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			Cudowne lata

			Osiemdziesiąte. Siedemdziesiąte. Nauczyły nas, współczesnych rodziców, kilku ważnych stwierdzeń: „Bo tak”, „Nie wtrącaj się”, „Nie mów nikomu” i jeszcze innych, które wciąż przychodzą nam do głowy łatwiej niż wzmacniające, mądre, wartościowe słowa. W Internecie od lat krąży piękna opowieść o czasach naszego dzieciństwa: o tym, że sąsiad miał prawo wymierzyć nam karę (oczywiście cielesną), a potem popijał sobie piwko z tatą, o tym, jak nikt nas nie pilnował, jak kradliśmy jabłka – no generalnie o tym, jaki to był piękny świat. Wiadomo, w końcu to cudowne lata naszego dzieciństwa.

			Zgadzam się, że to był piękny świat, choć z innych powodów. Był to czas swobody, mogliśmy samodzielnie chodzić do lasu, jeździć rowerem dalej niż do końca podwórka, wracaliśmy ze szkoły z kluczami na szyi i nikt o nas nie drżał. To tego mi brakuje w świecie moich dzieci najbardziej – tej nieskrępowanej swobody, podwórek, odległości, łąk, sąsiedztwa i tego, że nikt się nad nami nie trząsł, a wszyscy przeżyli. Czy wyobrażacie sobie, że puszczam dziecko, na przykład pięcioletnie, w Warszawie i proszę, żeby poszło samo po chleb? Nie na odległy bazarek, tylko do sklepiku pod domem. Niemożliwe.

			Lata osiemdziesiąte to czas, gdy ja i większość obecnych rodziców byliśmy mali i przesiąkaliśmy ówczesną atmosferą. Także polityczną, tworzącą z nas swego rodzaju pokolenie z „syndromem totalitarnym”, zakorzenione w irracjonalnym strachu przed wszystkim poza domem, co było obce, inne. Strachowi towarzyszyła atmosfera posłuchu. Zaczynało się to gdzieś od góry – od partii, ZOMO, gazet, a przechodziło do szkół, przedszkoli (czasami nadal ta atmosfera tam jest obecna) i do naszych domów. Dziecko musiało słuchać wszystkich dorosłych, szczególnie swoich rodziców, miało być grzeczne, czyli podporządkowane, dobrze, jeśli było w miarę ciche. Szaleć mogło na podwórku, do woli, a w domu miał być spokój. Rodzice egzekwowali go krzykiem lub pasem.

			Tak sobie myślę, że dobrze, że to podwórko, rozumiane przecież szeroko jako osiedle, dzielnica – dawało równowagę i że tam można było na trzepaku, wrotkach, rowerze czy grając w gumę, zwyczajnie się wyszaleć. Szkoda, że dziś dzieci tak nie mogą.

			W tym posłuchu odgrywały rolę słowa. A przecież słowa, które słyszymy niemal codziennie, zostają w nas na zawsze. Wciąż je słyszę przy różnych okazjach, spotkaniach towarzyskich, oczywiście mówione żartem: „Ubieraj się bachorze”, „Co wolno wojewodzie, to nie tobie smrodzie”, „Dzieci i ryby głosu nie mają”, „Bo pójdziesz do kąta”, „Zejdź mi z oczu”, „Do grobu mnie wpędzisz”, „Jak ci zaraz spuszczę lanie, to pożałujesz”, „W domu porozmawiamy”… Do tego święte: „Bo tak” lub „Bo ja tak mówię” i nagle okazuje się, że łatwiej nam wypowiedzieć wszystkie te zwroty niż cokolwiek pozytywnego. To właśnie takie utarte slogany w nas się zakorzeniły i pierwsze przychodzą nam do głowy w codziennych sytuacjach.

			Wlazło głęboko i nie chce wyleźć. Trudno być dobrym rodzicem, skoro słowne mechanizmy, przemoc, jakiej byliśmy poddawani lub byliśmy świadkami niemal codziennie, tkwią w nas tak głęboko, że jesteśmy w stanie przywołać je w środku nocy. Ile trzeba czasu, pracy, starań, by w trudnych sytuacjach „z automatu” pojawiały się zwroty pełne szacunku i miłości? 

