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od redakaji

spleen

estem zmeczona. Pandemig, zima (panujaca mimo poczatku wiosny), praca zdalna. Tymi
samymi newsami w telewizji, tym samym widokiem za oknem, tym samym parkiem, do
ktérego chodze codziennie z psem, tymi samymi ludZmi, ktérych widze kazdego dnia.
Obiadami, ktére sama gotuje (a fantazji starcza mi co najwyzej na kilka dni), ubraniami,
ktére codziennie zakladam (tymi samymi!). Tym, Ze kompletnie nic sie nie zmienia, nie poprawia;
ze nie widaé jakiegokolwiek wyjscia z kryzysu. Najbardziej chyba jednak jestem zmeczona brakiem
nowych bodZcéw w postaci nawet krétkiego wyjazdu, wyjscia do restauracji czy postuchania mu-
zyki na zywo. A moze to po prostu wiosenne przesilenie? Spadek formy psychicznej przed nowym
poczatkiem. Najciemniej jest przeciez tuz przed wschodem storica - nie pamietam juz, skad znam
to zdanie. Tak, tym tez jestem zmeczona. Uciekajg mi stlowa, daty, ucieka mi nawet dobry humor.
~Wszystko jest ulotne, zmienne. Mysl, ktéra mam i ktéra w tej chwili wydaje sie taka pilna, tez
zniknie. I to samo dotyczy emocji. Nawet te najbardziej bolesne tez w koricu znikajg. Ta §wiado-
mos¢ daje sile i odwage, by je znosié, bez histerycznej préby pozbycia sie ich natychmiast” - méwi
w tym numerze SENSu nauczycielka mindful-
ness Zuzanna Ziomecka, troche podtrzymujac
mnie na duchu.

»Mnie co$§ w §rodku gna nie dlatego, ze czuje
sie niespelniona czy musze co$§ komus udowod-
nié. Po prostu staram sie najlepiej wykorzystaé¢
dany mi czas i mozliwosci” - méwi Atbena
Grabowska, nasza oktadkowa bohaterka. Tro-
che jej tego zazdroszcze i czuje, ze tez bym tak
teraz chciata.

,Kochana, na razie to ty przestari pracowaé
nad sobag, bo ty siebie nadwyrezasz. Masz
spad, jesé, lezed, siusiu robié, §miaé sie i robié¢
najprostsze rzeczy” - to z kolei terapeutka
Kasia Miller, tez z tego numeru. No dobrze,
moze to jednak lepsza rada dla mnie. Robié¢
tylko podstawowe, najprostsze rzeczy...

~Wstaje razem ze stoiicem, bo to jest dla
mnie magiczny moment. Lubie sie wtedy
napatrzeé na Swiat, lubie sie ladowaé tym
specyficznym $wiattem wschodzacego storica,
tymi kolorami. Zyje tez porami roku. Zima
jest bardzo trudna. Ale potem jest nagroda
- wiosna i lato” - méwi malarka Katarzyna
Gintowt na stronie 82. A wiec dobrze, skoro
bedzie nagroda, to jeszcze wytrzymam.

Wytrzymacie razem ze mng? Is

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA
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Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyinego, jezeli ich tres¢ lub
forma sg sprzeczne z linig programowg lub charakterem
miesigcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sa opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie

moze naruszaé normalnego korzystania lub godzi¢ w stusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegolnosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesiecznika ,Sens”.

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujgcym sie pod ochrong prawng i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu
stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numeréw czasopisma po cenie innej niz
wydrukowana na oktadce jest dziafaniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkursow ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastepujgcych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wylonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,

Kup ksigzke

rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1 lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usunigcia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wigcej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sie 13 maja

