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WPROWADZENIE

Odkad pamietam, lubie dobre jedzenie. I od kie-
dy trzydziesci lat temu zalozytem rodzine, codzien-
nie zajmuje si¢ przygotowaniem wspdlnych posit-
kéw. Ani ten obowiazek, ani praca w kuchni nigdy
nie byly dla mnie cigzarem. Przeciwnie, uwazalem
je za przywilej i jedyna w swoim rodzaju mozliwos$¢
czynnej troski o bliskich. Dzieki temu zawsze mo-
gltem szybko odbudowaé kontakt z nimi po krétszej
lub dtuzszej nieobecnosci w domu.

Z niepokojem obserwuje zmiany zachodzace
w zyciu wielu rodzin w ciggu ostatnich pietnastu-
-dwudziestu lat. Sa one skutkiem zrozumialego
skadinad dazenia kobiet do wyzwolenia sie od pod-
legltej roli w domu, ktéra redukowatla je do , prak-
tycznych” czynnosci, takich jak sprzatanie czy go-
towanie. Uzywam tu stowa ,redukowac¢”, poniewaz
czynnoSci te majg takze inng funkcje poza czysto
praktyczng: buduja dobra atmosfere w domu.

Stworzenie dobrej atmosfery jest szczegblnie
wazne tam, gdzie znajduje sie ognisko domowe:
wjadalni ikuchni. Codzienne wspdélne positki
umozliwiajg dzieciom i dorostym dotozenie sie
do tego dzieta. Gltéwne role graja oczywiscie zgro-
madzone przy stole osoby, a jedzenie i przyjemnosé
z jedzenia budujg zewnetrzne ramy i wigzg wszyst-
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ko. Chodzi tunie tylko o potrawy, ktore stoja
na stole, ale takze o mitos¢ i troske, z jaka zostaty
przygotowane.

,Alez my nie mamy na to czasu” - powiedza
wspolczesni rodzice. Zdanie to wyraza nastawie-
nie, o ktérym chciatbym pdzniej powiedzieé¢ kilka
stow. To prawda, mozna swoj czas wykorzystywaé
nainne rzeczy niz zakupy i gotowanie. Jednak
rzadko pozostaje to bez konsekwencji dla rodziny,
a ich usuniecie wymaga p6zniej réwnie duzo czasu
i energii. Coraz czeSciej spotykam rodzicow, ktorzy
uwazaja, ze organizowanie wspoélnych rodzinnych
positkéw to dla nich zbyt wiele, a zarazem szukaja
rozwigzan konfliktéw i problemoéw, ktére powstaja
wokot jedzenia.

Nastawienie to rzadzi sie pewng logika: jesli ce-
lem positkéw jest mozliwie szybkie, proste i tanie
nakarmienie czlonkéw rodziny, to rozwigzanie pro-
bleméw z jedzeniem takze powinno by¢ szybkie,
proste i tanie. To jednak niemozliwe! Nasze domo-
we problemy wokét jedzenia prawie nigdy nie sg
wyrazem jedynie stosunku do tego, co stoi na stole.
Wskazujg one raczej na to, co myslg i czuja czton-
kowie rodziny - i sg niejako barometrem nastroju
catej wspoélnoty. A im bardziej staramy sie rozwig-
za¢ jaki$ pojedynczy konflikt, tym bardziej tracimy
z oczu sytuacje ogllna.

Nastroje podlegaja wahaniom inie zawsze
czujemy sie tak samo dobrze z samym soba lub
innymi. Wspélnym positkom czasem towarzyszy
rozluznienie iwesoto§¢, innym razem przebie-
gaja w ogbdlnym milczeniu. Czasami sg przyjem-
noScig dla wszystkich, a nickiedy wydaje sie, ze
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lepiej by byto, gdyby kazdy zjadl oddzielnie. Jesli
jednak bedziemy traktowali je jak ,projekt” — kt6-
rego gtéwnym celem jest na przyktad zdrowie czy
przyjemno$¢ — pozostaniemy $lepi na wewnetrzne
zycie rodziny. Na tym polega paradoks rodziciel-
stwa: chcemy dobrze wykona¢ swoje zadanie, ale
zarazem musimy zachowaé do$¢ elastycznosci,
by zaakceptowac zle nastroje.

Przy okazji rodzinnych positkéw ujawniaja sie
rézne konflikty rodzinne. Czgsto wlasnie wtedy
dzieci zwracaja na nie nasza uwage. W ksigzce tej
omawiam niektére z nich i zarysowuje mozliwo-
Sci radzenia sobie z nimi. Moje rady sg oczywiscie
bardzo ogéblne i dlatego nie gwarantuje, ze beda
idealnie pasowaty do jakiej$ konkretnej rodziny.
Takie jest zreszta wszystko to, co pisze na temat
relacji miedzy rodzicami i dzieé¢mi".

Ksigzka ta jednak tym rézni sie od innych mo-
ich publikacji, ze zostata silnie naznaczona przez
moje osobiste poglady na temat jedzenia i positkéw,
ktére nie maja zadnej podbudowy pedagogicznej
lub psychologicznej. Ich gléwng zasade mogtbym
sformutowa¢ tak: Koniec ze stresem przy jedzeniu!
Chcemy positkéw! Albo tak, jak zrobil to pewien
kopenhaski restaurator na plakacie reklamujacym
swoja restauracje sushi: USmiechnij sie! Bedziesz
jesc!

