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Wstęp
Jestem mamą dwóch dziewczynek –
Starszej iMłodszej. Kiedy większa córka była jeszcze zupełnie
mała, irytacja, frustracja izłość towarzyszyły jej na tyle
często, że zaczęłam szukać ich głębszych przyczyn. Pamiętam
doskonale dzień, wktórym pewna dwulatka przeżywała prawie
czterdziestominutową frustrację, zjej wszystkimi kolorami
iodmianami. Nie mogę sobie przypomnieć, oco poszło, ale potrafię
przywołać większość myśli, które pojawiały się wmojej
głowie podczas tych długich minut. Pamiętam rosnącą bezsilność
zkażdą kolejną nieskuteczną próbą ukojenia złoszczącego
się dziecka. Pamiętam malejącą zkażdą minutą pisków ochotę
na przytulenie bezradnej dziewczynki. Pamiętam własną złość,
coraz większą. Czterdzieści minut to kawał czasu, który staje
się wiecznością, gdy ktoś obok krzyczy, tupie, płacze, zamyka
się wszafie, chce, żebyś podeszła bliżej lub żebyś wogóle
nie podchodziła, nie patrzyła, nic nie mówiła. Czterdzieści minut
zżycia dziewczynki, która nie ma pojęcia, co się znią dzieje,
iktórej przytrafiła się mama, która nie tylko nie wie, jak się nią
zająć, ale jeszcze zkażdą kolejną minutą staje się coraz bardziej
bezsilna, poirytowana izezłoszczona. No itak to się zaczęło. Tamte
czterdzieści minut sprzed dziesięciu lat zaprowadziło mnie tu, gdzie
dziś jestem. 
Jak mam pomóc dziecku, gdy sama
potrzebuję pomocy? 
Jak mam ukoić dziecko, gdy mnie samą
trafia jasny szlag? 
Jak mam nie wściekać się na
wściekające się dziecko? 
Powyższe pytania dały
początek mojej rodzicielskiej przygodzie – zempatią, świadomością
iautentycznością. Zrozumiałam, że zadawanie ich sprowadza się
do tego najważniejszego, wręcz fundamentalnego. Zadaję je sobie,
gdy jestem zmęczona, poirytowana. Zadaję je sobie, kiedy buzujące
emocje usiłują przejąć nade mną kontrolę.
„Oco mi chodzi?”
Oco mi chodzi, gdy chcę, żeby moje
dziecko przestało płakać? Oco mi chodzi, gdy nie zgadzam się
na trzecią bajkę? Oco mi chodzi, kiedy chcę uciec gdzie pieprz
rośnie albo przynajmniej zamknąć się włazience? Oco mi chodzi,
do cholery?!
Rodzicielstwo nie było moim największym
marzeniem, jednak stało się częścią mojego życia. Agdy już się
rozsiadło na dobre, okazało się źródłem różnorodnych wyzwań,
małych idużych odkryć. Zaistniało jako pole do doświadczania
ipoznawania, jako miejsce rozwoju umiejętności ikompetencji
wbardzo różnych obszarach, nie tylko rodzicielskich. 
Nie wiem, czy nie będąc mamą,
byłabym trenerką Porozumienia bez Przemocy[1]. Wiem natomiast, że dzięki byciu mamą każdego dnia staję
się uważniejszym przewodnikiem innych poszukujących rodziców. Itak
już zostanie. Ludzie wybierający mój zawód, zawód trenera lub
trenerki, nie stanowią ani grupy wybrańców, oświeconych,  ani też,
broń Boże, grupy modeli idealnych. Jestem rodzicem, zupełnie tak
jak ty. Mam swoje mocne strony itakie, które wciąż czekają na
lepsze czasy, by rozkwitnąć inp. zachwycić moje dzieci. Świętuję
rodzicielskie sukcesy, opłakuję potknięcia iupadki. Cieszę się
zniektórych decyzji, innych zaś żałuję. To, co zyskuję dzięki
praktykowaniu Porozumienia bez Przemocy, to większa świadomość,
przekonanie, że zawsze mam wybór iże zmiana też jest możliwa,
zawsze. 
Victor E. Frankl
wswojej książce Człowiek wposzukiwaniu sensu
napisał, że „pomiędzy bodźcem ireakcją jest przestrzeń:
wtej przestrzeni leży wolność imoc wyboru naszej odpowiedzi”
(tłum. aut.). Porozumienie bez Przemocy, októrym tutaj opowiadam
(nawet jeśli nie używam tej nazwy), jest obudowaniu przestrzeni
wsobie iwokół siebie, przestrzeni, wktórej można dokonywać
wolnych wyborów. 


[1] Porozumienie bez Przemocy
(ang. Nonviolent Communication,
NVC) – model komunikacji interpersonalnej opracowany przez
Marshalla B. Rosenberga, wktórym nabycie określonych nawyków
językowych (eliminacja komunikatów ocennych) oraz obserwacyjnych
isamoobserwacyjnych (orientacja na własnych irozmówcy uczuciach
oraz potrzebach) może doprowadzić do całkowitego wyeliminowania
dialogu opartego na konkurencji iprzemocy (przyp. red.).
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Rodzinna wspólnota
Jesteśmy gatunkiem stadnym. Od zarania
dziejów żyjemy we wspólnotach. Najpierwotniejszą ze społeczności
inajnaturalniejszą znich jest rodzina. Rodzimy się wśród
najbliższych ikończymy życie, otoczeni nimi. Nawet ci znas,
którzy wybrali życie wpojedynkę – pochodzą zrodziny. Każdy
znas odczuwa pewnego rodzaju rodzinną przynależność.  Co dzieje
się, kiedy zakładamy własną rodzinę? Jak uczymy  się nowych ról
ico sprawia, że nie zawsze idzie nam to łatwo?