			Wierzę, że możemy to zmienić. Mamy dostępnych mnóstwo „narzędzi”. Możemy uczyć się nowego języka, jakim jest na przykład Porozumienie bez przemocy (ang. Nonviolent Communication, NVC), możemy starać się rozumieć siebie, swoje emocje i obdarzać empatią to, co czuje i czego potrzebuje druga strona (tego także uczy Porozumienie bez przemocy), możemy rozwijać świadomość, pracować nad starymi, dziś już niepotrzebnymi lękami, wstydem, żalem, upokorzeniami. Możemy uwalniać to, co nam przestało służyć, i szukać, wprowadzać nowe, lepsze, służące życiu i relacjom rozwiązania. 

			Na początek proponuję, byśmy przestali się zachwycać głupimi komentarzami, że klaps kogoś wychował lub że sąsiad z ojcem mają prawo nas bić, poniżać i zawstydzać, popijając przy tym alkohol. Było, minęło. Teraz czas na nowe otwarcie. I nową jakość życia. Podejmiesz wyzwanie?

			Ten ebook może być dla ciebie wsparciem. Sama jestem mamą, przez sześć lat prowadziłam portal dla rodziców, spotykam rodziców i nauczycieli na warsztatach i w tym ebooku podzielę się z tobą tym, co dzisiaj wiem, co działa w mojej rodzinie (a gdy piszę: „działa” – to mam na myśli to, że wspiera budowanie relacji i zdrowe poczucie własnej wartości dzieci i dorosłych) i czego uczę na warsztatach. 

		

	
		
			„Latarnia morska”

			Nie lubię słowa „wychowanie”, bo sugeruje, że rodzice mają dziecko formować według swojego pomysłu. Jednocześnie zachęcam do tego, by przyjrzeć się temu, co robimy w naszej relacji z dziećmi – i po co. A więc jakiś pomysł warto mieć. Jak to pogodzić?

			Myślę, że we współczesnym świecie, pełnym doradców i kolorowych poradników, naprawdę bardzo potrzebujemy „latarni morskiej”, która poprowadzi nas w tych sytuacjach, w których tracimy jasność albo sens. Tę „latarnię” możemy zrobić sobie sami. Oparta jest na naszych wartościach i ich świadomość oraz określenie celu – sprawiają, że nabieramy pewności, nawigując na nieraz wzburzonym morzu. Czasami tracimy poczucie, że jest dobrze, dopada nas lęk, bezradność lub frustracja i zaczynamy mocować się ze sobą lub z dzieckiem. Szczególnie po lekturze niektórych poradników. I nagle nie wiadomo, co nam służy, a co nie. Życie staje się znów skomplikowane. W takich sytuacjach możemy sięgnąć po swoją „latarnię morską”. Zatem zachęcam do tego, by ją teraz zapalić.

			By sobie odpowiedzieć, co jest ważne w mojej relacji i codzienności z dzieckiem, co jest dla mnie większą wartością, a do czego przywiązuję mniejszą wagę, możemy odwrócić nieco pytanie i zastanowić się: po co? Co mają mi dać moje działania i jak chciałabym, żeby wpływały na dziecko i na mnie oraz na naszą relację? Jest to pytanie o cel. Posiadając taki cel, możemy z większą łatwością i jasnością nawigować i przyjmować lub odrzucać rady i pomysły. Zyskujemy w ten sposób nieco klarowności w procesie dorastania z dziećmi i więcej pewności siebie, mówiącej o tym, że jesteśmy (a przynajmniej bywamy) takimi rodzicami, jakimi chcemy być.

			Piszę o dorastaniu wraz z dzieckiem, ponieważ rozumiem słowo „wychowanie” jako kreowanie dziecka, a postawa „towarzyszenia mu” – przeciwnie – zakłada bliską relację i wzajemne wpływanie na siebie, współzależność i wzbogacanie swojego życia. Określenie celu wychowawczego nie ma nas prowadzić do realizacji naszych jedynych słusznych pomysłów – na przykład uczenia dziecka angielskiego od urodzenia albo czytania i liczenia w wieku trzech lat, bo przecież ma zostać znanym naukowcem. Takie realizowanie przez rodzica wizji swojego dziecka może być bardzo niebezpieczne, może zabijać potencjał dziecka, przytłaczać je, zabierać mu dzieciństwo i poczucie, że jest wartościowe takie, jakie jest (a nie dopiero wtedy, gdy sobie na to zasłuży).