" Do tej pory opublikowano w Polsce trzy ksigzki Jespera
Juula: Twoje kompetentne dziecko. Dlaczego powinnismy
traktowac dzieci powazniej!, Wydaw. MiIND 2011,
,Nie” z mifosci. Mqdrzy rodzice - silne dzieci, Wydaw.
MiIND 2011, Twoja kompetentna rodzina. Nowe drogi
wychowania, Wydaw. MiND 2011.
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1. KONIEC ZE STRESEM
PRZY JEDZENIU!

Wyrazenie , stres przy jedzeniu”® zostalo uku-
te przez pedagogéw z potrzeby nazwania pewne-
go zjawiska z fachowej perspektywy i znalezienia
sposobéw radzenia sobie z konfliktami powstaja-
cymi przy jedzeniu u dzieci. Bylo to w czasie, kie-
dy pojecia i wartosci pedagogiczne zaczely torowaé
sobie droge do $wiadomosci i zycia zwyklych ro-
dzin. Co niekiedy miato zreszta negatywne skutki,
poniewaz rodzina to nie przedszkole, a znaczenie
rodzica w wychowaniu jest zupelnie inne niz rola
pedagoga.

Nie lubie tego okreslenia — ,stres przy jedzeniu”
— a juz na pewno nie zamierzam uzywac go w sto-
sunku do tego, co sie dzieje w domu. Uwazam, ze
jest zimne i sugeruje, jakoby positki, do ktérych
razem siadamy, wigzaly si¢ z problemami i kon-
fliktami, ktére nie powinny mie¢ miejsca. Cieka-
we, ze uzywamy go tylko w odniesieniu do dzieci.
Zdarza mi sie slysze¢ czasem takie zdania: ,Mie-
lismy wczoraj duzo stresu w czasie obiadu z na-
szym dzieckiem”. O positkach w towarzystwie

" W oryginale spiesesituation, co dostownie mozna
przetozy¢ jako: trudna sytuacja zwigzana zjedzeniem

(przyp. thum.).
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dorostych méwimy za$: jedliémy razem, serwowa-
no nam obiad, ucztowaliSmy — nie odwolujac sie
do pedagogiczno-psychologicznego stownika.
Dlatego nie bede moéwil o stresie przy jedzeniu.
Wole zrobi¢ miejsce dla innych okreslenr i wartosci.

Chcemy positkow!

Dobry positek to wywazona mieszanka dobrych
potraw, troski, zaangazowania, bliskich relacji z lu-
dzmi, estetyki, radosci dla zmystéw i nieprzewidy-
walnych uczué i nastrojéw. Poglady na ten temat
r6znia sie co prawda w wielu rodzinach: niektérzy
jedza, zeby zy¢, inni zyja, zeby jes¢.

Niektore positki cechuje rado$é spotkania,
rozmowy iharmonia, wczasie innych dochodzi
do wybuchu konfliktéw. A mimo to zachowuje-
my je w dobrej pamieci, poniewaz braliémy w nich
udzial, bo spotkali$my sic z ludZzmi, ktérzy cos dla
nas znaczyli, bo ujawnily si¢ prawdziwe uczucia
irelacje. Sg takze takie, z ktorych zapamietaliSmy
przede wszystkim potrawy. Moze zraziki smako-
waly tego dnia wyjatkowo dobrze albo kucharz lub
kucharka zaskoczyli nas czym$ wspanialym. Pa-
mietamy tez pierwszy nieudany obiad z przyszlym
mezem naszej starszej siostry i caly szereg innych,
ktére moze nie zapisaly sie w pamieci niczym wy-
jatkowym, ale tkwig w niej jak perly na sznurze.

Niektorzy z nas znaja takie dni, kiedy praca
w kuchni wydaje nam sie mechaniczng rutyng,
i takie, gdy pracujemy napedzani tak wielkg am-
bicjg, ze nie starcza nam juz sily na jedzenie, kie-
dy przychodza goscie. Kiedy indziej nie jesteSmy
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w stanie wysta¢ w kuchni nawet minuty i z zasko-
czeniem odkrywamy, jak milo moze by¢ w barze
z kebabem albo wloskiej knajpce.

Wigkszo$§¢ dzieci w naszej czeSci $wiata jest
w tej szczeSliwej sytuacji, ze pierwszy tysiac po-
sitkéw spozywa w poczuciu bliskosci, troski, bez-
pieczenstwa i mitoSci. Opréocz idealnych warto$ci
odzywczych pokarm matki inicjuje takze dobry
zwigzek miedzy rodzicem i dzieckiem. Dziecko
na tym etapie rozwoju spontanicznie wyraza swo-
je potrzeby ijako oczywisto$¢ przyjmuje fakt, ze
zostaja one zaspokojone. W tym czasie dla rodzi-
cOéw zaczyna sie diugi proces nauki rozumienia re-
akeji, mimiki, odgtoséw i gestow dziecka — i odpo-
wiadania na nie. MySle, iz nie ma watpliwosci, ze
te pierwsze positki odciskaja w cztowieku pewien
wzo6r, z ktorym poréwnuje potem wszystko w swo-
im zyciu. Dzieki temu jedzenie na cale zycie staje
sie czym$ wiecej niz tylko sposobem zaopatrywa-
nia sie w sktadniki odzywcze.

Nie wszystkie positki pierwszych lat zycia sa
jednakowo udane. Mlode matki maja czesto trud-
nosci z utrzymaniem kontroli nad niekonczacym
sic strumieniem potrzeb matego dziecka i reago-
waniem na nie. Konieczno$¢ przesuniecia na drugi
plan wlasnych potrzeb takze budzi w nich mieszane
uczucia. Czy matki ktadg niemowleta przy piersi,
zeby je nakarmié, czy dlatego, ze same potrzebuja
bliskosci? Czy przy karmieniu kieruja sie otrzymy-
wanymi od nich sygnatami, czy raczej powoduje
nimi lek, zeby nie zrobi¢ czego$ niewtasciwego? Czy
s przygotowane na zmienno$¢ apetytu dziecka, czy
tez lekliwie przypisuja sobie wing za jego brak za-
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interesowania pokarmem? Czy te pierwsze positki
dziecka sg naturalng i integralng czescig zycia rodzi-
ny, czy raczej niemowle znajduje sie na piedestale,
a rodzice tworza tylko podziwiajaca widownie?