KIEDY ZACZYNA
SIĘ RODZINA
Zwyczajowo za początek rodziny, za
„założenie jej” uznaje się moment, wktórym wświecie pary
dorosłych (wmałżeństwie, partnerstwie) pojawia się dziecko, co
ciekawe, nie zawsze od razu jako fizyczna obecność – wświadomości
dorosłych pojawia się ono często już jako idea, wyobrażenie,
marzenie. Wyjątkowość projektu rodzinnego wiąże się zdługim
czasem jego realizacji. Ważny jest również interdyscyplinarny
charakter rodzinnego przedsięwzięcia – wymaga ono od rodziców
wiedzy inabywania doświadczeń zprzeróżnych dziedzin (psychologii,
medycyny, nauk ścisłych, dietetyki/żywienia). Do realizacji projektu
rodzicielskiego potrzebna jest także niezwykła elastyczność – nie
istnieją bowiem gotowe recepty irozwiązania.
Budując relację zwłasnym dzieckiem,
korzystamy, najczęściej nieświadomie, ze wspomnień idoświadczeń
zwłasnego dzieciństwa.  To, jak wspominamy ipostrzegamy
zperspektywy czasu nasze bycie dzieckiem, nasze relacje zrodzicami,
wpływa niezwykle silnie na więź, która buduje się między nami
anaszymi dziećmi.
Członkowie rodziny to wszyscy bliscy,
zktórymi połączeni jesteśmy więzami krwi (rodzice, rodzeństwo)
lub podjętymi decyzjami (mąż, partner, teściowie). Bliscy ci mogą
być już nieobecni (dla mnie to  np. moja zmarła babcia) lub jeszcze nie
ma ich na świecie (moje wnuki). Zkażdym członkiem rodziny wiążą
nas relacje bezpośrednie (mama, babcia) lub pośrednie (moja prababcia
czy stryj dziadka –  słyszałam onich, widziałam fotografie,
są bohaterami rodowych legend). Relacje zbliskimi nas formują,
możemy złatwością dostrzec ich wpływ na nasz rozwój. 



CO STANOWI
OJAKOŚCI RODZINY
To jasne, że członkowie rodziny
wpływają na siebie nawzajem. Jednak nie tylko to albo więzy krwi
stanowią ojakości rodziny. Co zatem ją kształtuje? Opowiem otrzech
ważnych pojęciach, których wksiążce będę używała wielokrotnie,
aktóre według mnie mają znaczenie fundamentalne. Są to:
	relacje,

	potrzeby iich zaspokajanie,

	równowaga pomiędzy tym, kim jesteśmy, anaszą rolą
społeczną.





Relacje
Stanowią one podstawę każdej
rodziny. Zaczyna się od relacji zsamym sobą, potem obejmuje ona
naszego partnera lub partnerkę, dziecko. Relacje bywająindywidualne,
czyli zposzczególnymi  członkami wspólnoty, izbiorowe –
wiążące jednostkę zgrupą, atakże podgrupę zpodgrupą
(np. rodzice–dzieci, rodzice–dziadkowie itp.). Bez szczerych,
autentycznych iwysokiej jakości relacji nie zbudujemy rodziny, która
ową jakość będzie przekazywała kolejnym pokoleniom. 
Relacje to codzienna praktyka miłości
ibliskości.
Gdy przychodzimy na
świat, pojawiamy się na nim od razu głodni bliskości. Potrzeba ta
realizuje się wramionach mamy, na jej ciepłym brzuchu po porodzie,
podczas posiłku przy piersi. Do mamy szybko dołączają inni –
rozpoczynają się relacje ibliskość ztatą, rodzeństwem,
dziadkami, ciociami iwujkami. Coraz starsi icoraz ciekawsi świata
wokół poszerzamy krąg bliskich, zktórymi tworzymy więzi –
dołącza do nich ukochana pani Halinka zprzedszkola, ulubiona ciocia
zŁodzi czy obecny wżyciu rodziny wujek Michał, przyjaciel
taty od czasów szkoły podstawowej. Nauczyciele, rodzice kolegów
zklasy, babcia koleżanki zpodwórka – to, co mówią, ito, jak
zwracają się do nas, wogromnym stopniu wpływa na nasze późniejsze
doświadczanie bliskości, bezpieczeństwa idobrostanu.
Relacje tworzone iwspółtworzone
przez nas wpływają także na ogólne poczucie szczęścia,
jak również na nasze zdrowie psychiczne ifizyczne. Dowodzą
tego szeroko zakrojone, podłużne (czyli prowadzone na
przestrzeni wielu, wielu lat, anawet pokoleń) badania naukowców
zUniwersytetu Harvarda[2]. Opowiada onich na platformie TED ich kierownik Robert
Waldinger. Przez 75 lat co roku zadawano tym samym 724 mężczyznom
pytania dotyczące zarówno ich pracy, jak irodziny. Po tym czasie
obserwowania ianalizowania odpowiedzi respondentów naukowcy zyskali
pewność: tym,  co najmocniej wpływa na dobrostan ipoczucie
szczęścia, są właśnie relacje – nie pieniądze, sława czy
prestiż społeczny.
Wnioski płynące zbadań
podłużnych, prowadzonych na Uniwersytecie Harvarda:
	Relacje wpływają
na nasz wewnętrzny dobrostan
Dzięki przywiązaniu do rodziny, przyjaciół,
członków wspólnoty jesteśmy zdrowsi iżyjemy dłużej. Samotni,
wyizolowani – podupadamy na zdrowiu, tracimy radość życia iszybciej
umieramy.

	Jakość, nie
zaś ilość relacji świadczy oich udanym  realizowaniu
Najistotniejszy wydaje
się wzorzec więzi zaczerpnięty zwłasnej rodziny. Doświadczając
miłości iakceptacji ze strony rodziców lub opiekunów, zwiększamy
prawdopodobieństwo udanych relacji wprzyszłości.