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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Ludzie wokét nas s3 jak lustro,
w ktérym mozemy sie przejrzec.
To, co nas w innych,

cieszy lub denerwuje, méwi

Ewa Klepacka-Gryz

bardzo wiele o naszych psycholozka, terapeutka,
granicach, potrzebach, a takze... autorka poradnikow
. psychologicznych,
lekach i obawach. trenerka warsztatow
Jak wladciwie odczytaé te lekcje, rozwojowych dla kobiet;
wyjas$nia psycholozka

odpowiadajac na Wasze listy

W SWOJEJ

Przez wiele lat obserwuge, jak pracuje mdj tata, i wydaje mi sie, Ze nie tak to powinno wyglgdac. Wstaje
okolo pigtej rano, czesto tez budzi sie w nocy, wiec podejrzewam, Ze sie nie wysypia. Po szdstej wychodzi
do pracy, przychodzi do domu okolo 17, zje cos i znowu zamyka sie w swoim gabinecie w domu,

by pracowac dalej. Koficzy okoto 22. I tak kazdego dnia. Czasem pracuje tez w soboty, a w niedziele
wieczorem znowu zamyka sie w biurze, bo ,musi przygotowac sie na nastepny tydzien pracy”. Tata ma
wlasng firme. Pracuje razem z moimi brac¢mi i przewazajgcymi tematami w domu sg sprawy zwigzane
zfirmq. Rozumiem, %e prowadzgc biznes, ma si¢ wiele rzeczy do ogarniecia, ale czy trzeba poswiecac na
to az tyle czasu? Wydaje mi sie, Ze jest to kwestia organizacji czasu pracy lub rozdzielenia zadani na inne
osoby. Ale tata twierdzi, Ze ja nie rozumiem, jak to jest, i Ze nie da si¢ inaczej. Czesto, gdy rozmawiamy,

nerwowo chrzgka, nie Smieje si¢ tak czesto jak kiedys, stracit poczucie humoru i dystans. Czy to juz
pracobolizm? Czy moge mu jakos poméc? Bede bardzo wdzieczna za pomoc.

Kochana moja,

a gdzie w tym wszystkim jest mama? Czy
ona réwniez uwaza, ze maz za duzo pracuje?
Doskonale rozumiem, Ze martwisz sie o ojca,
ale... to on jest twoim rodzicem, a ty jego corka.
Dlatego nie warto zamieniaé rél. Oczywiscie
masz prawo powiedzieé, co czujesz, kiedy
widzisz, ze on jest taki zapracowany, czy ze
sie boisz o jego zdrowie, ale nie prébuj go
dyscyplinowaé ani organizowaé¢ mu pracy.
Rozzlo$ci go to, moze poczuje sie winny i na
pewno nie wpltynie to korzystnie na wasze
relacje. Nie wiem, czy to pracoholizm, bo nie
znam twojego taty. By¢ moze to lek, wszech-
obecny w dobie pandemii, ze zabraknie pie-
niedzy. A moze ucieczka przed kims albo

Kup ksigzke

Zaniepokojona corka

przed swoimi uczuciami, ktére wydaja sie
zbyt trudne? Powodéw stawiania pracy na
pierwszym miejscu moze by¢ bardzo wiele.
Moze sprobujesz zrobi¢ wspdlnie z tatg pewne
éwiczenie w formie zabawy? Wez dwie kartki
papieru i zaproponuj, zeby kazde z was na-
rysowalo koto i zaznaczylo w nim kawatki
swojej codziennej aktywno$ci - taki rodzaj
tortu podzielonego na czesci proporcjonalne
do aktywno$ci. Jaki kawatek tortu zajmuje
twoja praca, a jaki taty? Jakie inne aktywnosci
mozecie zaznaczy¢ na swoich tortach? Jak
duze sg wasze kawalki symbolizujgce relacje
z rodzing, hobby, odpoczynek itd.? Moze to
¢éwiczenie co$ twojemu tacie u§wiadomi.
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NIC DWA RAZY SIE

Gdybym sie mogt cofngc chociazby 10 lat, to wszystko, co bym cheiat zmienic, naprawic i poprawic,
dotyczytoby ciebie. I to weale nie chodzi o to, Ze nie zrobitbym jakichs glupich czy ztych rzeczy, bo takich nie
zrobifem. Chodzi o to, Ze ty przez ten caly czas bylas obok mnie, caly czas robitas swoje — jak to ty — ale ja bylem