A jak radza sobie ojcowie? Czy troszcza sie
o partnerke, by porzadnie odzywiata sie w tym
czasie, iby cata uwaga nie zostala skierowana
tylko w strone dziecka? Jak zachowuja sie, kiedy
moga sami podaé¢ mu butelke z mlekiem czy tyzke
kaszki? Czy wystepujg wtedy jako zastepcy, ktd-
rzy maja tylko pozwoli¢ dziecku oproznié¢ butelke
do okreslonego miejsca — czy raczej wykorzystuja
okazje, aby poglebi¢ wspo6lna relacje? Czy anga-
zuja sie z calym sercem, rado$cia, niepewnoscia
i frustracja, czy moze zostawiaja niemowle przy
matce, jak tylko poczuja sie troche niepewnie? Czy
umiejg utrzymaé matke na dystans, gdy ta nie po-
trafi juz znie$¢ ptaczu dziecka albo opanowac jego
nieustannego eksplorowania domu?

Odpowiedzi na te pytania — i wiele innych — de-
cydujg nie tylko o charakterze positkow w pierw-
szym roku zycia dziecka, ale takze ktadg podwa-
liny pod wszystkie nadchodzace lata. Niezaleznie
od tego, positki na zawsze pozostang szczeg6lng
mieszanky jedzenia, kontaktu i troski.

Gdy dziecko skonczy kilka lat, nasze podejscie
sie zmienia. Dla niektérych wspélne jedzenie sta-
je sie niezwykle wazne i dlatego dokladajq staran,
by przynajmniej raz dziennie wszyscy czlonkowie
rodziny zasiedli razem przy jednym stole. Gdzie in-
dziej obowiazuja inne zasady, a jedzenie jest w nich
sprawg bardziej indywidualng i przypadkowsa. My-
Sle, ze trzeba by¢ fanatykiem, zeby twierdzi¢, ze

11

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_c22f_ebook

jedne zasady charakteryzuja ,lepsza” rodzine niz
inne. Praktyczne réznice zaleza po prostu od réznic
w wartos$ciach wyznawanych przez rodzicéw.

Wielu rodzicé6w nie potrafi zaakceptowacé faktu,
ze jesli chcemy miec jaki§ zysk, musimy najpierw
co$ zainwestowaé. Nie mozna na dluzsza mete
oczekiwaé, ze przy stole zapanuje harmonia i mity
nastroj, jesli kwestie jedzenia zatatwia sie w sposéb
mozliwie szybki, prosty i tani. I odwrotnie: nikt nie
nauczy sie docenia¢ troskliwie i dobrze przyrzadzo-
nego jedzenia, jesli reguly dietetyczne i witaminy
stang sie wazniejsze niz ludzie, ktérym majg stuzyc.

Nie mozna tez wymagaé, aby kazdy wspdlny
positek byl pelen rodzinnej harmonii, nawet jesli
bardzo sie o to staramy, zaopatrujemy sie w warto-
Sciowe produkty, z troska przygotowujemy dobre
potrawy i codziennie jemy razem. Zawsze moga
wyplynaé jakie$ konfliktogenne sprawy rodzinne
— poérednio lub bezposSrednio. A jesli gdzie§ nie
ma zwyczaju codziennego, wspdolnego jadania, wy-
plyna one w innym momencie i przy innej okazji.

Positek nie jest dobrg okazja, by wychowywaé
dzieci - czy innych czlonkéw rodziny. To czas, kiedy
mozemy obserwowac swojg rodzine i cieszy¢ sie nig
— taka, jaka jest w danym momencie. Jesli rodzice
czuja, ze to lub owo powinno zostaé skorygowane,
lepiej zrobia, jesli poczekaja z tym na inng okazje.
Dzieci przy stole reaguja dokladnie tak samo jak
dorodli: kazdy z nas wie, jak nieprzyjemnie jest, gdy
kto§ na nas bez przerwy patrzy, obserwuje i kory-
guje. Od razu tracimy apetyt i przestaje nas cieszy¢
jego obecnosé. Zachowanie takie jest dla nas obraz-
liwe 1 narusza nasze granice.

12
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Na dobry, rodzinny positek sktadajg sie rézne
okoliczno$ci. Z psychologicznego punktu widze-
nia jest to nieprzewidywalne dzielo wielu osob.
Sa jednak i takie elementy dobrego, wspdlnego je-
dzenia, ktore zaleza od nas — i o nich bedzie mowa
na nastepnych stronach tej ksigzki.
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2. ROLA GOSPODARZA

Kierowanie rodzing lezy catkowicie w gestii ro-
dzicéw. Ich zadaniem jest te kierownicza role objaé
i realizowac. Celowo uzywam tu terminologii biz-
nesowej — choé¢ nie do korica pasuje ona do relacji
rodzinnych - gdyz mam nadziejg, ze pozwoli czy-
telnikowi lepiej zrozumie¢ moje rozwazania i do-
$wiadczenia. Po rozpadzie rodziny opartej na Scistej
hierarchii i uznaniu dzieci za kompetentne i réw-
norzedne dorostym, rodzicom przypadt w udzia-
le obowigzek przejecia przywodztwa w rodzinie.
Czesto majg z tym duze trudno$ci. Lub formutu-
jac to inaczej: wielu rodzicéw weigz szuka takiego
sposobu realizowania swej roli przywodcy, ktory nie
naruszalby integralnosci i kompetencji dzieci.

