oczekiwania
i wywieramy nacisk na dzieci, zeby byly jeszcze bardziej perfekcyjnie,
niz oczekiwano od nas. A nasze dzieci czujg te presje — i to jak! Do-
woddéw na to mamy bez liku: zaburzenia zdrowia psychicznego osia-
gaja niespotykany wczeséniej poziom, bez perspektywy spadku. Na-
stolatki niepokojaco czesto okaleczajg sie i popelniajg samobdjstwa.
Lek i depresja wéréd mtodych wzniosty sie na niewyobrazalne wyzy-
ny. Nasze dzieciaki s w tarapatach, my za$ czesto czujemy sie tylko

bezradnymi $wiadkami ich zmagan.
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Prawda za$ wyglada tak, ze nie jestesmy bezradni i nie musimy
by¢ $wiadkami. Mozemy duzo zrobi¢, tylko musimy wiedzie¢ jak.
I kolejne strony tej ksiazki ci pomoga. Pokaza, jak mozesz oczysci¢
relacje z dzie¢mi z gruzu i zacza¢ budowad nowe fundamenty - takie,
na ktérych jak rodzic poczujesz moc i wiez. Jezeli zaczniesz realizo-
wa¢ kroki przedstawione w kolejnych rozdziatach, stopniowo (a nie-
kiedy natychmiast) zaczniesz obserwowa¢ sejsmiczne zmiany w dy-
namice relacji z dzieckiem. Strategie sSwiadomego rodzicielstwa beda
dla ciebie latarnia, ktéra pomoze ci wydostac sie z gestej dzungli kon-
sternacji, w ktérej by¢é moze tkwisz, i zmierzac¢ w kierunku nowej wie-
zi z dzieckiem.

Swiadome rodzicielstwo nie jest dla ludzi bojazliwych, tylko dla
odwaznych i dzielnych. Dla zaklécajacych wzorce i przektuwajacych
banki - takich, ktérzy maja $miatos¢ wyjs¢ z thumu i zacza¢ co$ no-
wego, nawet jesli oznacza to dzialanie w pojedynke przez jakis czas.
I chociaz jest przerazajace — nie bede ktama¢, takie wlaénie jest — $wia-
dome rodzicielstwo niesie obietnice czegos, czego rodzicielstwo nigdy
wczedniej nie oferowalo: ucielesnienia autentycznej wiezi miedzy toba
a dzieckiem, ktdra pozwoli ci uwzglednia¢ to, kim jestes, bez potrze-
by uciekania sie do manipulagji lub kontroli. Swiadome rodzicielstwo
przemawia do wiezi, w ktérej oboje mozecie wzajemnie szanowaé swo-
ja warto$¢, zachowujac poczucie integralnodci, i celebrowac ja. I jezeli
tego rodzaju wiez jest twoim celem, to ta ksigzka jest dla ciebie.

Wiedz, ze sama twoja obecno$¢ tutaj jest pierwszym krokiem ku
waznej transformacji w rodzicielstwie i zyciu. Sktadasz niniejszym
deklaracje, ze status quo jest nieakceptowalne. Pamietaj, ze nie wszy-
scy rodzice moga podazac za gtosem $wiadomego rodzicielstwa. Ty
jednak nie tylko podazasz za tym glosem - lecz odpowiadasz nan.

Swiadome rodzicielstwo niesie w sobie moc dawania sobie nawza-

jem tego, czego zawsze pragneliémy: glebokiego i trwaltego poczucia
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wewnetrznej wartosci. Czy wlasnie nie to pragnienie, by by¢ rzeczy-
wiscie dostrzeganym i uznawanym takim, jakim sie jest, jest tym,
czego gleboko pozadamy? Kazdy czltowiek chce czué sie wolny i by¢
tym, kim naprawde jest, bez bycia osagdzanym, bez poczucia winy lub
wstydu. Nasze dzieci pragng tego réwnie gleboko, a wspaniata praw-
da sprowadza sie do tego, ze swiadome rodzicielstwo moze cie na-
uczyd, jak spelnia¢ owo pragnienie. Gdy zaczniesz widzie¢ w dziecku
to, kim jest — w oddzieleniu od spotecznych oczekiwan wobec niego —
mozesz ze spokojem uznad, ze nie ma wiekszego daru, jaki mozna by
mu ofiarowad, niz pozwolenie mu na bycie tym, kim jest.
Dziekuje ci w imieniu dziecka.