			To, do czego zachęcam, to nakreślenie naszych wartości, zapytanie siebie o to, co jest dla mnie ważne w relacji z dzieckiem, co jest ważne w jego dorosłym życiu, co może mu pomóc, a co nie. Jakie wartości chcę mu przekazać, jakie postawy pokazać, na co wpływać. Być może ważna jest dla ciebie wolność – chcesz, by dziecko było niezależne, potrafiło strzec swoich granic, postępowało autentycznie i zawsze w zgodzie ze sobą. Być może integralność – by dziecko było wewnętrznie spójne, miało jasność, co jest dla niego ważne i dokąd zmierza. A może – rozwój intelektualny, czytanie książek, otwarty umysł, krytyczna postawa. Albo umiejętności społeczne – dialogu, rozwiązywania konfliktów, budowania porozumienia. Czy może chcesz nauczyć je wdzięczności, świętowania życia albo zaufania. 

			Czegokolwiek pragniesz dla swojego dziecka, jest to pewnie twoja życiowa wartość, którą chcesz mu przekazać. Określenie tych wartości, celów, wypisanie ich wszystkich (i oczywiście wdrażanie w swoim życiu) staje się twoją „latarnią morską”. To ona prowadzi cię, gdy nie wiesz, co zrobić. Każdą z tych wielkich, podniosłych wartości można rozbić na działania, które podejmujemy każdego dnia, na kryteria, według których podejmujemy decyzje. Dzięki temu nawet jeśli przeczytasz poradnik, który wprowadza zamieszanie, możesz odpowiedzieć sobie: czy postępując tak, jak ta książka mi mówi – zapewniam dziecku (i sobie) realizację moich wartości? Albo w trudnej sytuacji, na przykład gdy dziecko uderzyło kolegę i ktoś podpowiada, by je także uderzyć, żeby doświadczyło, jak to jest. Możemy zatrzymać się i pomyśleć: czy tego chcę uczyć moje dziecko? Czy chcę uczyć, że silniejszy może bić? A może chcę mu pokazać, że problemy rozwiązuje się rozmową?

			Nasza „latarnia morska” da się zapalić w każdym momencie naszego rodzicielstwa. I nawet jeśli rodzice między sobą – a także dziadkowie czy inni dorośli, z którymi dziecko ma częsty kontakt – mają odmienne latarnie, które prowadzą ich gdzieś indziej – jasność (nomen omen), którą „latarnia” daje, pomaga nam zobaczyć, co dla kogo jest ważne, jak się różnimy i czy chcemy się do siebie dopasować w niektórych kwestiach, czy nie. Taka różnorodność też może dziecku służyć i pokazywać mu otwartość i zrozumienie dla odmienności.

			Usiądź z kartką papieru i spróbuj napisać, co jest dla ciebie ważne w kontekście wpływania na rozwój twojego dziecka – jakimi wartościami chcesz się kierować. Następnie wypisz sposoby, w jakie realizujesz te wartości już teraz i zauważ sytuacje, w których ich nie realizujesz. Zastanów się, co chcesz zmienić, by zbliżyć się w tych sytuacjach do swojego celu (o ile w ogóle chcesz coś zmieniać). I teraz pozostaje tylko wprowadzić to w życie! Powodzenia!

		

	
		
			Misja rodziny

			Gdy określisz wartości, masz swoją „latarnię morską” podpowiadającą kierunki w codzienności z dziećmi. Możecie całą rodziną spróbować nakreślić misję rodziny. Może to pomóc w uspójnieniu waszych wizji i dawać wsparcie w trudnych sytuacjach. 

			Na codziennych czynnościach, takich jak jedzenie, ubieranie się, spanie czy spacery, spędzamy bardzo dużo czasu. W takich zwykłych sytuacjach rodzi się bliskość, ufność, zrozumienie i otwierają się dobre warunki do głębszej rozmowy.