W swych weczesniejszych ksigzkach przedsta-
wiatem szeroko zakres i charakter odpowiedzial-
nosci dorostych w relacjach z dzie¢mi. W odnie-
sieniu do obecnego tematu mozna podzieli¢ ja
na dwie kategorie.

* Rodzice odpowiadajg za odzywianie wtasne
i swoich dzieci. Praktycznie znaczy to, ze decy-
duja, co kupuje sie w sklepie i w jakich ilosciach,
oraz co z tego zostaje pozostawione do dyspozycji
dzieci.
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¢ Rodzice odpowiadaja za dobra atmosfe-
re w rodzinie i za ton, jakim siec moéwi
w domu. Dotyczy to zaréwno relacji mie-
dzy dorostymi, jak irelacji miedzy dorosty-
mi idzie¢mi. Przypisuje te odpowiedzialnosé
rodzicom nie dlatego, ze tak jest rozsadnie
albo sprawiedliwie, ale dlatego, ze jest to jed-
na z dwoch rzeczy, ktérych dzieci nie potrafig
robi¢ (druga jest umiejetnoS¢ troszczenia sie
o siebie). Kiedy jako$¢ relacji rodzinnych za-
czyna zaleze¢ od dzieci, konczy sie to ogélnym
chaosem i obie strony Zle sie z tym czuja.

Kompetencje dzieci w odniesieniu do jedzenia
polegaja na tym, ze odpowiadaja za swoj apetyt
i swoj smak, aich reakcje na okreslone potrawy
sa zawsze autentyczne. Wiedza, kiedy czuja glod
i kiedy sg najedzone. Dlatego nie ma obawy, zeby
miaty umrzeé z glodu albo uty¢, jesli pozostawi sie
je samym sobie. Dzieci posiadaja wyjatkowo czute
kubki smakowe, ktérych mogtby pozazdroscié im
niejeden smakosz lub sommelier. Jednak ich smak
zmienia sie w czasie, zupelnie tak samo jak u do-
rostych.

Zachecam rodzicow, aby szanowali kompeten-
cje dzieci w dwoch powyzszych punktach. Czasa-
mi moze to by¢ trudne iwymagajace. Niekiedy
dorostym nie pozostaje nic innego, jak tylko po-
kiwaé glowa nad dziecigcymi wyborami, jesli po-
réwnaja to z tym, co jeszcze pokolenie wczesniej
byto uznawane za zupelnie oczywiste. Kiedy$ mat-
ki uczono ignorowacé sygnaly dziecka i na przyktad
nie zwraca¢ uwagi na pasywno$¢ niemowlecia,

1S
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ktore miato juz dos¢ jedzenia albo chcialo zrobié
sobie przerwe. Milos¢ i troska polegaly na tym,
by tak zmanipulowaé dziecko, zeby dato w siebie
wlaé jak najwiecej. Starszym dzieciom wyznacza-
no porcje, ktore bytyby odpowiednie dla dorostych.
I obojgtnie, czy nakazywato im si¢ jeS¢ wszystko
do koiica, czy nie — rado$¢ matki, ktéra otrzymy-
wala pusty talerz, byla jednoznaczna. Gotujac dla
dzieci dzisiaj, takze stoimy przed trudnym zada-
niem odrdznienia ich realnych potrzeb od naszych
wyobrazen na ten temat.

Trzecia wrodzona kompetencja dzieci to umie-
jetno$¢ autentycznego reagowania i przekazywania
informacji zwrotnej rodzicom. Co prawda, niekie-
dy ich reakcje — zanim zamienig sic w sensowny
przekaz — muszg najpierw zostaé rozszyfrowywa-
ne. Nie zmienia to jednak faktu, ze sg prawdziwe
i spoteczne. Prawdziwe — czyli nie wynikaja z woli
manipulowania rodzicem w negatywnym sensie.
A spoteczne — bo stanowig znaczacy wkiad do ro-
dzinnej wspoélnoty. SzeScioletnie dziecko, ktdre
wzbrania sie od jedzenia w obecnosci matki i ojca,
ma dobre racje po temu. Nie moze zmieni¢ niczego
w relacjach z rodzicami, ale moze zwrdcic ich uwa-
ge na to, ze nie czuje sie dobrze w ich towarzystwie.
To samo dotyczy czternastolatka, ktéry robi gryma-
sy, wySmiewajac sie z rodzicielskich préb naucze-
nia go poprawnego zachowania przy stole.

P6zniej wroce do kwestii takich zachowan, kt6-
re moga stanowic dla rodzicéw zagadke albo probe
prowokacji, i powiem, jak nalezy je interpretowac.
Najpierw jednak kilka stéw o wartosciach.

16
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WartoSci

Wartosci to jest to, w co wierzymy. Chcieliby-
$my, zeby wartosci, ktore sq dla nas wazne, staty
si¢ kiedy$ wazne takze dla naszych dzieci. Warto
wiec zadaé sobie nieco trudu i przemysleé te kwe-
stie, kiedy dzieci sa jeszcze male. Warto podjaé
probe sformutowania i przedyskutowania warto-
Sci, poniewaz beda stanowily podstawe, na ktorej
mozemy budowaé w ciggu kolejnych pietnastu lat.
Bedg zrodltem pewnosci i perspektywy w ewentu-
alnych konfliktach lub przy koniecznych rodziciel-
skich decyzjach. Jedynym fundamentem, ktory
nada sens tym decyzjom i sprawi, ze dzieci beda
nas szanowaly i wspo6tdziataly z nami.