chyba slepy, nie widzgc, Ze tak sie dzieje. Wtedy wydawalo sie to takie normaine i naturalne. Az do momentu,
kiedy zabraklo mi codziennego widoku, kiedy po pracy zabieratas sie do robienia kolacji albo w weekend robifas
Sniadanie, a ja je jadtem, oczywiscie nie dziekujgc. I zaraz po tym zaczynatas odkurzac, sprzgtac tazienke,
podlewac kwiatki. One zawsze przy tobie rosty. Teraz mysle, Ze czuly twojg obecnosc. Potem sztas do sypialni
cytac; nigdy nie zapytatem co. Robitas jeszcze dziesigtki rzeczy ... I kiedys przestatas je robic, bo wysas. A ja
dopiero po jakims czasie zdatem sobie sprawe, ze nie potrafie funkcjonowac bez widoku, jak podlewasz te kwiaty.
Nauczytem sig je podlewac sam, choc nie bez drobnych strat, sam sobie prasuje, obstuguge juz pralke, zmywam.
Tylko czemu nie robitem tego, kiedy tu bytas? Odpowied? jest prosta: bo jestem idiotq. Kiedy siedze i to pisze,
styszqc chrapanie Yaspra spigcego obok mnie, to dochodze do wniosku, Ze po prostu nie stac mnie byto na ciebie.
Wydawato mi sie, Ze ogarniam, a nic nie ogarngtem. I bardzo, bardzo mi z tym Zle.

Drogi Spozniony,

rozumiem twéj smutek i cierpienie, ale... ma-
dry Polak po szkodzie. Mam nadzieje, Ze to
stwierdzenie cie nie urazilo, po prostu samo
ci$nie mi sie na usta i czuje, ze jest w nim duzo
prawdy. Wiasciwie twéj list nie jest typowym
listem, nie zadale$ zadnego pytania, czuje, Ze
bardziej potrzebujesz podzielenia sie swoja
historig. Moze liczysz, ze osoba, ktéra byta
w twoim zyciu, a potem nagle z niego wyszla,
przeczyta te stowa. A jesli tak sie stanie, to co?
Wierzysz, ze da sie cofngé czas, ze ona wroci,
bo dzis$ juz wiesz, co powiniene§ zrobi¢? Wcale
nie jestes, jak sam siebie nazywasz, idiota. To
takie ludzkie: nie doceniaé tego, co sie ma,
a kiedy to zniknie, ptakaé z zalu... Nawet gdyby
czas dato sie cofnaé, dzi§ obydwoje jestescie
innymi ludZmi. Ale choé czasu sie cofnaé nie
da, to wiekszos$¢ z nas zyje w przesztosci albo
w przysztosci. A tymezasem jedyne, co praw-
dziwe i z czym mozemy cokolwiek zrobié, jest

Spozniony

to, co tu i teraz. W twoim lidcie ,tu i teraz”
opisuje zdanie: , Kiedy teraz siedze i to pisze,
styszac chrapanie Yaspra §piacego obok mnie,
to dochodze do wniosku, zZe po prostu nie staé
mnie bylo na ciebie”. Co to znaczy? Dlaczego nie
staé cie bylo i na co dokladnie? OdpowiedzZ na
te pytania bedzie waznym krokiem do przodu,
choéby po to, zeby w przysztosci nie popeliaé
podobnych bledéw i nie rozpaczaé nad rozla-
nym mlekiem, bo szkoda na to zycia. Ten list
moze byé¢ dobrym pozegnaniem osoby, ktora
byta dla ciebie tak wazna. Moze poczujesz, ze
masz ochote dopisa¢ kilka stéw dziekujacych
za wspllny czas? Zréb to, potem widz list do
koperty, moze wrzué do skrzynki (nawet bez
podania adresata) albo spal. W ten sposéb za-
mkniesz ten istotny etap. Potem rozejrzyj sie
dookota i popatrz na wszystkich ludzi, ktérzy
dzis$ sg obok. To dobry moment, by docenié,
jak bardzo sa dla ciebie wazni. >

reklama

/

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

N

ZF POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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DLA KOGO