Zaczynajmy!



Wprowadzenie

Wiez z dzieckiem nie przypomina zadnej innej.
I bedzie zar6wno dawala ci supermoce,
jak itamata serce.
Bedzie cie nieskonczenie rozwijata
i zarazem rozcierala na miazge nicosci.
Bedzie inicjowac i inspirowac twojg kreatywnos¢ i pomystowosc,
réwnoczeénie niszczac fantazje i marzenia.
Bedzie najwiekszym nauczycielem i transformatorem twej duszy,
jak réwniez najwiekszym wrogiem i detonatorem twojego ego.
Istnieje po to, by ozywiac cie i wynosi¢ na najwieksze wyzyny
oraz $cigga¢ na samo dno i upokarzac.
Tylko ta wiez ma takie moce
i tylko w niej pozwolisz sobie

na taki stopien bezsilnosci.

Twoja relacja z dzieckiem nie przypomina zadnej innej z dwéch po-
wodoéw. Po pierwsze, ponosisz pelng odpowiedzialnos$¢ za dziecko —
od momentu jego narodzin az do osiggniecia dorostosci, a nawet dtu-
zej. Po drugie, nie ma dwojga takich samych dzieci. I dlatego wtasnie
ta relacja jest jedng z najtrudniejszych, najbardziej zatrwazajacych
i skomplikowanych, z jakimi przyjdzie nam sie mierzy¢. Aby prze-
trwala i rozkwitala, rodzice musza jg pielegnowac z wykorzystaniem

specjalnego zestawu umiejetnoséci i narzedzi.
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Z uwagi na to, ze dziecko ,pochodzi od ciebie” - biologicznie
lub nie - na tobie spoczywa odpowiedzialno$é¢ za nie. I dlatego po-
ziom zaangazowania w nie i przywigzania do niego jest niebotyczny.
Z zadnym innym czlowiekiem na $wiecie nie taczy cie taka wiez, tyl-
ko z wlasnymi dzie¢mi. Ta wiez ma w sobie potencjal wywolywania
euforycznej radosci, gdy wszystko uklada sie dobrze, ale tez niepo-
koju, frustracji i bélu, kiedy tak nie jest.

Dorostych w zyciu mozesz porzuci¢ lub od nich uciec. Przyjaz-
nie mozna zrywac albo stabng one samoistnie. Zwigzki sie koncza.
Zdarzaja sie rozwody. A relacja z dzieckiem? Nic z tego. Dziecko jest
twoje na dobre i na zle; jeste$ na nie skazana. I masz do wyboru: albo
$wiadomie podja¢ zmudna wspinaczke na gére — ze wszystkimi po-
mylonymi zakretami, stromiznami i wyczerpaniem — albo spas¢ z kli-
fu ku ostrej otchtani braku wiezi.

Drugim powodem, dla ktérego ta relacja jest niepowtarzalna, jest
to, ze to sa ,dzieci”. Celowo biore to stowo w cudzystéw. Dzieci to
wyjatkowa kategoria ludzi. Stosuja sie do innych zasad, maja inny
mozg, wymagaja zupelnie odmiennego jezyka. Wedlug mnie nie do-
ceniamy rozmiaru réznic miedzy nami a nimi. Myélimy: ,Na ile to
moze by¢ trudne? Przeciez to mniejsze wersje nas”.