Warto$ci wyznawane przez rodzicow sa tez jedy-
ng realng alternatywa dla dawnego autorytarnego
wychowania, dominacji reklamy, mediéw, eksper-
tow, a takze dzieci, przyjaciét dzieci, réznych do-
radcow czy tesciow. Ponizej podaje kilka ich mozli-
wych sformutowan, ktére nalezy rozumieé jedynie
jako przyczynek do refleksji, a nie wyczerpujacy
i szczegblowy opis wyznawanego stanowiska.

* W naszym domu nie przykladamy wiel-
kiej wagi do jedzenia i positkéw. Preferujemy
inne formy wspolnego spedzania czasu z dzie¢-
mi. Oczywiscie, zgadzamy sie, ze musza one
zje$¢ co$ porzadnego, lecz z drugiej strony, nie
chcemy traci¢ na to az tyle czasu i szukaé eko-
logicznych warzyw albo czego$ takiego.

e Wedlug nas, wazne jest, aby cala rodzi-
na przynajmniej raz w tygodniu spotkata sie
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przy wsp6lnym stole i aby dzieci jadly przede
wszystkim w domu, a jedzenie bylo przygo-
towane ze zdrowych skladnikéw. Kosztuje
to duzo czasu, ale w konicu nie trwa dtuzej niz
osiem-dziesie¢ lat, zanim dzieci zainteresuja
sie r6znymi innymi rzeczami.

* Nie mamy zamiaru i$¢ w §lady calego tego
snobizmu zwigzanego z jedzeniem. Jesli dzieci
chea frytki albo pizze, prosze bardzo! My tez
jemy to, co nam najlepiej smakuje.

* Minimum tego, co trzeba da¢ dzieciom,
to dobry start w kwestii jedzenia. Wymaga
to czasu i planowania, a niekiedy po$wiecenia
niektérych wiasnych zainteresowan, dopdki
dzieci nie podrosna i sie nie usamodzielnia.

* Jedzenie jest dzialaniem politycznym!
Ten, kto wspiera nieetyczne metody produkeji
zywnoSci i caly przemyst spozywczy, ten pod-
kopuje przysztosé¢ wiasnych dzieci i wnukéw.
Uwazamy, ze powinno sie wspieraé ekologicz-
na produkcje zywnosci, nawet jesli miatoby
to kosztowaé wiecej czasu i pieniedzy.

Wartosci sa sprawa $cisle indywidualng. Moz-
na dzieli¢ je z innymi, mozna inspirowac nimi in-
nych. Sa jednak ludzie, ktoérzy wyznawane przez
siebie wartosci uwazajg za jedynie stuszne - to ro-
dzaj fanatyzmu, ktéry krytyka i napomnieniami
jest w stanie zepsué kazdy wspdlny obiad i kazde
spotkanie.

Dzieci bez wickszych zastrzezenn przejmuja te
wartoSci, ktore w ich oczach wywotujg u rodzicow
rado$¢ 1 przyjemnos¢, a sceptycznie podchodza
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do tych, ktore wigza sie z krytyka i wyrzutami su-
mienia. Dlatego jesli ktore$ z rodzicéw zdecydo-
walo sie zostaé pierwszym wegetarianinem w ro-
dzinie, z nadzieja, ze z czasem zmieni to menu
calej rodziny, powinno przygotowywac swoje wa-
rzywa tak smacznie izachecajaco, jak to tylko
mozliwe, i je$¢ je przy wspolnym stole, kiedy inni
jedza swoje zwykte potrawy.

Test wartoSci

Jakub skonczyt szes¢ lat i wyrazit che¢ spedze-
nia urodzin z kolegamiw McDonald’sie. Jak rodzi-
ce powinni na to zareagowac? Jesli jako$¢ jedzenia
ma dla nich znaczenie, to moga by¢ w klopocie.
To, co oferuje McDonald’s, spelnia wprawdzie mi-
nimalne wymagania zywieniowe, ale poza tym jest
pod kazdym wzgledem jedzeniem matowartoscio-
wym. Czy rodzice majg obstawaé przy swoich kry-
teriach jakosci positkow, czy raczej ulec Jakubowi,
ktéry odmalowuje sobie urodziny w McDonald’sie
w najpiekniejszych barwach?

A moze wazne jest, aby Jakub doswiadczyt by-
cia gospodarzem izarazem jubilatem w swoim
domu?

Jesli rodzice ugng sie pod presja kolegéw Jakuba
iich rodzicow, ryzykuja, ze wazny dzien w zyciu
syna zamieni sie w dzien pod tytulem: Patrzcie
wszyscy na mnie! Czy tego chcg?

Jakie znaczenie miato dla nich w poprzednich la-
tach odpowiedzialne przygotowanie urodzin syna?
Czy wiazato sie z radoScia, czy raczej z trudem? Czy
z ulga przyjmuja mozliwos¢ uwolnienia sie w tym
roku od tego obowigzku?
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Jesli rodzice odmoéwia Jakubowi, bedzie wielki
krzyk. Czy powinno sie robi¢ takie rzeczy synowi
W jego urodziny?

A moze nalezy po prostu spetnié jego marzenie
i robi¢ dobra mine do zlej gry?

Nie znam wtasciwej odpowiedzi na powyzsze
pytania. Kazdy rodzic powinien sam rozwazy¢ roz-
ne mozliwosci.