Zmagam si¢ od diuzszego czasu z problemem, z ktorym juz sobie pomatu nie radze. Nie wiem, czy powinnam
udac sie do psychologa, czy raczej dla dobra samej siebie zakoficzyc relacje. Tylko czy ponowne zakoficzenie
relacyi doprowadzitoby do wewnetrznego spokoju i pogodzenia sie z porazkg? Prawie dwa lata temu rozwiedlismy
sie z mezem przez nierozmawianie ze sobq i przez niedojrzate decyzje. Oboje zaczelismy sie spotykac z innymi
osobami. Oboje rowniez szybko z nowych relacji wyszlismy, bo dotarto do nas, Ze jestesmy dla siebie waini.
Zeszlismy sie, zeby na nowo zbudowac maftzenistwo na solidnych fundamentach. Wydawato sie, Ze po takich
perypetiach juz nic nas nie rozwali. JTednak nie potrafie zaakceptowac faktu, ze przy moim mezu bylta inna
kobieta. Moze bytoby mi tatwiej, gdyby byta to obca osoba, jednak przyczepita sie do niego moja wlasna
przyjaciotka. Poczutam si¢ ogromnie zdradzona i caty czas to do mnie wraca. Choc Humacze sobie, Ze ja tez kogos
miatam, to thumaczenia nie wystarczg. Wptyneto to ogromnie na moje poczucie wlasnej wartosci. Teraz oczekuje
od meza wiecznego okazywania mi, jak bardzo jestem dla niego wazna. Seks jest dla mnie trudny, wcigz mam
obrazy w glowie tego, o czym nie powinnam w 0géle myslec, ale nie potrafie. Co moge zrobic¢ w obecnej sytuacyi?

Czy powinnam opuscic relacje, w ktdrej moje poczucie wlasnej wartosci spada?

Kochana moja,

nikt nie ma wplywu na nasze poczucie wartosci;
nikt nie moze go nam zabraé ani tez zapewnié.
Jesli czujesz, ze w relacji z mezem twoje poczu-
cie wartosci spada, to... obnizasz je sobie sama.
Cho¢by cigglym poréwnywaniem sie z przyja-
ciotka, ktéra ,,przyczepila sie” do twojego meza.
Jak rozumiem, ty po rozstaniu réwniez nie bytas
sama, wiec nie bardzo rozumiem, dlaczego masz
pretensje do meza czy do przyjaciétki? Czuje, ze
twoje poczucie wartos$ci, a moze bardziej poczu-
cie waznosci, jest zwigzane z tym,

Biata

zwiazek na realnych podstawach, przede wszyst-
kim musicie wspélnie okreslié, jak to wasze
zycie ma wygladaé - co jest dla was wazne, co
buduje was jako pare, jakie macie wspélne cele
itp. Bez tego bedziecie porusza¢é sie jak dzieci
we mgle. Moze warto skorzystaé¢ choéby z kil-
ku konsultacji u terapeuty, ktéry pomoze wam
wzmocnié relacje?

PS Czy czujesz sie wazna i wartoSciowa sama
dla siebie? s

ze nie czujesz sie dla twojego meza
najwazniejsza. Ciekawa jestem, czy
znasz powody waszego rozstania.
Piszesz o tym dos¢ enigmatycznie:
Lhierozmawianie ze sobg i niedojrzate
decyzje”. Moze warto jeszcze raz sie
temu przyjrzeé i porozmawiaé z me-
zem, jak to wygladalo z jego strony.
Jesli tego wspdlnie nie ustalicie i nie
umoéwicie sie, co zrobié, zeby podob-
ne sytuacje sie nie powtérzyty, wasz
zwigzek ma male szanse przetrwania.
Mysle, ze czujesz te niepewnosé, trud-
no jest ci ponownie zaufaé¢ mezowi,
ale tez stabilnosci waszego zwigzku.
Jesli rzeczywiscie chcecie zbudowaé

AUTORZY LISTOW OTRZYMUJA PAKIET KSIAZEK
»BIOHACKING” 1 ,,BIOHACKING 2” KAROLA
WYSZOMIRSKIEGO, SKLEP.ZWIERCIADLO.PL

M
2
i

Foo
[ ——

Kup ksigzke

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3mjs_ebook

ZDJECIE: ISTOCK

psychonewsy

»Wszystko jest bardzo niepewne
i to wltasnie mnie uspokaja’