	Zaufanie
do bliskich sprawia, że zdrowsze jest nie tylko nasze ciało,
lecz także umysł
Przekonanie, że trwamy wrelacji, wktórej
będziemy wstanie pokonać pojawiające się później trudności,
wpływa na witalność umysłu. Ludzie wrelacjach pełnych zaufania
rzadziej cierpią na zaniki pamięci izaburzenia poznawcze związane
ze starzeniem się.



Odkrycia zespołu
Waldingera nie powinny być dla nikogo zaskoczeniem. To wręcz rodzaj
wiedzy zdroworozsądkowej, którą nabywamy wprocesie stawania się
dojrzałymi ludźmi. Mimo to budowanie relacji nadal bywa dla nas
wyzwaniem.



Potrzeby
Potrzeby – to kolejne istotne pojęcie,
bez znajomości którego trudno mówić oświadomym porozumieniu
międzyludzkim irodzinnym. Warunkiem wejścia wrelację zdrugą
osobą jest dostrzeżenie tego, czego sami potrzebujemy, apotrzeby te
mają bardzo szerokie spektrum, począwszy od potrzeb fizjologicznych
(głód, sen), poprzez emocjonalne iduchowe (bliskość, pomoc,
zaufanie, bycie ważnym, słyszanym), aż do pojęć mocno abstrakcyjnych,
takich jak potrzeba zmiany czy potrzeba piękna. Życie wrodzinie,
wbliskości sprzyja nauce dostrzegania własnych icudzych
potrzeb. Dzięki obserwacji tego, wjaki sposób rodzice zaspokajają
swoje potrzeby, dzieci uczą się rozpoznawania izaspokajania
własnych. Rodzic również zaspokaja pierwsze potrzeby dziecka, gdy
nie jest ono jeszcze wstanie zająćsięnimi samodzielnie. 
Pierwszymi, podstawowymi
potrzebami emocjonalnymi małego człowieka są bezpieczeństwo
iprzynależność. Bezpieczeństwo oznacza możliwość
bycia bezwarunkowo zaakceptowanym, przynależność zaś –
możliwość stania się częścią
czegoś większego. Poczucie elementarnego bezpieczeństwa wrelacji
zopiekunem sprawia, że bez większych trudności dziecko będzie
wstanie budować je także na zewnątrz rodziny wdorosłym
życiu. 
Rodzina to środowisko, wktórym
dzięki zaspokojeniu ważnych dla nas potrzeb doświadczamy dobrostanu,
awkonsekwencji – rozwoju. Dobrostan wpływa pozytywnie na rozwój,
na inicjatywę, aktywność wewnątrz, jak ina zewnątrz. Zatem nie
tylko rodzina staje się przestrzenią zaspokajania określonych potrzeb,
ale samo bycie wrodzinie stanowi strategię ich zaspokajania. 
Strategią nazywamy takie działanie,
bądź brak działania, które służy zaspokojeniu potrzeby. By
skutecznie komunikować się wewnątrz	naszej rodzinnej struktury,
musimy uświadomić sobie, czego potrzebujemy iczego szukamy. 
Są potrzeby, na które odpowiedź
nie znajduje się bezpośrednio wrodzinie. Potrzebę kreatywności
lub twórczego rozwoju powinniśmy zaspokajać na zewnątrz. Wybieramy
jednak świadomie takie strategie ich zaspokajania, żeby nie wpływały
one negatywnie na rodzinę – nasz punkt odniesienia. Czyli: uzdolniona
twórczo mama chodzi na lekcje malarstwa we wtorki po południu (potrzeba
kreatywności istrategia jej zaspokojenia), ojciec zaś wtym czasie
opiekuje się dziećmi (ojciec – potrzeba bycia ważnym iniezbędnym,
dzieci – potrzeba bycia zaopiekowanym). 
Gdy funkcjonujemy
wrodzinie, wybieramy rzeczy, które służą nam samym, jednak pod
warunkiem, że nie są one wymierzone bezpośrednio przeciwko potrzebom
innych członków rodziny. Podejmując ważne dla własnego „ja”
iwłasnej tożsamości decyzje, uwzględniamy potrzeby naszej rodziny
ito, jakie konsekwencje tej decyzji poniosą mąż, dzieci czy nawet
dziadkowie. Warto pamiętać, że współtworząc rodzinę, zawsze
pozostajemy wolnymi ludźmi, ale prędzej czy później konsekwencje
(np. wynikłe zdecyzji opowrocie na studia jednego zopiekunów)
dotkną wszystkich jej członków (partner lub partnerka, zobligowani
teraz do większej partycypacji wopiece; dzieci, które mogą odczuwać
odrzucenie iciężko je przeżywać). By zbudować porozumienie oparte
na zaufaniu ibezpieczeństwie, respektujemy wtaki sam sposób
potrzeby wszystkich członków wspólnoty rodzinnej. Pozwala to na
budowanie równoważnego znaczenia każdej osoby wrodzinie. 