Niezaleznie od kwestii warto$ci, zakupy i przy-
gotowywanie jedzenia zawsze bedg Zrodtem kon-
fliktéw miedzy rodzicami i dzie¢mi. Nie r6znig sie
w tym od innych aspektéw zycia rodzinnego — sa
po prostu jego czescig.

Przyjemno$¢ a potrzeba

Kiedy moje pokolenie wchodzito w dorostosé,
stowo ,przyjemnos$¢” stalo sie nasza forma pro-
testu przeciwko nakazom i zakazom dziecifistwa.
Nie chcieli$my juz stysze¢ moralizowania o ucigz-
liwych obowiazkach. ,Teraz bedziemy robié to,
na co mamy ochote!” — brzmialo nasze gléwne
hasto.

Dzisiaj stowo ,przyjemnos¢” stanowi dla nie-
ktorych niemalze synonim demokracji i mozliwo-
Sci wspotdecydowania. Tymczasem norweski psy-
cholog Magne Rundalen stwierdzil dowcipnie, ze
wspo6lczesni rodzice stali sie kelnerami w kawiarni
z przyjemnos$ciami dla dzieci. W rodzinach, w kto-
rych tak sie stalo, nikomu nie jest do $miechu.

W demokracji nie chodzi o to, zeby kazdy ro-
bit to, co sprawia mu przyjemno$¢, a pomijat to,
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co mu jej nie sprawia. Chodzi o wolno$¢ wyraza-
nia wlasnych potrzeb i mozliwos¢ dgzenia do ich
zaspokojenia w ramach wspdélnoty. Niekiedy
moze sie to wiazaé z proba mobilizowania spote-
czenistwa do rozszerzenia tych ram. Mniej wigcej
0 to samo chodzi we wspélnym zyciu rodziny.

Dzieci niemal zawsze wiedzg, na co maja ocho-
te. Dopoki nie skonczg dwunastu-czternastu lat
nie wiedzg jednak, jakie sg ich realne potrzeby.
Dlatego troska o nie jest zadaniem rodzicéw. Na-
leza do nich na przyklad: potrzeba odzywiania sie
— zroznicowanego i w wystarczajacej iloSci — ro-
dzinnego ciepta, bliskoSci czy zainteresowania.
Do tego dochodzg jeszcze typowo indywidualne
potrzeby, ktére rodzice poznaja dopiero po pew-
nym czasie, kiedy lepiej znaja juz swoje dziecko.
Niektore dzieci potrzebuja duzo bezpoSredniego
kontaktu, obejmowania i czulo$ci, inne czuja sie
dobrze tylko wtedy, gdy dorosli trzymaja pewien
dystans. Jeszcze inne muszg wiele méwic i dysku-
towaé, w odréznieniu od tych, ktére sq nastawio-
ne bardziej filozoficznie i refleksyjnie. Niektore
wykazujg wyrazng potrzebe duzej ilosci wysitku
fizycznego. Jedne polykajg jedzenie w pos$piechu
i ze smakiem, inne jedza powoli i starannie.

Oba rodzaje dzieciecych potrzeb stanowig istot-
na cze$é integralnosci kazdego dziecka i zadaniem
rodzic6w jest troszczyC si¢ o nig zanim dziecko
nie nauczy sie z czasem robi¢ tego samo. Dziec-
ko dopiero uczy si¢ wyraza¢ swoje potrzeby i tak
wyznaczaé swoje granice, zeby staly sie zrozumia-
te dla tych, ktérzy majg je respektowaé. Zanim
to nastapi, wszystkie zdrowe dzieci bedg raczej da-

21

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_c22f_ebook

waly pierwszenstwo spontanicznej przyjemnosci
w danym momencie niz dtugoterminowym korzy-
Sciom. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice potra-
fili zachowaé szersza perspektywe i mieli odwage
przejecia odpowiedzialnosci, a nawet czasami nie
bali sie wchodzenia w konflikt.

W rodzinach, w ktérych rodzice bez przerwy
pytaja dziecko: ,Na co masz ochote?” i czujg sie
zobowigzani spetniaé jego zyczenia tylko dlatego
ze 0 co$ poprosito, dochodzi do tego, ze nie zosta-
je zaspokojona dziecieca potrzeba posiadania nad
sobg przywodztwa dorostych, a razem z tym sze-
reg innych potrzeb. Po jakim§ czasie dziecko samo
przejmuje przywodztwo, mimo ze wcale tego nie
chce, zwielka szkoda dla siebie, rodzicow i ich
wzajemnej relacji.

Tak sie sktada, ze dobre posilki charakteryzuja
sie wlaSciwym potaczeniem przyjemnosci i potrze-
by - i z tego powodu stanowia wyzwanie dla rodzi-
codw, a takze szanse praktykowania roli przywodcy
w rodzinie. Dokladnie tak samo bylo dwa poko-
lenia temu, z tym ze ograniczony zasob produk-
tow zywnosciowych, uzaleznionych od pory roku,
i nieobecno$¢ fastfoodu sprawialy, ze wszystko
byto dla obu stron duzo prostsze.

Kompetencja i doswiadczenie

Dzieci maja kompetencje, ale brakuje im do-
Swiadczenia. Doro$li maja do$wiadczenie, a przez
bycie z dzie¢mi iwspoéldzialanie znimi musza
poznaé ich kompetencje. Ten proces przeciwsta-
wiam temu, co zwyczajowo nazywa si¢ wycho-
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waniem, w ktorym zaktada sie, ze dorosli wiedza
juz wszystko, a dzieci nic. Wychowanie prowadzi
do walki o wladze, poniewaz nikt nie wystepuje
chetnie jako niekompetentny i nie chce by¢ trak-
towany z gory. Proces poznawania kompetencji
dziecka, ktéry bazuje na jego rownowaznosci z do-
rostym, ugruntowuje poczucie warto$ci, wiare
w siebie, odpowiedzialnos¢ icheé¢ do wspoétdzia-
fania u dziecka. Drugg skrajnoscig jest za$, gdy
dziatania rodzicéw sg nieustannie determinowane
przez dzieciece checi, tak ze dochodzi do przenie-
sienia przywoddczej roli z dorostych na dzieci.