Tove Jansson
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L eniwa

,Gdyby mamy nie robily wszystkiego za dzieci, to dzieci
musiatyby sie sta¢ bardziej samodzielne” - twierdzi

psycholog dziecieca

.Jej ksigzka ,,Jak

wychowaé samodzielne dziecko” to najlepszy prezent,
jaki mozna sobie sprawi¢ na Dzien Matki

okre§leniu ,leniwa mama”
chodzi nie tyle o prawdzi-
we lenistwo, co o stwo-

rzenie warunkéw do rozwoju sa-
modzielnosci dziecka. Nie mam na
mys$li wymuszonej zbyt wezesnie
samodzielno$ci, ktéra pojawia sie
wskutek ,tumiwisizmu” rodzica,
obojetnosci wobec dziecka. Nie
chce tez, aby moje przestanie byto
odbierane jako usprawiedliwienie.
To dobrze, gdy dziecko potrafi sie
samo sobg zaja¢ i samo sie obstu-
zy¢, niedobrze jednak, gdy zawsze
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jest pozostawione samo sobie. Gdy
tak sie dzieje, dziecko traci. ,,Le-
nistwo” mamy u swoich podstaw
powinno mieé troske o dzieci, a nie
obojetno$é. Dlatego wybratam dla
siebie droge ,,leniwej mamy”, ktérej
- owszem - nie chce sie wszystkiego
robi¢ za dzieci, nie chce sie tez robi¢
wszystkiego od razu, gdy tego zaza-
daja. Jej sie nie chce - i dlatego uczy
dzieci robi¢ wszystko samodzielnie.

Uwierzcie mi, to nie jest tatwa
droga, i prawdopodobnie jest takze
o wiele bardziej energochtonna.

Kup ksigzke

Prawdziwe lenistwo nie ma z tym
nic wspélnego... Oczywiécie, ze
prosciej bytoby samej szybko
pozmywa¢é naczynia, niz wycie-
ra¢ wode z podlogi po tym, jak
pomaga ci piecioletnie dziecko.
Jesli pozwolisz trzylatkowi pod-
lewaé kwiaty, to tez nie od razu
wszystko sie uda. Dziecko moze
wywrdécié kwiat, wysypaé ziemie,
woda moze sie przelaé¢ i wypty-
naé z doniczki. Ale wlagnie tak,
poprzez dziatanie, dziecko uczy
sie koordynowacé ruchy, rozumieé¢
przyczynowo$¢ i naprawiaé bledy.
Rodzice czesto musza w procesie
wychowania dokonywa¢ wyboru:
czy szybko sami co$ zrobig, czy
tez wykorzystaja sytuacje i naucza
czego$ dziecko. Korzy$ci drugiego
podejécia sg nastepujace: a) rozwoj
dziecka, b) uwolnienie czasu ro-
dzic6w w przyszlosci. A pewnego
dnia, gdy dziecko bedzie juz duzo
wiedzie¢ i umieé, mama bedzie
mogta pozwolié¢ sobie na lenistwo.
Teraz juz we wlasciwym sensie
tego slowa.

WYGODNA

Dlaczego niesamodzielno$é dzieci
miataby by¢ wygodna dla doro-
stych? Co jest wygodnego w niesa-
modzielnosci dziecka? Odpowiedz
jest bardzo prosta: dorosli w takiej
sytuacji otrzymujg zewnetrzne
potwierdzenie tego, jak bardzo sa
warto$ciowi, wazni, niezastgpieni.
A to bywa niezbedne, gdy nie ma
sie wewnetrznej wiary we wlasng
wartos$é. Woéwcezas zdanie: ,,On beze
mnie niczego nie potrafi” mozna
przettumaczy¢ nastepujgco: ,,Ja bez
niego nie istnieje, poniewaz tylko on
potwierdza moja wartos$é”.
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Zalezno$¢ od dziecka wymusza
robienie z dziecka kogos zaleznego.
Pod$wiadomos$é buduje swdj zwig-
zek przyczynowo-skutkowy: ,,Jesli
on nie moze niczego zrobi¢ sam,
to znaczy, ze nigdy ode mnie nie
odejdzie, juz zawsze bedzie ze mna,
i gdy bedzie mial lat dwadziescia,
i gdy bedzie miat lat czterdziesci...
Zawsze bede mu potrzebna, a to
znaczy, ze nigdy nie bede samotna”.
Na swiadomym poziomie mama
moze szczerze przezywad, ze dziec-
ku nie uktada sie w zyciu. Ale na
poziomie pod§wiadomym sama
modeluje taki scenariusz.