Dzieci nie s3 mniejszymi wersjami nas. Owszem, s3a ludZmi,
jak my, ale na tym podobienistwo sie korniczy. Nie istnieje na zad-
nym innym poziomie. One s3 zupelnie inne. Nie wyposazamy sie
w narzedzia potrzebne do radzenia sobie z tymi réznicami i dla-
tego partaczymy sprawe. Wiekszo$¢ dorostych nie jest przygoto-
wana do komunikowania sie¢ w ,dzieciecym”. Czy kiedykolwiek
uczono cie w liceum jezyka dziecka albo psychologii dziecka? Ja-
sne, co poniektérzy mogli bra¢ udzial w kursie psychologii dziec-
ka, ale nie da sie tego poréwna¢ do zycia z dzieckiem i zrozu-

mienia go.
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To stawia nas przed twardg i brutalng rzeczywistoscia rodziciel-
stwa: bez wzgledu na to, na jakim etapie cyklu wychowywania dzieci
sie znajdujemy, przezywamy ogromna presje zwigzang ze $wiadomo-
$cia, ze jeste$my za nie odpowiedzialni, a réwnoczesénie rozpaczliwie
brakuje nam umiejetnosci, by je z powodzeniem rozumieé, komuni-
kowac¢ sie z nimi lub budowac wiez.

Aby wej$¢ na te $ciezke rozwoju i zmiany, musimy zacza¢ od uzna-
nia, jak wiele nie wiemy. I Zadna ilo$¢ nauki nie wplynie na ucznia,
ktéry uczy¢ sie nie chce. Wszystko zaczyna sie od akceptacji naszej
rodzicielskiej ignorancji. Prawdziwe i szczere uznanie jej otwiera na-
sze serca i umysly na nauke i rozwéj. Gdy czujemy uktucie dyskom-
fortu, nie odchodzimy tak po prostu. Zamiast tego wnikamy w ten
bdl i walczymy, by méc sie odmienié.

Fakt, iz jako rodzice udajemy, ze wiemy — lub powinnismy wie-
dzie¢ — wszystko o wychowaniu ludzi, ktérych nazywamy swoimi
dzie¢mi, przemawia do naszego masowego rodzicielskiego zludze-
nia. Nasze pragnienie udawania idealnych i tego, ze wszystko prze-
biega zgodnie z planem, jest tak wielkie, iz kiedy tak sie nie dzie-
je, ukrywamy swoje trudnoéci przed $wiatem, cierpimy w milczeniu
i sie wstydzimy. Nie siegamy po pomoc, nie opowiadamy o tym, nie
prébujemy sie uczy¢ i nie szukamy nowych rozwigzan. Skutek? Na-
sze dzieci s3 ofiarami naszego braku gotowoséci do uznania wlasnej
niewiedzy.

Prawda za$ jest taka, ze wcale nie mamy wiedzie¢ intuicyjnie, jak
wychowac dziecko. Wcale nie oszalates, gdy czujesz obted w roli ro-
dzica. Nie jeste$ dziwny ani ,zty” w zwigzku z tym, Ze sie czujesz nie-
udolny lub bezradny. Wcale taki nie jestes. I chce, by te stowa zapadly
w ciebie. Bo nie powiniene$ wiedziec.

Prezentowana na kolejnych stronach mapa stuzy odwréceniu

tego wszystkiego, krok po kroku. Nauczy cie jako rodzica, jak by¢
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$wiadomym rodzicem, a zrobi to klarownie i fagodnie. Stosujac sie
do tych krokéw, przeksztalcisz nastawienie swojego umystu, podej-
$cie i komunikacje. A gdy tego dokonasz, zmianie ulegnie cala twoja
relacja z dzieckiem — podobnie jak z sobg sama.

Podzielitam kroki na trzy gtéwne etapy. Kazdy z nich wiaze sie
zrozwojem w innym aspekcie bycia rodzicem. Pierwszy etap, ,,od fru-
stracji do jasnosci”, zaczyna sie od oczyszczenia nastawienia umy-
stu i przekonan. My, rodzice, ulegliémy silnej indoktrynacji ze stro-
ny kulturowych przekonan dotyczacych tego, kim i jakie powinny
by¢ nasze dzieci. Te przekonania sprawiaja, ze stosujemy wobec nich
standardy i oczekiwania, ktére czesto psujg nasza zdolnos¢ do nawia-
zania wiezi z ich prawdziwym ,ja”. I dopiero gdy zmienimy sie na tym
poziomie, bedziemy wlasciwie wyposazeni do tego, by wejs¢ glebiej.