			Czym jest rozmowa? To nie tylko naprzemienna wymiana krótkich wypowiedzi, padających z ust kolejnych uczestników dyskusji. To także wymiana myśli, doświadczeń, uczuć i potrzeb. W życiu mamy wiele możliwości różnorodnego paplania, gdzie konwersację zaczynamy od pogody, a na koleżankach z pracy lub poziomie obsługi naszego operatora komórkowego kończymy. Rozmowy rzadko schodzą głębiej, bo wiele osób, z którymi rozmawiamy, jest nam obojętnych. Nie ufamy im, podświadomie boimy się odrzucenia w wypadku, gdybyśmy się zbytnio odsłonili.

			W domu może być inaczej. W rodzinie możemy nie tylko dobrze się ze sobą czuć i ufać sobie, ale warto także, abyśmy dobrze się rozumieli. W zasadzie wszystkie te elementy idą razem w zwartym szyku, bo trudno się rozumieć bez szacunku i zaufania, a jeśli się nie rozumiemy, to jak mamy dobrze się czuć w swoim towarzystwie? Zdecydowaliśmy się na rodzinę i chcemy mieć dobre samopoczucie, bliskie więzi i dobry, głęboki czas spędzany wspólnie.

			Rozmowa jest zarówno przyczynkiem do takiej sytuacji, jak i jej wynikiem. Rozmawiając na poziomie znacznie głębszym niż pogoda czy plany urlopowe, mamy okazję zbliżyć się do siebie, lepiej się rozumieć, odkrywać swoje emocje, nadzieje i obawy, smutek i radość, by cementować się, stawać się nierozerwalnym, dobrym tworem – prawdziwą rodziną. Głębszy poziom to na przykład dzielenie się tym, co czujemy i jakie mamy potrzeby – uniwersalne jakości, takie jak kontakt, szacunek czy przynależność oraz wdzięczność.

			Bliskość, dobra, głęboka relacja mogą mieć odzwierciedlenie i umotywowanie w misji rodziny. Każda firma, której o coś chodzi – ma swoją misję i wizję. Czasami misja ma luźny związek z wytwarzanymi dobrami, ale wpływa na kulturę firmy, na sposób podejmowania decyzji czy jakość produktów. Rodzina, która pragnie być razem i wychować swoje dzieci na mądrych, dobrych ludzi – także może mieć swoją misję.

			Aby stworzyć misję, potrzebujecie wielu rozmów o tym, co dla was ważne. Biorą w nich udział wszyscy członkowie rodziny: rodzice i dzieci. Warto w tym celu rozmawiać na tematy dotyczące waszych wartości, ich hierarchii, waszych celów jako rodziny czy marzeń o domu, ognisku domowym. Możemy to robić mimochodem: w parku, samochodzie, w wannie, w każdej chwili budując szacunek, zrozumienie i zaufanie. Dzięki temu będziecie mogli przyzwyczaić dzieci do głębszych rozmów, a ich efektem może być skonstruowanie czy to zasad domu, czy małej „konstytucji”, czy też pełnowymiarowej misji.

			Pamiętajcie, że misja powinna mieć swoje fundamenty we wszystkich domownikach. Jeśli mieszkacie z dziadkami albo nianią na stałe – zaproście ich do tego działania. Narodziny rodzeństwa także wiążą się ze zbliżającą się poprawką misji. Aby ją przygotować, potrzebujecie wielu dni lub tygodni, w czasie których możecie wspólnie podejmować różne tematy, poddawać pod przemyślenie kolejne kwestie i dyskutować dopóty, dopóki nie wypracujecie wspólnego podejścia, zgody w tych obszarach. Wtedy dopiero możecie zapisywać zdania, które was spajają, pomagają się zrozumieć i dają podstawę do odwołania się w nadchodzących latach.

			Latach? Tak, misja ze swej natury jest trwała. Oczywiście, warto ją poprawiać nie tylko wtedy, gdy zmienia się skład rodziny, ale zawsze, gdy czujecie, że nie odpowiada waszym zmieniającym się potrzebom czy realiom, w których żyjecie.

			Jak ma wyglądać misja? Może to być jedno zdanie, cytat (ważne, by upewnić się, że wszyscy rozumieją go tak samo). Może to być opis idealnego domu, rodziny albo spis punktów, „przepisów”, obowiązujących rodzinę. Ile domów, tyle rodzajów misji. Tu nie ma jakiejś wytycznej, jednego dobrego sposobu. Poszukajcie tego, co wam w duszy gra, przenieście to na papier, a następnie możecie powiesić na lodówce lub w innym miejscu. Dzieci, które nie potrafią pisać, mogą przedstawić treść w postaci rysunku czy wycinanki, aby także mogły spoglądać od czasu do czasu na misję i przypominać sobie, jakie wartości wyznaje wasza rodzina.