[image: • Potrzeby]

Tak naprawdę potrzeby jednego
człowieka niewiele różnią się od potrzeb drugiego. Jak to możliwe,
skoro mamy wszyscy przeróżne pragnienia, marzenia iplany? Być może
potrzeby są bardzo podobne, jednak znacząco różnią się wobrębie
strategii ich zaspokajania. Równorzędność potrzeb to nic innego jak uznanie tego faktu. Nie oznacza
całkowitej równości między rodzicami adziećmi. Zuwagi na
możliwości psychofizyczne, etap rozwojowy izasoby poznawcze nie
możemy przyjąć, że dzieci dysponują tymi samymi narzędziami
co zdrowy dorosły. Jednak potrzeby dzieci muszą być wrodzinie
słyszane. Muszą być równorzędne.
Gdy dzieci traktuje się wrodzinie
wsposób równorzędny, do lamusa
odchodzi znienawidzone przez pokolenia powiedzenie „dzieci iryby
głosu nie mają”. Nie istnieje przekonanie: „Będziesz decydować
okolorze ścian, gdy zamieszkasz we własnych domu”. Rodzice
dostrzegający równorzędność potrzeb dzieci będą uwzględniali
wsposób poważny irzeczowy te znich, które odnoszą się
bezpośrednio do życia najmłodszych. Kolor ścian wpokoju, miejsce
wyjazdu na wakacje, to, czy woknie pokoju dziecięcego zawisną firanki
– rodzic dostrzegający równorzędność wysłucha potrzeb dziecka,
podejmie dialog iwrezultacie opracuje strategię, która będzie
miała wpływ na zaspokojenie potrzeb zarówno młodego, jak istarszego
członka rodziny.
Rodzic świadomy równorzędności
dziecka będzie przewodnikiem idysponentem zasobów (np. finansowych),
jednak zprawdziwym zainteresowaniem wysłucha pomysłu młodego
człowieka na wakacje czy kolor firanek iścian wjego pokoju.
Zadaniem rodzica, który zwraca uwagę
na równorzędność dziecka, jest też wsparcie go wewentualnej
porażce wzaspokajaniu potrzeb. Wbezpiecznej relacji takie wsparcie
przychodzi naturalnie istanowi dla młodego człowieka oswojoną
przestrzeń, wktórej może popełniać błędy imierzyć się
zich konsekwencjami.
Jak wytłumaczyć współzależność? Nasze istnienie inasze bycie –  sam ten fakt wpływa na
członków rodziny. Nawet jeśli nie angażujemy się inie podejmujemy
decyzji, to nasza obecność, świadomość tej obecności zmienia ich
odbieranie świata. To relacja dwustronna, gdyż tak samo nasze dzieci
wpływają na nas – poprzez ich istnienie, osobowość, specyfikę,
wreszcie zachowanie ireakcje.
Jest też inny aspekt
współzależności, równie ważny dla rozwoju, awięc przemiany
dziecka wmłodego człowieka ipotem – wosobę dorosłą. Ów
aspekt to świadomość, że istnieją potrzeby, które możemy
zaspokoić samodzielnie, np. potrzeba snu, rozwoju czy spontaniczności,
oraz takie, które zaspokoić można we wspólnocie, np. potrzeba
przynależności, czułości, współpracy. 
Kiedy wrodzinie pojawiają się dzieci,
zjednej strony możemy obserwować ich niemal całkowitą zależność
od naszej opieki, dbałości, zaangażowania. Jako rodzice zaspokajamy
ich wszystkie potrzeby niemal wstu procentach. Zdrugiej strony, od
samego początku istnieje też drugi kanał zależności – skierowany
od dziecka do rodziców. Potomstwo płacze, śpi, uśmiecha się, wodzi
wzrokiem, akilka miesięcy później zaczyna gaworzyć isamodzielnie
sięporuszać. Uczymy się czytać dziecko wzmiennych, dynamicznych
warunkach jego rozwijającej się komunikacji ima to przemożny wpływ
na naszą percepcję rzeczywistości. Można powiedzieć, że rodzimy
się jako istoty współzależne.
Wmoich rozmowach zrodzicami
dosyć często pojawia się stwierdzenie: „Jako rodzice mamy niemal
stuprocentowy wpływ na nasze dzieci”. Rzadko jednak słyszę refleksję
odwrotną – że to dzieci wpływają na nas, rodziców. Najczęściej
takie opinie są wygłaszane przy okazji rozmaitych trudności
zzachowaniem dziecka, które wywołują nieprzyjemne emocje rodzica. Ale
jaki wpływ ma na nas śpiące niczym aniołek niemowlę? Choćby taki,
że korzystając zjego drzemki, możemy sami odpocząć, ugotować
zupę, poczytać książkę. Łapiemy oddech, stajemy się bardziej
zrelaksowani. Warto dostrzec wtym współzależność.
Kiedy rodzic
podchodzi do płaczącego brzdąca, bierze go na ręce, zaczyna
kołysać imaluch uspokaja się, jest to bardzo widoczna forma
współzależności. To wtakich momentach pojawia się myśl:
„Jaki on ode mnie zależny”. Podobna myśl może zaistnieć, gdy
zjakiegoś powodu rodzic nie podchodzi do dziecka iono nie przestaje
płakać. Zarówno ta sytuacja, jak isama myśl budzą wnas
różne emocje itym samym wpływają na nasze wybory. Codzienność
co krok pokazuje nam, jak jesteśmy zsobą powiązani, jacy jesteśmy
współzależni.
Współodpowiedzialność jest
zdolnością widzenia tego, że nasze wybory mają wpływ
na drugiego człowieka. Jesteśmy wpełni  odpowiedzialni
za własne uczucia, potrzeby izachcianki, jednak sposoby
wyrażania tych uczuć lub strategie realizacji potrzeb działają
bezpośrednio na partnera, dziecko ikażdą bliską osobę wnaszym
otoczeniu. Współodpowiedzialność oznacza uwzględnienie potrzeb
iuczuć bliskich, wówczas gdy wybieramy strategię realizacji naszych
osobistych potrzeb. Współodpowiedzialność pojawia się tam, gdzie
pojawia się wola bycia wkontakcie zdrugim człowiekiem.
Jeśli wyobrazimy sobie relację
jako tlące się palenisko, to każdy zczłonków rodziny dokłada
do tego paleniska kolejne bierwiono. Małe dziecko dokłada do
wspólnoty swoją spontaniczność, radość ilekkość. Tym samym
staje się współodpowiedzialne za relację, której jest integralną
częścią. Dzieje się to na poziomie wręcz nieuświadomionym, kiedy
robimy rzeczy, które wydają się naturalne, niejako przypisane naszej
roli wrodzinie. Dziecko zaczyna zabawę wswoim pokoju, następnie
przenosi bazę do salonu, tam gdzie urzęduje reszta domowników –
tym samym wnosi do pomieszczenia rozbawienie ilekkość, staje się
współodpowiedzialne za to, jak potoczy się reszta popołudnia. Mama,
która biega maratony, czy tato, miłośnik górskich wędrówek – oboje
wpływają swoimi wyborami na to, wjaki sposób rodzina spędza wolny
czas, czym się interesuje, oczym rozmawia, jakich decyzji dokonują
wspólnie jej członkowie.
Decyduję się na pracę
wweekend isłyszę od dzieci, że chciałyby, bym mniej pracowała,
awięcej czasu spędzała znimi na zabawie, od męża zaś –
bym dbała orównowagę między pracą aodpoczynkiem. Próbuję
skontaktować się zmoimi potrzebami stojącymi za decyzją
opracy. Pracuję nawet wweekendy, bo czuję, że praca trenerska
przyczynia się do zmiany, pozwala mi na dzielenie się umiejętnościami,
wreszcie – daje poczucie bezpieczeństwa finansowego. 
Przyglądam się też potrzebom rodziny
wtej sytuacji – dzieci potrzebują mojej bliskości, mąż chciałby
zrobić coś wspólnie. Wszyscy łakną kontaktu ze mną, potrzebują
mojej troski, uwzględnienia ich, zobaczenia. Kiedy poznam potrzeby
– zarówno moje, jak imojej rodziny – będziemy mieć szansę na
dialog. Poszukamy rozwiązań, spotkamy się wpołowie drogi. Czasem
zaspokojenie potrzeb wszystkich członków wspólnoty wtym samym czasie
nie jest możliwe,  jednak dialog otwiera nas na szukanie rozwiązań
wprzyszłości.
Dlaczego wnaszym rozwoju tak ważna
jest wolność? Na warsztatach zdarza mi się słyszeć zust rodziców:
„Nie możemy wyjechać na weekend, ponieważ mamy dwójkę małych
dzieci”. Mąż mówi: „Nie mogę zostać dłużej wpracy, bo żona
będzie niezadowolona”. Żona zaś: „Nie pójdę zprzyjaciółmi
do kina, bo mój mąż za nimi nie  przepada”.
Kiedy czujemy jakieś ograniczenie,
najczęściej szukamy winnych tej sytuacji. Nasza frustracja bywa
gwałtowna, intensywna – nieprzyjemne uczucia domagają się szybkich
rozwiązań. Znajdują ujście wobwinianiu. Czujemy, że nasza wolność
jest ograniczana, iszukamy winnego – tego, który uniemożliwia nam
realizację tych potrzeb.
Uczestników moich warsztatów
zachęcam do pozostania przy swoich potrzebach, przyjrzenia się im
iposzukania – razem zpartnerem/partnerką – takich strategii,
które uwzględnią potrzeby zarówno ich, jak ipozostałych członków
wspólnoty. Już samo wzięcie pod uwagę tych potrzeb jest ważne,
gdyż daje nam możliwość wyrażenia siebie. 