Drugi etap, ,,od dysfunkcyjnych wzorcéw do swiadomego wybo-
ru”, prezentuje sposoby, w jakie twoje dawne wzorce uwarunkowaly
cie do stylu zycia i decyzji odartych ze $wiadomej uwagi. Dowiesz sie,
jak przetamac te wzorce, aby méc zaczaé dokonywaé nowych, pew-
nych i $wiadomych wyboréw, zgodnych z tym, kim jestes tu i teraz.
A kiedy tak sie stanie, twoja wiez z dzieckiem rozkwitnie bezposred-
nio i poteznie.

Trzeci etap nazwalam ,,0d konfliktu do wiezi”. Dotyczy on budo-
wania jeszcze blizszej relacji z dzieckiem. Dowiesz sie, jak rozumie(¢
dzieci jeszcze lepiej, by potrafi¢ rozszyfrowa¢ ich komunikacje i uku¢
jeszcze glebsza wiez.

Kazdy etap zawiera kroki, ktére pomagaja dotrzeé do celu. Zmia-
na nie zachodzi z dnia na dzien, tylko w czasie drobnych krokéw wy-
konywanych po drodze. Jest bardzo prawdopodobne, ze czytajac te
ksigzke, doswiadczysz mdlacego poczucia winy i wstydu na wspo-
mnienie chwil, w ktérych pokpilas sprawe. Pamietaj, ze te uczucia

s3 normalne i naturalne. Zachecam cie mocno do okazywania sobie
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wspélczucia, gdy sie pojawia. Jak napisata niegdys Maya Angelou:
»Dzialaj jak najlepiej do czasu, az bedziesz wiedzie¢, jak zrobié to jesz-
cze lepiej. I wtedy réb lepiej”. Miej dla siebie czuly zyczliwos¢. I pa-
mietaj, ze nade wszystko to te momenty nie§wiadomosci przywiodly
cie do tej chwili, do lektury tych stron. Przesztos¢ jest przesztoscia,
ale to chwila obecna liczy sie najbardziej. A w tej chwili jeste$ tutaj
i czytasz to doniosle przestanie - to jest doprawdy przejaw odwagi.

Okazuj sobie cierpliwo$¢, bo na zmiany czesto potrzeba czasu.
Starasz sie nie tylko zmieni¢ dynamike relacji z dzieckiem, ale tez
zmieniasz dynamike przeszlych pokolen. Z tego powodu traktuj sie
fagodnie. Nie ma jakiego$ idealnego celu, do ktérego mamy dotrze¢,
zadnego wyscigu, ktéry musimy wygrac. Czuje sie ogromnie zaszczy-
cona w zwiazku z tym, Ze tu jestes. Bede ci towarzyszy¢ przez caly
czas, kibicowa¢ twojej nowej swiadomosci i zapewniajacym wzrost
transformacjom. Jeste$my w tym razem.

Aidac dalej, pamietaj: zaden rodzic nie jest idealny. Kto$ taki nie
istnieje. Mozemy projektowac perfekcje na innych, ale jako terapeut-
ka, ktéra pracowata juz z tysigcami rodzicéw, moge z cala pewnoscia
stwierdzi¢, ze nikt z nas nie jest bez wad. Za to kazdego nekajg zamet
izwatpienie. A jezeli przypisujesz jakakolwiek doskonatosé¢ mnie, po-
zwol, ze obale ten mit natychmiastipowiem ci, iz powodem, dla ktére-
go pomagam innym, jest to, ze desperacko szukam pomocy dla siebie.
I dlatego jestem taka sama jak ty. Przezywalam podobne uczucia -
jak wszyscy rodzice na calym $wiecie. Rodzicielstwo to wszechobec-
ny dylemat; z tego wynika tak ogromna potrzeba istnienia mapy ro-
dzicielstwa oferowanej przez te ksigzke.

Przejdzmy zatem do pierwszego etapu podrézy - ,,0d frustracji

do jasnosci”.
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