		

	
		
			Wychowanie do sukcesu?

			Trafiam na wiele tekstów o sukcesie dzieci i zwykle powtarza się w nich to samo. Że zajęcia dodatkowe, że systematyczność, wytrwałość, koniecznie pies… Bo inaczej dziecko nie będzie miało szansy na sukces. A przecież ma mieć. Powielany stereotyp ogranicza jednak dziecko i jego szanse na sukces… Czasem nawet myślę, że nam się poplątały pojęcia. 

			Sukces – słowo-klucz. Jeśli „coś” może zapewnić dziecku sukces, to dla mnie jedno jest jasne: raczej to „coś” odniosło sukces – ale rynkowy, finansowy, nabiło raczej komuś kabzę, niż pomogło dziecku. Rozumiem to tak, że żyjąc w dość spokojnym świecie, na średnim poziomie, nie musząc martwić się o jedzenie, dach nad głową czy podstawowe bezpieczeństwo – zaczynamy skupiać się na tym, co (ile) możemy dać dziecku. To jest nie tylko jasne, ale też piękne. Tylko że robimy to, goniąc „sukces”.

			Sukces: kariera, pieniądze, stanowisko. U kobiet dodatkowo mąż i dzieci (oczywiście ładne i mądre). Do tego uroda, możliwość „bywania”, wybielone zęby, wyprostowana zmarszczka. Nie zaszkodzi duża grupa „przyjaciół”. No i zdrowie. 

			No dobrze, niektórzy mówią coś o relacjach, zazwyczaj chodzi tu o relacje w pracy, z szefem, podwładnymi, ale nie o relacje z dziećmi. (Dziećmi? Dziecko ma przecież chodzić w tym białym kołnierzyku i grzecznie się bawić!)

			I okej! To są fajne rzeczy – dobrze jest mieć stanowisko, pieniądze i super rodzinę, ale gdzie podziała się cała reszta? Czy znacie ludzi, którzy odnieśli wyżej zdefiniowany sukces i byli szczęśliwi, spełnieni, radośni? Bo ja nie znam. Nie mówię, że to nie jest możliwe. Na pewno jest. Tylko w moim odczuciu początek jest inny. Osiąganie zawodowych szczytów jako wyboru, a nie jedynej opcji. Potrzebne tu są relacje, wolność, równowaga.

			Proponuję przedefiniować pojęcie „sukces”: to spełnienie, szczęście, spokój, radość. To harmonia w duszy i sercu. To pozytywnie rozumiana służba innemu człowiekowi, dawanie oraz przyjmowanie. To pielęgnowane uczucia, poukładane wartości, to bliskie, szczere relacje, oparte na zaufaniu i pewności, to bliskość z dziećmi, żonami i mężami, to spełnienie intelektualne, fizyczne i duchowe. To całość. Pełnia.

			Przestańmy żyć tak, jak chcą inni, i sfrustrowani ganiać nasze dzieci na zajęcia jazzu i robotyki. Pozwólmy odkryć im potencjał, który mają, wolność, ich własną motywację, potrzeby i przyjrzyjmy się przy okazji sobie – czy sami jesteśmy choćby blisko szczęścia? A może wciąż gonimy nieosiągalne, jesteśmy daleko od naszych pragnień, zduszonych w zarodku, bo przecież musimy żyć tak, jak każe nam otoczenie, media, przyzwyczajenia? „Bo co ludzie…” „Bo jak to tak…” „Tak się nie da, tak nie można…”

			Gdy na moich warsztatach pytam rodziców, kim w ich marzeniu ma być ich dziecko w przyszłości – bardzo często mówią, że ma być szczęśliwe. Niestety często brakuje nam konsekwencji w realizowaniu tego marzenia, bo to, co robimy dusi szczęście w zarodku. Kierujemy dziecko ku „niewoli”, posłuszeństwu, zmuszamy do „współdziałania”, do sportu, pomagania w domu, systematyczności. Pokazujemy w ten sposób, że to wszystko nie może być po prostu fajne i nie może wynikać z potrzeb dziecka. Jednocześnie boimy się zaufać dziecku i oddać kwestie porządku w pokoju czy odrobionych zadań w jego ręce. Tworzymy istoty niezdolne do działania, podejmowania decyzji, którym na niczym nie zależy, nic im się nie podoba i nie widzą w niczym sensu. Ale za to znają sześć języków i z pewnością zdobędą wysokie stanowisko, a dzięki temu (podkreślam – dzięki temu!) także piękne żony i tak zwane wspaniałe wakacje.