ROLA SPOŁECZNA
ARODZICIELSTWO
Żyjemy wświecie, wktórym
określone role społeczne wyznaczają nasze zachowania, decyzje
iprzestrzeń, wktórej przebywamy. Wpolskich rodzinach wciąż
zbyt wiele jest Matek Polek iSurowych Ojców – nieszczęśliwych
więźniów określonej roli, za mało zaś wolnych, świadomych
ludzi. Nie jesteśmy wstanie całkowicie uciec od wpływu roli
społecznej, jednak nie musimy patrzeć na samych siebie iinnych przez
jej pryzmat. Podejmując decyzję owakacjach, możemy dopuścić do
głosu stereotyp – wówczas nie pojedziemy zpartnerem na urlop, bo
„to rodzice, anie dziadkowie mają wychowywać dzieci”. Możemy
też kierować się wolną wolą iodpoczywając zukochanym na plaży,
dzwonić do naszych dzieci co wieczór zpytaniem, jak minął im dzień
udziadków. Wybór należy do nas.
Kiedy zostajemy rodzicami,
nieświadomie wchodzimy wokreślone role. Wpisane są wnie
specyficzne przekonania: co to znaczy być mamą, kim jest tato, jakie
jest dziecko. Przekonania te mogą przeszkadzać nam wbudowaniu relacji,
ojakich marzymy, gdyż wpewnym momencie rola może przesłonić
nam własną tożsamość. Przestajemy widzieć wsobie mężczyznę
kochającego górskie wędrówki czy kobietę, która uwielbia taniec
imuzykę, ponieważ obowiązki, powinności iumowy zmieniają naszą
perspektywę. Patrzymy ichcemy widzieć odpowiedzialnego, rozsądnego
ojca dzieciom oraz troskliwą, skupioną na dzieciach matkę. Patrzymy,
koncentrując się bardziej na tym, jak ma być, niż na tym, kim teraz
naprawdę jesteśmy.
Oatmosferze wrodzinie – jak pisze
duński pedagog ipsychoterapeuta rodzinny Jesper Juul – decydują
dorośli. Relacje między dorosłymi przekładają się bezpośrednio
na relacje dorosły–dziecko irelacje między samymi dziećmi. Jest
to wystarczający powód, bym chciała pozostać sobą, Moniką, anie
jedynie matką swoich dzieci. Kiedy buduję relację zMichałem, anie
tylko zojcem moich córek, wtedy dużo łatwiej jest mi widzieć jego
potrzeby, nie tylko potrzeby naszej rodziny.
Wrole społeczne wpisane
są oczekiwania, wartości, anawet uwarunkowania prawne. Kiedy staję
się matką, zdużym prawdopodobieństwem:
	wykorzystam cały urlop
macierzyński,

	będę karmić dziecko
piersią do 6/12/24... miesiąca życia,

	będę brać zwolnienia zpracy za każdym razem, gdy moje dziecko
będzie chore,

	zaangażuję się
wżycie przedszkola iszkoły mojego dziecka.



