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RozDzIAL 2.

ZACZNIJ OD SIEBIE

Postaw siebie na pierwszym miejscu

»,Moje dziecko jest dla mnie najwazniejsze”.
»Jest moim oczkiem w glowie”.
»Dla niego moge zrobi¢ wszystko”.

Czy te zdania brzmia znajomo? Slyszatas je w swojej gtowie? A moze
nawet wypowiadala$ je na gltos? Ja tak, styszaltam je w swojej gtowie
przez cale moje czternastoletnie macierzynstwo. Dzieci zawsze byly
dla mnie priorytetem, moim oczkiem w gltowie. Wszystko w moim zy-
ciu dzialo sie pod ich dyktando, bylo organizowane dla nich i pod nich.
Mieszkamy z mezem z dala od mojej i jego rodziny. WychowaliSmy
je wlasciwie bez instytucji babci. Gdy urodzit sie m6j syn, nie wrécitam
do pracy w korporacji, tylko poswiecitam sie jego wychowaniu.
Budowalismy dom, zeby nasz syn, a wkrotce tez i corka, mieli
wlasne pokoje, zeby mogly pomiescié duzo zabawek. Zeby mieli ogro-
dek, w ktorym beda mogli gra¢ w pitke nozng i hasa¢ do woli. Zawsze
szukali$my najlepszych lekarzy dla ciagle chorujacych dzieci. Nie-
przespane noce przez kilka pierwszych lat zycia naszych dzieci byty
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32 | MAMA W SAM RAZ

moim chlebem powszednim. A marzenie, zeby wreszcie przespaé calg
noc, na dlugo zagoscito w mojej glowie.

Obce bylo nam podrzucanie dzieci do babci na weekend, zebySmy
mogli poby¢ sami ze soba. Przez 12 lat nigdzie nie wyjechaliSmy z me-
zem sami, bez dzieci — ani na dluzej, ani nawet na weekend. Z zazdro-
Scia patrzytam na kolezanki, ktére co drugi weekend podrzucaly dzieci
do dziadkéw i wyjezdzaly gdzies z mezami lub z przyjaciétkami.

Wiem, ze nie jestem jedyna mama, kt6ra przez to przechodzila.
Wiele dzieci jest bardziej wymagajacych niz byly moje. By¢ moze Ty
tez odnajdujesz sie w tej historii. Kiedy chcesz dla swoich dzieci jak
najlepiej i poswiecasz temu cale swoje zycie.

Czy zaluje, ze tak sie potoczylo moje macierzynstwo? Nie. Niczego
nie zatuje. Moglam przezy¢ swoja mitosc tak, jak chciatam. Moglam
by¢ przy moich dzieciach we wszystkich najwazniejszych dla nich
momentach ich zycia. Spedzitam z nimi ogrom czasu, mamy mno6-
stwo wspélnych wspomnien i dobre relacje. Tak wybralam, te decyzje
mnie uksztattowaly, taka byla moja droga.

I nadal bede twierdzi¢, ze moje dzieci sg dla mnie bardzo wazne.
Sa moim oczkiem w glowie. Mieszcza sie bardzo wysoko na mojej
licie priorytetow.

Tylko po wielu latach macierzyniistwa zrozumialam, i dzi§ chce
sie tym z Toba podzieli¢, ze... — uwaga — to ja mam by¢ dla siebie
najwazniejsza. Tak, tak. To ja mam by¢ dla siebie najwazniejsza.
Brzmi dziwnie? Jak to, ja mam byé¢ wazniejsza niz moje dziecko?
Przeciez to egoistyczne i nieludzkie? Wecale nie i zaraz Ci pokaze
dlaczego.