Spotykatam ludzi, ktérzy choé
fizycznie dorosli, nie stali sie samo-
dzielnymii dorostymi ludZmi. Nie
wypracowali nawyku samokontroli
ani zdolno$ci podejmowania decy-
zji, brania na siebie odpowiedzial-
nosci. Znalam uczniéw, ktérych
prace domowe az do korica szkoty
sprawdzali rodzice. Pracowatam ze
studentami, ktérzy nie wiedzieli,
po co sie ucza i czego cheg od Zycia.
Decyzje zawsze podejmowali za nich
rodzice. Widziatlam dorostych mez-
czyzn, ktérych na wizyte do lekarza
przyprowadzaly mamy, poniewaz
oni sami gubili sie, nie wiedzieli,
gdzie nalezy wziaé numerek do le-
karza i przed ktérym gabinetem
stanaé w kolejce. Znam kobiete,
ktéra w wieku trzydziestu sze$ciu
lat sama, bez mamy, nie kupuje so-
bie ubran.

,Dorosnaé¢” a ,staé sie dorostym”
to nie synonimy. Jesli chce, aby moje
dzieci byly samodzielne, odpowie-
dzialne i wykazywaly inicjatywe,
musze im daé szanse na przeja-
wienie tych cech. Nie trzeba nawet
wytezaé wyobrazni i sztucznie
stwarzaé sytuacje wymagajace od

BYC SAMODZIELNYM

samodzielnie my$le¢;
samodzielnie podejmowac decyzje;
samodzielnie zaspokaja¢ swoje
potrzeby;

samodzielnie planowadé i dziataé;
samodzielnie oceniaé¢ swoje
dziatania.

dziecka samodzielnosci, jesli mama,
tata czy inny opiekun dziecka (na
przykiad babcia) bedg mieli jesz-
cze inne zainteresowania niz tylko
dziecko.

NA SWOIM

Powiem teraz co§ wywrotowego
z punktu widzenia wiekszo$ci:
dziecko nie powinno znajdowac sie
na pierwszym miejscu. W moim zy-
ciu na pierwszym miejscu stawiam
siebie sama. Jesli teraz po§wiece sie
dzieciom i zaczne zy¢ wylacznie
ich zainteresowaniami, to za dzie-
sie¢, pietnascie lat bedzie mi bardzo
trudno pozwolié¢ im odej$é. Bo jak
moge zy¢ bez dzieci? Czym wypehie
powstalg pustke? Jak powstrzymam
sie od pokusy mieszania sie do ich
zycia, aby je ,uszczesliwia¢”? I jak
one poradza sobie beze mnie, jesli

s ~JAK WYCHOWAG
QAMCTTOLE BCe)  SAMODZIELNE
- DZIECKO”,

W TEUM. AGNIESZKI
SOWINSKIEJ, WYBORU
| SKROTU DOKONAKA
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przywykna do tego, Ze to mama za
nich mysli, robi, podejmuje decyzje?
Dlatego oproécz dzieci mam siebie,
mam ukochanego mezczyzne, mam
prace, mam imprezy ze znajomymi
z pracy, rodzicéw, przyjaciot, pa-
sje - w takim zestawie nie wszyst-
kie zyczenia dziecka s3 spelniane
natychmiastowo.

- Mamo, chce pic! Nalej mi wody!

- Zaraz, stoneczko, skoricze pisac list
i ci naleje.

- Mamo, podaj mi noZyczki!

- Nie moge teraz odejsc od kuchenki,
bo kasza sig przypali. Poczekaj

chwilg.