Jeśli angażuję się
wpowyższe czynności – ponieważ takie są dzisiejsze społeczne
oczekiwania wobec matek – to może być mi trudno dostrzec możliwości
realizacji własnych potrzeb, które niekoniecznie spełniam wobrębie
rodziny. Będzie mi trudno wyobrazić sobie powrót na pół etatu do
ukochanej pracy już wpołowie urlopu macierzyńskiego ito, że to
dziadek zabierze gorączkujące dziecko do lekarza lub że nie podniosę
ręki na zebraniu po pytaniu wychowawczyni: „Kto zPaństwa może
upiec ciasto na bal karnawałowy?”.
Kiedy postrzegam rzeczywistość
rodzinną zperspektywy roli społecznej mamy bardziej niż zwłasnej,
indywidualnej pozycji – ograniczam sobie wybór strategii. Nie pytam
siebie, czego potrzebuję. Na pierwszy plan wysuwają siępotrzeby
dziecka, męża, anawet domowego zwierzęcia. Perspektywa roli każe mi
dbać wyłącznie opotrzeby innych. To oni stają się centrum mojego
życia, aich potrzeby są pierwszoplanowe.
Role społeczne zabierają nam
autentyczność. Istnieje mnóstwo przekonań dotyczących tego, co
oznacza „dobra mama” lub nawet ta „wystarczająca”. 
Dobra mama na
przykład:
	rozumie swoje dzieci,

	chroni je,

	opiekuje
się nimi,

	pomaga wrozwiązywaniu
konfliktów,

	godzi dzieci po
kłótni,

	rozwija pasje dzieci.



Można wyliczać
wnieskończoność. Tymczasem słyszę krzyki dochodzące zpokoju
dziecięcego. Zpoczucia obowiązku, jaki spoczywa na dobrej mamie,
wkraczam tam iwysłuchuję zwaśnionych stron, przytulam, tłumaczę,
mediuję... Wychodzę stamtąd dopiero, gdy dzieci wrócą do zabawy,
pogodzone. Jako dobra mama, która słyszy krzyki, nie sprawdzam
najpierw własnego samopoczucia, nie konfrontuję się zsobą – po
prostu wkładam strój superbohaterki ilecę na ratunek. Powstrzymuję
buzującą irytację, którą wyraża ulotna myśl: „Wtym domu ani
przez chwilę nie może być spokoju!”.
Jest mi trudno, ale porzucam zajmowanie
się swoją trudnością na rzecz pozostania wroli dobrej mamy, która
wspiera własne dzieci. Najpierw więc zaspokajam emocjonalne potrzeby
dzieci, adopiero potem (jeśli wogóle) swoje własne. Pozostaje
pytanie: jak dać dzieciom to, czego wdanym momencie samemu się nie
posiada?
Kontakt zsobą wpływa na sposób,
wjaki wspieramy dzieci.
Jak mam naprawdę usłyszeć dziecko,
kiedy wmojej głowie kłębią się myśli, moje ciało jest zmęczone,
ana pytanie, oco mi chodzi, odpowiadam „nie wiem”?
Wróćmy do naszej hipotetycznej
kłótni. Gdy wejdę do pokoju zwaśnionego rodzeństwa wstanie
opisanym wyżej, może uda mi się wysłuchać, co mówią
dzieci. Będę potakiwać głową, anawet odpowiem im wsposób,
który sprawi, że będą usatysfakcjonowani. Niemniej zabraknie we
mnie prawdziwie otwartej przestrzeni dla tego, co się dzieje. Sama
nie mam kontaktu ze swoimi uczuciami, ze swoimi potrzebami, jak
zatem mam skontaktować się zuczuciami ipotrzebami dzieci? Na
pierwszy rzut oka wygląda, że je wspieram, tyle że jest to wsparcie zewnętrzne, czyli przejęcie odpowiedzialności za sytuację, wktórej
znajdują się dzieci. Przeciwieństwem wsparcia zewnętrznego jest
wsparcie wewnętrzne – dotykające
zaistniałych wydarzeń na poziomie uczuć ipotrzeb.
Wsparcie zewnętrzne to taka ingerencja,
wktórej chcemy załagodzić zaistniałą sytuację iumożliwić
dzieciom powrót do stanu sprzed konfliktu. 
Aby tego dokonać,
możemy posłużyć się przykładowymi strategiami:
	zaproponowanie rozwiązań,

	przywołanie obowiązujących wdomu zasad
iustaleń,

	podanie analogicznych
przykładów zprzeszłości itp.



Decydując się na takie
wsparcie, chronimy co prawda dzieci przed eskalacją konfliktu, przed
intensywnością emocji, jednak odbieramy im poczucie sprawstwa. Nasze
zaangażowanie wposzukiwanie rozwiązań osłabia zaangażowanie
dzieci. Stają się one jedynie realizatorami sytuacji, nie zaś jej
współtwórcami.
Wsparcie wewnętrzne
natomiast polega na „zanurzeniu
się” wuczucia ipotrzeby dzieci. Nie odtwarza faktów, nie dotyczy
dokładnie tego, co się wydarzyło (kto pierwszy uderzył, kto co komu
zabrał itp.). 
Ten rodzaj wsparcia
zakłada, że:
	odwołujemy się częściej do potrzeb
niż do faktów,

	bardziej zadajemy
pytania, niż stwierdzamy,

	więcej
słuchamy, mniej mówimy (przemawiamy).