Zobacz. Wyobraz sobie, ze trafiasz do szpitala. Jeste$ pacjentem
catkowicie zaleznym od personelu medycznego. Czeka Cie leczenie,
by¢ moze operacja. Niewiele wiesz na temat swojej choroby. Obce sa
Ci procedury, ktérym Cie tutaj poddaja. Nie wiesz, jakie leki masz
przyjmowaé. Jeste$ troche przestraszona, calkowicie zalezna od in-
nych ludzi. Jedna z Twoich gtéwnych potrzeb, potrzeba bezpieczeni-
stwa, nie jest zaspokojona. Wiesz jedno — chcesz przezyc¢.
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A teraz wyobraz sobie, ze ordynator szpitala méwi Ci, ze Ty jeste$
tutaj najwazniejsza. Wszystko w szpitalu bedzie organizowane pod
Twoje dyktando. WSZYSTKO. Czy na pewno tego chcesz? Czy nie
czujesz przerazenia? To mile, ze brane sa pod uwage Twoje potrzeby,
ale nie chcesz, zeby wszystko bylo pod Twoje dyktando. Ty nie wiesz
wszystkiego, nie wiesz, co masz dyktowa¢ i komu.

Wolisz odda¢ odpowiedzialnosé komus, kto sie na tym zna. Ko-
mus, kto zatroszczy sie o Ciebie najlepiej, jak potrafi. Liczysz tez, ze
ordynator, ktéry podejmuje najwazniejsze decyzje, zna sie na tym.
Ze skonczyl odpowiednie studia i szkolenia. Otacza sie dobrymi spe-
cjalistami. Jest wyspany i bedzie w stanie podja¢ najlepsza decyzje.
Jednym slowem, wie, jak sie Toba zaopiekowac. Chcesz, zeby tak
bylo, bo to od tych decyzji moze zaleze¢ Twoje zycie.

Zauwaz, ze w szpitalu nie méwi sie, ze ,pacjent jest najwaz-
niejszy”. Mowi sie o tym, ze ,dobro pacjenta jest najwazniejsze”. Wi-
dzisz roznice? Najwazniejsi sa Ci, ktorzy opiekuja sie pacjentem,
wlasnie dlatego, ze dobro pacjenta jest najwazniejsze — jego zdrowie,
samopoczucie i zycie.

Albo wyobraz sobie, ze ladujesz na obcej planecie. Jestes obcym
przybyszem. Rozgladasz sie przerazona. Nie wiesz, w ktora strone
péjs¢ ani co Cie tutaj spotka. Nie wiesz, jak zdobyé pozywienie,
gdzie sie przespac. Nie wiesz tez, kto jeszcze tutaj mieszka — moze
sa to dzikie zwierzeta, ktére chca Cie pozreé.

Nagle spotykasz tubylca, ktéry méwi Ci, ze to on zaprosil Cie na
te planete. Czego od niego oczekujesz? Tego, ze powie Ci, ze Ty jeste$
tutaj najwazniejsza, ze od teraz to Ty podejmujesz decyzje i ze
wszystko jest dla Ciebie i pod Ciebie? Ale Ty nie masz bladego pojecia
0 zyciu na tej planecie.

I nie zrozum mnie zle. Nie chodzi mi o to, zeby nie bra¢ pod uwa-
ge potrzeb swojego dziecka. Trzeba je bra¢ pod uwage, jak najbar-
dziej. Ale to nie ono ma pocigga¢ w tym zyciu za sznurki. Ono nie
moze by¢ obarczone nadmierna odpowiedzialnoécia. Dziecko ocze-
kuje bowiem, ze to Ty bedziesz odpowiedzialna, ze Ty, ktéra masz
dowaod osobisty i kluczyki do samochodu, zaopiekujesz sie nim na tej
obcej dla niego planecie.
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Tak wiele w jego zyciu zalezy od Ciebie. Tak jak Ty potrzebujesz
wiedzy i do$wiadczenia ordynatora w szpitalu, tak Twoje dziecko
potrzebuje tego samego od Ciebie.

e Tego, zebys$ wiedziala, na czym Ci zalezy zaréwno w Twoim
zyciu, jak i w wychowaniu dziecka.

e Tego, zebys stuchala siebie i realizowala swoje cele.

e Tego, zeby$ miala do siebie zaufanie.

e Tego, zeby$ odwaznie podejmowala decyzje.

e Tego, zebys$ dbata o siebie po to, zeby méc zadbac o nie.
e Tego, zebys byla stabilna emocjonalnie.

e Zebys po prostu byla szczesliwa, zadowolona z zycia mama!