Roéwnowazno$§¢ nie jest tym samym, co rOw-
nos$¢. Rodzice majg wickszg wiladze i catkiem
inny rodzaj odpowiedzialno$ci niz dzieci, dlatego
nie sa z nimi réwni. Traktowa¢ dzieci jako réwno-
wazne dorostym znaczy: szanowac ich indywi-
dualno$é i ludzka godnoéé. Dzieje sie tak, gdy
rozwijamy w sobie troske i zainteresowanie dzie-
ciecg kompetencja, dzieciecymi pogladami, uczu-
ciami, potrzebami i granicami - czyli gdy traktu-
jemy dzieci powaznie.

Takie podejécie powinno by¢ podstawg relacji
z dzie¢mi do czasu, kiedy osiggng wiek trzynastu-
-czternastu lat. Wtedy nalezy w ogéle zaprzestac
wykonywania swojej wladzy nad nimi. Zamiast
tego rodzice powinni upewnié sie, ze rodziciel-
skie kompetencje, rodzicielskie poglady i ro-
dzicielski punkt widzenia sa przez dziecko do-
strzegane i brane powaznie.

Jesli pytamy dziecko, na co ma ochote na $nia-
danie albo kolacje, nie znaczy to, ze dajemy mu
wladze decydowania, co znajdzie si¢ na stole.
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W ten sposéb wyrazamy jedynie zainteresowanie
jego opinig. Ale nie jesteSmy zobowigzani, zeby
si¢ do niej dostosowaé, kiedy idziemy na zaku-
py albo przygotowujemy positek. Doktadnie tak
samo w Boze Narodzenie nie musimy koniecznie
kupowaé¢ dziecku tego, co chcialoby dostaé¢ pod
choinke.

Sq dwa sposoby podkopania swojej roli gospo-
darza w domu. Pierwszy to ten opisany wyzej.
Drugi polega na dawaniu dzieciom zawsze tego,
na co maja ochote, dla $wietego spokoju. W obu
wypadkach dzieci przejmuja odpowiedzialno$é
za atmosfere panujaca w domu, do czego - jak juz
wspomniatem — nie sg przygotowane.

Dlatego to rodzice powinni odpowiadac za de-
cyzje podejmowane w domu. Nie ma problemu,
gdy preferencje dzieci zgadzaja sie z potrzebami
dorostych i ich wartoSciami. Na pewno nie stanie
sie nic ztego, jesli dzieci od czasu do czasu dosta-
ng to, na co maja ochote. Jednak powinna zostaé
wyraznie zaznaczona czerwona linia przywodztwa
dorostych, bo tylko wtedy dzieci beda dobrze sie
czuly i harmonijnie rozwijaly, a zycie calej rodziny
bedzie owocne i sensowne.

Zdrowe dzieci walcza i klocg sie, by dostac to,
na co maja ochote. Jest to umiejetnosé, ktorej z cata
pewnoscia nie nalezy tepié. Kazdy z nas przez cale
swoje zycie rozwija ja iudoskonala. Jednak jest
to mozliwe tylko wtedy, gdy dziecko znajdzie w do-
roslym partnera gotowego traktowac je powaznie,
ale nie przyznajac mu zaraz we wszystkim racji.
Bez takiego partnera dziecko zatrzymuje sie w roz-
woju na etapie, w ktérym jest skupione tylko na so-
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bie i zawsze chce postawi¢ na swoim. Ogdlnie rzecz
biorac, w rodzinie jest zawsze tak, ze im powazniej
czujemy sie traktowani przez bliskich, tym mniej
jesteSmy skupieni na walce o wladze i dominacje.

Nie dajac dzieciom zawsze tego, na co maja
akurat ochote, rodzice nie stajg sie ani nieczuli,
ani nieopiekunczy, ani tez przesadnie dominuja-
cy. Wrecz przeciwnie! Jednak nie zawsze tatwo jest
powiedzie¢ ,nie” tym, ktérych kochamy. Tylko ze
czesto jest to jedyna droga. Kiedy méwimy ,nie”
dzieciom, tym samym moéwigc ,tak” swoim po-
trzebom, uczymy je réwnowaznosci i szacunku
dla innego cztowieka. Jest to takze najlepsza me-
toda pokazania dzieciom r6znicy miedzy chwi-
lowa, zmieniajaca sie ochota na co$, a istotnymi
potrzebami.

Wspolnota

Przez pierwszych dwanascie-czternascie miesie-
cy zycia dziecka rodzice musza przesunaé swoje po-
trzeby na liste oczekujaca. Tego wymaga opieka nad
niemowleciem, ktéremu chce sie zapewnié¢ dobry
start. Gdy ten etap dobiegnie konica, dla rozwoju
dziecka jest dobrze, by réwniez potrzeby rodzicéw
zaczely znajdowacd sobie miejsce we wspdlnym zy-
ciu. Dzieci rodzg sie z umiejetnoscig dostrzegania
rodzicielskich uczué, nastrojéow i potrzeb. Jednak
ze zrozumialych wzgled6w nie maja doswiadczenia
i nie wiedzg, jak na nie reagowac.