Taki rodzaj wsparcia wymaga doświadczenia
widentyfikacji własnych uczuć ipotrzeb. Kiedy się na nie
zdecydujemy, zostawimy naszym dzieciom miejsce na własne rozwiązania
ipomysły. Tak właśnie można pracować nad zaistnieniem
współodpowiedzialności, współzależności irównoważności
wnaszej rodzinie.



PRZEKAZ
TRANSGENERACYJNY 
Otym, jaka jest rodzina, wktórej
dzisiaj żyjemy, ijakimi rodzicami jesteśmy, decydują nie tylko
nasze zachowania iwybory, ale też to, skąd pochodzimy, oraz korzenie
naszych rodziców idziadków. Badania zzakresu epigenetyki dowodzą,
że wnaszych ciałach żyją zapisane wgenach doświadczenia pokoleń
wstecz. Wnaszych rodzinach żyją też zatem inne rodziny. 
Czy wiesz, że twoje komórki
znajdowały się wciele twojej babki? Kiedy ona była wpiątym
miesiącu ciąży ztwoją matką, wewnątrz jajnika płodu były
twoje komórki. Doświadczenia babci, jej myśli, środowisko,
wktórym przebywała – wszystko to wpływało na jej komórki
ciała, awięc wtym również na twoje. Oznacza to, że wojenne
traumy, powojenne nadzieje, niedostatki PRL-uilęki transformacji
mogły wpływać drogą komórkową na to, jak dziś radzimy sobie
wgospodarczo-społecznej rzeczywistości początku lat dwudziestych
XXI wieku. 

[image: Przekaz transgeneracyjny]

Ciąg dalszy wwersji pełnej


Doświadczenie
bycia dzieckiem
Nasze dzieci uczą się poprzez
codzienne doświadczenia ikontakt zrodzicami. Ów rodzaj uczenia
się jest pierwotnym, naturalnym sposobem budowania samowiedzy,
wiedzy oświecie, wiedzy  ointerakcjach. Doświadczenie interakcji
rodzic–dziecko będzie dla nich podstawowym modelem rodzicielstwa
wprzyszłości. 
Takie uczenie się jest niezależne od
przekazów werbalnych. Zachodzi wielozmysłowo, tym samym trudno jest
je oszukać bądź zniekształcić. To, jacy jesteśmy naprawdę –
wobec siebie iwobec naszych dzieci – zostawi wpamięci młodszego
pokolenia ślad na całe życie.
Nie potrafię nauczyć dziecka
czegoś, czego sama nie wiem. Jest to moje przekonanie, które leży
upodstaw tego, co nazywam dbaniem osiebie. Dzieci otoczone są
też innymi dorosłymi ioni również wpływają na nie wokreślony
sposób. Jednak to rodzic-opiekun od pierwszych dni kładzie wdziecku
ten podstawowy fundament.
Nie nauczymy dzieci autentyczności,
jeśli sami nie będziemy autentyczni. Nie nauczymy ich ufności do
siebie, jeśli sami mamy ztym problem. Wjaki sposób rodzic, który
ukrywa uczucia izakłada maski może aktywnie wspierać autentyczność
dziecka? Jak rodzic, który widzi świat jako miejsce niebezpieczne
będzie aktywnie wspierał ufność potomka? Zokazaniem żalu, smutku
lub bezradności czekamy na moment, wktórym dziecko uśnie lub pójdzie
do szkoły, ajednocześnie zapewniamy je, że należy wyrażać emocje,
bo służy to zdrowiu psychicznemu. Jedziemy na rodzinne wakacje nad
morze (większość była za), arównocześnie skręcamy się wcichej,
niewidocznej desperacji igoryczy, bo marzyliśmy ourlopie na odludziu,
zdala od głośnych knajp ipstrokatych straganów.
Mówienie dzieciom, że ludziom warto
ufać, aświat jest przyjaznym miejscem, nie wystarczy, by zbudować
wnich ufność. Zwłaszcza jeśli są one świadkami sytuacji,
wktórych przechodzimy na drugą stronę ulicy, bo znaprzeciwka
zbliża się do nas grupa Romów, albo wpanice zawracamy na parking,
przerażeni, że ktoś znich może ukraść nam radio. 
Proces uczenia się dzieci zaczyna się
wnasrodzicach. Chcemy nauczyć dziecko samoakceptacji, to pochylmy
się nad tym zagadnieniem usiebie – dziecko nad wyraz dobrze widzi
isłyszy narzekającą przed lustrem mamę. Chcemy nauczyć dziecko
dbania osiebie, to niech zobaczy, jak odpoczywamy.
Nasze podejście do siebie istosunek
do świata stają się pierwszą iczęsto najtrwalszą lekcją życia
dla naszych dzieci.
Jak zatem uczymy się bycia
rodzicami? Naukę tę zaczynamy we wczesnym dzieciństwie. Korzystamy
zcodziennych doświadczeń iprzekazu pokoleniowego. Formy tej
nauki to przede wszystkim naśladownictwo, rozróżnianie inabywanie
wiedzy.