Dziecko moze chwile poczekad.
A moze tez samo wzigé szklanke
i nala¢ sobie wody. Moze podsu-
naé taboret do szafki i samo wyjaé
nozyczki. M6j syn najczesciej wy-
biera wariant drugi. Nie lubi czekaé
- szuka wiec sposobu, dzieki ktére-
mu zdobedzie to, czego potrzebuje.
OczywiScie to nie znaczy, ze tak
nalezy postepowa¢ z kazda proshg
dziecka. Sg rzeczy, ktére dziecku
naprawde trudno jest zrobi¢ sa-
memu. Sg tez rzeczy, ktére mama
moze zrobi¢ w tej samej chwili, nie
przerywajac innych czynnosci. Jesli
na przyklad mama nalewa sobie
akurat wody, byloby dziwne, gdyby
odmoéwila wéwcezas nalania wody
takze swojemu dziecku. Tylko bez
fanatyzmu, bardzo prosze. s

ANNA BYKOVA psycholog dzieciecy
i rodzinny, pedagog, nauczyciel
arteterapii. Mieszka w Jekaterynburgu
w Rosji. Ma dwdéch synéw. Autorka
artykutu ,Dlaczego jestem leniwg
mamg”, opublikowanego kilka lat
temu w Internecie. Post wywotat wiele
kontrowersji i burzliwg dyskusje
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MEDYTACJA Z NITYA

Chwila za chwila, do§wiadczenie za do§wiadczeniem. Przychodza nieproszone
i odchodza, zanim zdazymy je pozegnaé. Nauczycielka medytacji Nitya Patrycja
Pruchnik proponuje, by spojrzeé na nie tak, jak patrzymy na morze

Na pewno byle$ kiedys$ nad morzem
albo oceanem. Przygladates$ sie ruchowi
fal nadbiegajgcych od strony horyzon-
tu? Przywotlaj teraz to do§wiadczenie,
poréwnaj ten obraz ze swoim codzien-
nym zyciem. Kazdego dnia przychodzi
nowa fala, jedna zmienia sie w druga.
Raz fale s3 tagodne, spokojne, innym
razem pienig sie, straszac swym ogro-
mem. Dos§wiadczamy pieknych i swo-
bodnych momentéw, do§wiadczamy
trudnych i niespokojnych, a najczesciej
catkiem zwyczajnych.

Kazda z fal nalezy do oceanu.
Wszystkie one sg jego czescig. Ocean

nie pozbywa sie swoich fal ani sie ich
nie wstydzi. Nie ucieka od nich, bo sg
jego jestestwem, wyrazem. Kazda z fal
jest oceanem, do niego nalezy, z nie-
go powstaje i w nim znika. Podobnie
z naszym doswiadczeniem, kazde jest
nasze. Mistyczne, pelne zagubienia
i emocji, nudne, glebokie czy tez zwy-
czajne. Nie jesteSmy w stanie wszystki-
mi falami zarzadzaé, nie zawsze udaje
sie je powstrzymaé. Przychodza, zyja
swoim zyciem i znikaja.

Jak sie czujesz, kiedy prébujesz
je kontrolowaé? A jak wéwczas,
gdy, znajac ich przemijajaca nature,

zezwalasz na ich swobodny przepltyw?
Gdy przyjrzysz sie oceanowi i falom
jeszcze uwazniej, zobaczysz co$ wiecej.
I fala, i ocean to przeciez woda! Co za
ulga! Kiedy to zrozumiesz, przestaniesz
sie martwi¢ ruchem fal, dziwié¢ ich
rozkapryszeniu. Bedziesz swobodnie
i naturalnie po nich serfowaé, majac
w pamieci Heraklitowe ,wszystko ply-
nie”. I wtedy, gdy wiatr silny, i wtedy,
gdy ocean pokryt sie lodem.

Bez wzgledu na okoliczno$ci be-
dziesz wiedziat, ze wszystko jest woda.
Naturg wszystkiego jest Jedno. Kon-
templuyj to. s

+~OSWIECENIE 24H NA DOBE.
PRAKTYKI | KONTEMPLACJE

PRUCHNIK, MANANA CHYB,
WYD. TOCOJEST 2020
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PRAKTYKA POCHODZI Z KSIAZKI

NA CALY ROK?”, NITYA PATRYCJA

s
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NITYA PATRYCJA PRUCHNIK
nauczycielka duchowa, od kilku lat
dzieli sie — z inspiracji swojego mistrza
Mooji’ego — rozpoznaniem prawdziwej
natury rzeczywistosci
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