Zobacz: jesli chcesz swojemu dziecku da¢ mitoé¢, spokdj, trosz-
czyc sie 0 nie, to sama musisz miec z czego czerpac.

Jak chcesz mu okazywaé mito$é, jesli sama juz zapomnialas, czym
jest mito$¢ do siebie? Jak mozesz reagowaé ze spokojem na jego
psoty, jesli w Twojej glowie panuje chaos, zdenerwowanie i zamet?

Z pustego i Salomon nie naleje. Czyz nie tak? Zeby napelnié ich
kubeczek z potrzebami, sama musisz mie¢ napelniony swdj dzban.

Dlatego zapraszam Cie do wykonania pierwszego zadania w tej
ksigzce. Bedzie ich duzo wiecej. Wazne, zebys je naprawde wyko-
nywala. Od samego przeczytania ich tresci niewiele sie w Twoim
Zyciu zmieni.

Zadanie dla Ciebie

Sprawdz, czy przypadkiem:

* Nie poswiecasz sie jako matka w imie nakazow i zakazow
oraz tego, co inni sobie pomysla.

o Nie realizujesz cudzych celéw — Twojej mamy, tesciowe;
albo meza.

¢ Nie zapominasz o swoich przyjemnosciach.

¢ Nie zapominasz o randce z mezem.
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» Nie zapominasz o tym, zeby dbac o siebie na poziomie
fizycznym, emocjonalnym czy duchowym.

o A moze mylisz zdrowg troske o swoje dzieci
z nadopiekunczoscia i ograniczaniem swobody?

e Ateraz odpowiedz sobie na pytania:

e Co najgorszego sie stanie, jesli postawisz siebie na pierwszym
miejscu?

e (Czego sie boisz?

« Ze zaniedbasz swoje dzieci?

« Ze beda miaty do Ciebie zal?

o Ze co$ im sie stanie?

Zobacz, Ty nie zaniedbujesz swoich dzieci ani ich nie porzucasz.
Ba! Dbasz o nie, i to bardzo, dlatego musisz zadba¢ o siebie. Dlatego
musisz znalez¢ przestrzen na swoje wlasne potrzeby, niezwigzane
z macierzynstwem. Bycie dla siebie najwazniejszg to nie jest egoizm.
To jest najlepszy sposob zadbania o dzieci. To sg altruizm i empatial

Dlatego, paradoksalnie, jesli to dzieci sg dla Ciebie najwazniej-
sze, to Ty powinnas by¢ jeszcze wyzej w tej hierarchii. Chcesz do-
brze zajg¢ sie dzie¢mi, zajmij sie wiec najpierw soba.

Innymi stowy, jesli Twoje dziecko jest dla Ciebie wazne, to Ty
sama musisz by¢ dla siebie jeszcze wazniejsza. Daj sobie przyzwo-
lenie na to, by poczu¢ sie wazna. Jesli nie kochasz siebie, to jak
mozesz prawdziwie kochac¢ swoje dzieci? Dzieci potrzebujg Cie za-
dbanej, odpowiedzialnej, madrej, sSwiadomej i szczesliwe;.

Gotowa na to, zeby dac to teraz sobie? Tak? No to zaczynamy!

Podaruj sobie BMW

Jak juz wiesz, potrzebujesz dobrej relacji ze soba, jesli chcesz taka
sama zbudowaé ze swoim dzieckiem. A relacja z rodzicem jest dla
niego szalenia wazna. Jest taka mapa, na podstawie ktorej bedzie
ksztattowalo swoj obraz i budowalo relacje z innymi.

Od pierwszych chwil zycia naszego dziecka, my, mamy, jeste-
$my maksymalnie skupione na tym, zeby zaspokoi¢ jego potrzeby.
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To oczywiste, tak nas wyposazyta natura. Dziecko potrafi Swietne
dopominac sie o swoje, a my jesteSmy Swiadome, ze bez opieki osoby
dorostej noworodek nie jest w stanie przezy¢. Instynktownie chce-
my da¢ mu wszystko, czego potrzebuje. Czesto niestety zapominamy
o tym, ze najpierw musimy zaopiekowac sie soba.