Naśladownictwo
Przez sam fakt bycia wrodzinie
iobserwację własnych rodziców nabywamy doświadczenia
rodzicielskiego. Pierwszą formą uczenia  się dziecka jest obserwacja
zjawiska, anastępnie – próba jego odtworzenia na własnych
warunkach. Niekiedy dzieje się to wprost –  nasza mama była
gospodynią domową, zatem imy jako matki rezygnujemy zpracy
zawodowej, opiekujemy się dziećmi, aodpowiedzialność finansową
za rodzinę oddajemy mężczyźnie. Wniedzielę gotujemy rosół,
awponiedziałek pomidorówkę na rosole. Wweekendy wyjeżdżamy
zdziećmi za miasto. Nasz tato był harcerzem izłotą rączką, zatem
imy, jako ojcowie, samodzielnie remontujemy mieszkanie, przykręcamy
półki czy organizujemy wlesie ognisko dla koleżanek ikolegów
naszych dzieci.
Czasem jednak robimy dokładnie na
odwrót. Kiedy odczuwamy wewnętrzną niezgodę na model rodziny,
wktórej wzrastaliśmy, postanawiamy szybko wrócić do pracy,
adziecko wysłać do żłobka. Kiedy dziecko choruje, zwolnienia
bierzemy na zmianę zpartnerem,  wniedzielę jadamy wrestauracji,
apodczas kilku weekendów wroku wnuki lądują udziadków,
wczasie gdy rodzice korzystają zwypoczynku na „dorosłym”
wyjeździe.
Są to jedynie przykłady,
bo idwudaniowy obiad, iwakacje bez dzieci mogą wynikać
znaszych świadomych wyborów, których dokonaliśmy po głębokiej
analizie swoich osobistych potrzeb. Nie muszą być to podświadomie
wdrukowane doświadczenia, jednak to one są wnaszym ciele zapisane
najtrwalej.
Znam ludzi, którzy zarzekają się:
„Przenigdy nie będę taki jak moi rodzice!”. Kibicuję im gorąco,
jednak wiem, że ci „wykorzenieni” przodkowie zawsze wjakimś
fragmencie pozostaną częścią naszej świadomości. Za dużo czasu
spędziliśmy wtowarzystwie rodziców, by do własnej rodziny wejść
zzupełnie czystą kartą.



Rozróżnianie
Bycia rodzicem uczymy
się też poprzez zabieg rozróżniania tego, co wnaszej rodzinie
było według nas dobre, aco nie do zaakceptowania; co – jako osoby
dorosłe – oceniamy wkategorii zachowań wspierających relacje,
aco wkategorii zachowań utrudniających relacje. 
Obserwowaniu rodziców zpozycji
dziecka nie towarzyszy świadomość, że oto właśnie odbywamy pierwszą
inajważniejszą lekcję dla naszego przyszłego rodzicielstwa. Pojawia
się ona dopiero, kiedy nasze własne dzieci są już na świecie
iznienacka przyłapujemy się na gorszącej konstatacji: „Oto kopiuję
moją matkę / mojego ojca!”. Wtedy też kiełkuje wnas decyzja, że
albo na pewno nie chcemy tacy być, albo to znane nam zdomu zachowanie
jest skuteczne ichętnie będziemy zniego korzystać. Mówimy sobie:
„Tak jak moja matka dam córce swobodę wwyborze irealizacji
ścieżki edukacyjnej. Tak jak moi rodzice pozwolę dzieciom na wakacje
zdziadkami. Tak jak mój tato będę wraz zsynem spędzał czas
przed zaśnięciem na wspólnym czytaniu, przeplatanym zpodsumowaniem
minionego dnia”.
Dopiero jako dorośli mamy zdolność,
by przyjrzeć się wzorcom wyniesionym zrodziny ipoddać je
własnemu osądowi. Jeśli uświadamiamy sobie, że wnaszej rodzinie
konflikty były niepożądane iunikane, to możemy podjąć decyzję,
aby wrodzinie, którą założymy, onieporozumieniach dyskutować
otwarcie ina bieżąco.



Nabywanie
wiedzy
Żyjemy wczasach powszechnego dostępu
do wiedzy. Rodziców wspomagają dzisiaj nie tylko doświadczenia
poprzednich pokoleń, ale też nauka: psychologia rozwojowa, neurologia
czy pedagogika. Dzięki nim możemy poznać te narzędzia, które
wspierają rodzinne relacje, atakże te, które oddziałują na naszą
wspólnotę niekorzystnie. Czytamy książki, chodzimy na szkolenia
iwarsztaty, korzystamy zporad specjalistów. Zich pomocą wybieramy
to, co pasuje do naszej rodziny.
Zewnętrzne
nabywanie wiedzy rozpoczyna się jeszcze zanim dziecko przyjdzie na
świat. Korzystamy ze szkół rodzenia, czytamy otym, czy korzystniejsze
dla rozwoju małego człowieka jest spanie wosobnym łóżeczku czy
spanie wspólnie zrodzicami. Studiujemy zarówno zalety, jak iwady
chusty, wózka, smoczka, śpiworka ielektronicznej niani. Regały
zapełniają się kolejnymi książkami, wmiarę jak dziecko robi się
coraz starsze – teraz czytamy otym, czy ijak dziecku należy mówić
„nie”, jak przygotować je na przyjęcie rodzeństwa, jak poradzić
sobie zjego stresem przed szkołą. Korzystamy zinternetu, bibliotek,
lokalnych grup wsparcia, porad pediatry itrenera umiejętności
rodzicielskich. Ta ogromna bańka wiedzy dla rodziców umożliwia
nam wypracowanie własnych poglądów na nasz indywidualny rodzinny
fenomen. Zastępuje również obecną jeszcze kilkadziesiąt lat temu
bliskość wielopokoleniowego klanu.
Warto zatem otworzyć się na
poszukiwanie rozwiązań problemów rodzinnych inie zamiatać pod
dywan faktu, że trudności pojawiają się także wnaszym domu. Bo
przecież „nas to nie dotyczy, unas jest wspaniale, poradzimy
sobie, nasze dzieci są grzeczne iposłuszne, po co nam te dobre rady,
araczej jakieś tam wymysły przemądrzałych ekspertów?”. Wpracy
zrodzicami niejednokrotnie zetknęłam się ztaką postawą –
gdy jedno zrodziców (na ogół matka) dostrzega trudności istara
się poprawić sytuację, adrugie stawia opór przed ujawnieniem
jakichkolwiek komplikacji.
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[2] Mowa onajdłuższym whistorii nauk społecznych
projekcie badawczym, znanym pod nazwą Harvard
Study of Adult Development. Źródło: https://www.adultdevelopmentstudy.org/publications (data
dostępu: 15.01.2020) (przyp. red.).
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