W pierwszych miesigcach wazne jest, by oso-
ba, ktora karmi dziecko, poswiecata mu calg swo-
ja uwage. Korzystnie byloby takze, by drugi rodzic
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byl przy tym obecny. Kiedy za$§ dziecko przesia-
da sie do kuchennego fotelika, nadchodzi czas,
by uwaga domownikéow dzielita si¢ réwno takze
pomiedzy rodzenstwo irodzicow. Znaczy to, ze
maluch nie zawsze skupi na sobie zainteresowanie
innych, kiedy tylko tego chce. Moze skoniczy¢ sie
to jego glosng frustracja, ale c6z... To catkowicie
w porzadku.

Frustracja, tzy i wscieklo$é to nicodtgczne ele-
menty kazdego procesu nauki — przede wszystkim
w pierwszych pieciu-sze$ciu latach zycia. W tym
czasie nowy czlonek rodziny musi nauczy¢ sig
jednej z najwazniejszych zasad kazdej wspoélnoty:
kazdy moze wyrazaé swoje potrzeby i pro-
si¢ o to, co chciatby dosta¢, ale nie zawsze
to dostanie — i nie ma nic ztego w tym, ze
sie z tego powodu ztosci!

Jesli dzieci nie zdobeda tego doswiadczenia
w odpowiednim czasie, pdzniejsza nauka moze
drogo kosztowaé wszystkich. Sa rodzice, ktoérzy
ciggle zastanawiajg sie, czy ich ukochany syn lub
corka otrzymuja od nich dosé¢ zainteresowania.
Innymi targaja wyrzuty sumienia — uzasadnione
czy nie — ze nie spedzaja z dzieckiem wystarcza-
jaco duzo czasu. Obie postawy moga doprowadzié¢
do sytuacji, ze dziecko przy stole bedzie nieustan-
nie znajdowalo sie w centrum zainteresowania,
a jego najmniejszy objaw niezadowolenia wywota
goraczkowyg aktywnos$¢ rodzicow. Czego$ takiego
nie wolno robi¢! Ten, kto znajduje si¢ w cen-
trum, przestaje byé czesciag wspdlnoty!
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3. JEDZENIE

O ile wiem, nigdy nie wydawano i nie kupo-
wano tylu ksiazek kucharskich co dzisiaj. Praw-
dopodobnie nigdy tez nie bylo w mediach tylu
przepis6w i artykuléw na temat lokalnych czy
etnicznych tradycji kulinarnych. Z drugiej strony,
mamy w sklepach coraz wiecej produktéw zywno-
§ciowych od razu gotowych do spozycia i fastfo-
odu. Przemys! spozywczy przeznacza duze Srod-
ki na udowodnienie rzagdom i konsumentom, ze
jedzenie funkcjonalne jest nowym i niezbednym
prezentem dla ludzkosci. Za kilka lat nie bedziemy
by¢ moze musieli juz ani niczego sami smakowac,
ani samodzielnie mysle¢ — we wszystkim zastapia
nas eksperci od marketingu i politycy. Smacznego!

W tym miejscu chciatbym wyznaé, ze jestem
czlowiekiem starej daty. Z przyjemnoscia chodze
na zakupy do matych sklepikéow, ktérych witasci-
ciele powaznie traktujg swoj zawdd i swoich klien-
tow. Uwielbiam czy$ci¢ warzywa. I jestem dum-
ny z mojej umiejetnosci rozpoznania na pierwszy
rzut oka $wiezej ryby, dobrego migsa czy zdrowego
kurczaka. Boli mnie, ze upadliSmy tak nisko, iz
nie zwracamy juz uwagi na jakos¢ tego, co jemy,
tylko zadowalamy sie rozréznieniem produktow
na korzystne i nickorzystne dla zdrowia. A prze-
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ciez jesteSmy tym, cojemy! Mam nadzieje, ze
coraz wiecej ludzi bedzie przygotowywalo i jadto
positki, do ktérych przekonujg ich wtasne zmysty,
bo bez radosci, przyjemnosci i odrobiny poezji co-
dzienne jedzenie zostanie zredukowane do pozio-
mu fizjologii lub zaprzegniete w stuzbe préznosci.

Co to jest dobre jedzenie?

Czy jest to jedzenie, ktére chetnie bierzemy
do ust, ktére nam sluzy, bo zostato troskliwie
przygotowane ze $wiezych skladnikéw? W me-
diach moéwi sie o jedzeniu w kontekscie ostrzezen
i zalecen, ktére w ostatecznosci krazg wokot tego,
jak wiele ryzykujemy, jedzac to lub owo. Nigdzie
nie moéwi sie o radosci, smakowaniu, pieknie i ja-
kosci jedzenia, ktore sa, wedtug mnie, réwnie waz-
ne, jak zawarto$¢ witamin i mineratéw.

Wspblczesne rodziny z dzieémi majq szczeScie
zy¢ w czasach, kiedy poradniki zywieniowe i ku-
charze na nowo odkrywaja tajemnice dobrego je-
dzenia. Przygotowanie dobrze skomponowanego
positku nigdy nie powinno trwac¢ dluzej niz trzy
kwadranse. Istnieja co prawda i takie potrawy,
ktére mogg by¢ bardziej czasochtonne, jednak
mozna ich sobie oszczedzié¢, dopdki nie ma sie
wiecej czasu. Skomponowanie positku nie powin-
no dzisiaj stanowi¢ dla nikogo problemu: dobrze
znana piramida pokarmowa jest tutaj wystarcza-
jaca wskazoéwka. Dobry, gruboziarnisty chleb, wa-
rzywa i owoce, mieso, ryby idréb w rozsadnych
proporcjach oraz nabiat dla tych dzieci, ktére nie
majq nan alergii.
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