Dzieci maja trzy gléwne potrzeby emocjonalne, ktore ukladaja sie
w latwy do zapamietania akronim BMW — Bezpieczenstwo, Mitos¢,
Wolnos¢.

M

B W

Miloé¢ jest tym uczuciem, ktérego dzieci pragna od rodzicéw
zawsze i chca w nieograniczonej ilosci.

A bezpieczenstwo i wolnos$é sa jak dwie szale wagi. W poczatko-
wych latach swego zycia dziecko potrzebuje bardzo duzo poczucia
bezpieczenstwa i dopiero odkrywa, czym jest wolnoé¢. Z wiekiem ta
szala sie przechyla i dzieci zaczynaja chcie¢ coraz wiecej wolnosci.
Dlatego dziecko raczkujace potrzebuje jej niewiele, dwulatek wiecej,
a nastolatek chce sam pojecha¢ z kolegami na biwak.

Z kolejnych podrozdzialéw dowiesz sie, jak dbac¢ o poczucie bez-
pieczenstwa, mito$¢ i wolnosé swoja, a przez to takze swojego dziecka.

MILOSC — kochaj blizniego swego

jak siebie samag

Zacznijmy od milosci jako tej fundamentalnej potrzeby dziecka. Zeby
czu¢ sie kochane, dziecko musi odczuwa¢ Twoja bezwarunkowa ak-

ceptacje jego uczué i potrzeb. Nie bedziesz potrafila tego prawdziwie
zrobi¢, jesli najpierw nie zaakceptujesz tego u siebie.
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Powiem Ci, ze po warsztatach dla rodzicow, w ktérych sama
wzielam udzial jako mama 13 lat temu, uwazalam, ze potrafie Swietnie
akceptowac emocje moich dzieci. Bo przeciez stosuje zaproponowane
zwroty i mam wszystkie narzedzia. Kiedy mdj syn troche podrost,
na moje kolejne ,Wyglada na to, ze jeste§ zdenerwowany” zareago-
watl gwaltownie ,,Mamo, przestan juz tak do mnie méwi¢!”.

Prawdopodobnie przesadzalam w naszej komunikacji z tym
zwrotem lub robilam to mechanicznie. Wiem jednak na pewno, ze
brzmialam sztucznie wlasnie dlatego, ze nie dawalam miltosci naj-
pierw sobie, nie akceptowalam tego, co prawdziwie czulam i czego
potrzebowalam. A sama tez odczuwalam irytacje. Zamiatalam ja
jednak pod dywan, tylko po to, zeby profesjonalnie i idealnie sto-
sowaé proponowany na warsztatach sposéb méwienia.

Zdecydowalam wiec, ze chce to zmieni¢, i postanowitam, ze naj-
pierw zaakceptuje swoje emocje, ktore czutam w tej sytuacji. Oka-
zalo sie, ze wowczas moje komunikaty zaczely by¢ prawdziwie moje
i przestaly by¢ ksigzkowa regulka. A czasem w ogole nie byly po-
trzebne, bo wystarczylo z dzieémi posiedzie¢ i pomilczeé lub je tylko
przytulié.

Wyobrazam sobie, ze pewnie kazdego dnia Twoje dziecko staje
przed Toba ze swoim kubeczkiem i mowi:

— Mamo! Napelnij méj kubeczek potrzeb. Zauwaz, pobadz,
przytul, ukochaj, pobaw sie, wystuchaj, pomoz.

Chciataby$ napelni¢ jego kubeczek, nala¢ ze swojego, ale Twoj
jest kompletnie pusty lub jest tam taka mata odrobinka, ze ledwo
Tobie starcza. Nie po$wiecasz uwagi sobie, pedzisz gdzies w kolo-
wrotku swoich zajeé, nie przytulasz swojego wewnetrznego dziecka,
nie kochasz siebie, nie dajesz sobie prawa do rozrywki, nie stuchasz
swoich potrzeb, pragnien, nie stuchasz swego ciata. Jak mozesz
wiec podzieli¢ sie czym§, czego nie masz?

Dlatego, pamietaj, napelniaj swoj kubeczek potrzeb, a wlasciwie
dzban, bo by¢ moze masz do obdzielenia wiecej niz jedno dziecko.
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MACIERZYNSTWO BEZ LUKRU, ALE | BEZ DZIEGCIU!

Narodziny pierwszego dziecka sg waznym, ale tez trudnym momentem w Zyciu kobiety. To
prawdziwe trzesienie ziemi, po ktérym nic juz nie jest takie, jakie byto wczesniej. Zmienia sie
kobiece ciato — czasem dtugo trzeba czekad, zeby wcisnac sie w jeansy sprzed cigzy. Zmienia sie
relacja z partnerem — dochodzg nowe obowigzki, dziecko skupia na sobie petnie uwagi dwojga
ludzi, ktérzy do tej pory mieli czas tylko dla siebie. Zmienia sie rytm dobowy — spokojnie
przespane godziny sg marzeniem. To realne zycie. Jednak catkiem inaczej wyglada rzeczywistos¢
kreowana przez media. Kazdego dnia karmig nas one przekonaniem, ze macierzyistwo to butka
z mastem, pasmo zachwytow i Zrodto nieustajgcej radosci.

STARAMY SIE TEMU SPROSTAC, GONIAC WCIAZ ZA BYCIEM LEPSZA MATKA.
ZA BYCIEM MATKA IDEALNA.

To prawda, ze kazde dziecko potrzebuje bezpieczenstwa, mitosci i wolnosci. Ale zeby mu je dac,
sama najpierw musisz byc dla siebie dobra. Ta ksigzka pomoze Ci sie takg stac. Wzmocni Twojg
wiare w siebie i ufnos¢ we wtasng matczyng madros¢. Dzieki niej wrzucisz na luz, porzucisz
gonitwe za byciem matkg idealng i staniesz sie mamg w sam raz. Przestaniesz sie osgdzac

i krytykowac. Zyskasz site do tego, zeby sprostac codziennym rodzicielskim wyzwaniom.
Zaczniesz realizowac wtasne cele i celebrowaé uwaznos¢. Zobaczysz, jak pozby¢ sie lekow,

obaw i ciagtego poczucia winy. Ujarzmisz ztos¢ i pokonasz frustracje. Dojdziesz do porozumienia
z partnerem i nauczysz sie odpuszczac, by prawdziwie cieszyc sie nie tylko macierzynstwem,

ale po prostu zyciem.

POJAWIENIE SIE DZIECKA ZMIENIA RODZINE | ZMIENIA KOBIETE.

JOANNA KOKOSZKIEWICZ — mama, Zona, coach i trener. Kiedy po wielu latach pracy

w korporacji 14 lat temu urodzita swoje pierwsze dziecko, a po 4 latach drugie, postanowita,
Ze nie wraca na etat, tylko skupia sie na macierzynstwie, swoim rozwoju i rodzacej sie pasji
do pomagania kobietom w ich wyzwaniach zwigzanych z byciem mama i wychowywaniem
dzieci. Najbardziej lubi wspiera¢ mamy podczas indywidualnych sesji coachingowych.
Wszechstronnie wyksztatcona (absolwentka MBA, filologii angielskiej, dyplomowany coach
i trener), nieustannie doskonali swoje umiejetnosci i wachlarz narzedzi, dzieki ktérym jej
klientki staja sie s$wiadome siebie, o wiele szczesliwsze i bardziej spetnione jako mamy

i kobiety. Jest certyfikowanym coachem miedzynarodowej wspélnoty Zen Coachingu.
Uwielbia zumbe i kizombe, praktykowanie uwaznosci i wegetarianskie jedzenie. Na jej
stronie www.joannakokoszkiewicz.pl $wiadome siebie mamy znajda wiele pomocnych
porad i informacji, jak madrze zadbac o siebie i o dziecko. Prowadzi na Facebooku grupe
Mamy w sam raz, w ktdrej wspiera mamy i pomaga im w ich wyzwaniach.
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