			Do tego wszystkiego dokładamy jeszcze mnóstwo zabawek, na które dzieci już nie czekają, gier komputerowych, urządzeń elektronicznych oraz śliczne ciuszki i nienaganne maniery. Bo przecież taki jest nasz świat. A tych dzieci żal.

			Czy my sami nie chodziliśmy po drzewach, nie paliliśmy ognisk w zakazanych miejscach ani nie chodziliśmy na wagary? Już zapomnieliśmy, że wolność i samostanowienie były dla nas bezcenne? Z łezką w oku przypominamy sobie wolne dzieci lat siedemdziesiątych i osiemdziesiątych, które obijały kolana, ale nie wyobrażamy sobie tego we własnym domu.

			Być może nie wpisujesz się w ten obraz, ale i tak zachęcam, byś zastanowił/zastanowiła się nad sensem naszego postępowania i nad tym, czy naprawdę zależy ci na tym, żeby sukces twoich dzieci składał się z korporacyjnych awansów czy z wolności wyboru i satysfakcji?

		

	
		
			Poczucie własnej wartości

			Jeśli chcesz, by twoje dziecko wyrosło na dorosłego ze zdrowym poczuciem własnej wartości, to masz podobnie jak ja. Wydaje mi się to jednym z najważniejszych filarów tak zwanego wychowania. Pragnę przybliżyć ci efekt – czyli dwa słowa o tym, jaki jest dorosły człowiek, który ma zdrowe poczucie własnej wartości. Zestaw cech, które posiada, jest bardzo bogaty. I, oczywiście, nie musi mieć ich wszystkich, jest to jedynie pewien konstrukt myślowy, idealny obraz, punkt odniesienia, do którego możemy zajrzeć, by stwierdzić, czy gra jest warta świeczki.

			Człowiek o zdrowym poczuciu własnej wartości kieruje się energią miłości i radości – dzięki temu znajduje się na wysokim poziomie energetycznym i jego reakcje, wizja świata i sposób myślenia są dojrzałe i wolne. Gdy piszę „wolne”, mam na myśli to, że sam jest autonomiczny, samodzielny i niezależny oraz pozostawia taką samą wolność innym ludziom. Czyli nie ma potrzeby wpływania na innych w ich decyzjach, postawach czy poglądach, bo to nie wpływa na jego samoocenę. Wie, że nie ma to związku.

			Taki człowiek ma wewnętrzne przekonanie, że jest bezpieczny i że przynależy. Funkcjonuje w świecie obfitości i możliwości. Kieruje się wiedzą, swoim doświadczeniem i jest krytyczny. Rozumie zasady perswazji i manipulacji, rozpoznaje i rozróżnia argumentację emocjonalną od racjonalnej. Jest świadomy tego, czym jest faktyczna mądrość, i szuka jej między przekazami nasyconymi marketingiem. Poczucie własnej wartości ułatwia człowiekowi życie z odwagą. Zabieranie się do działania z wewnętrznej motywacji, z autentycznego pragnienia i z zaufaniem, że „się da”.

			Zdrowo ukształtowane poczucie własnej wartości to zestaw informacji na swój temat, wiedza o sobie samym – o swojej emocjonalności, charakterze, sposobie działania i reagowania, a także o talentach, mocnych i słabych stronach, tym, co już umiem i czego jeszcze nie umiem. Ta wiedza daje możliwości, bo jest szczera – bez oszukiwania się, kokietowania: „Ech, to takie proste, takie małe”. Umiem, ile umiem i wykorzystuję to w moich planach i działaniu.

			Kolejnym bardzo ważnym aspektem jest akceptacja. To ona umożliwia miłość do siebie, sprawczość i wewnętrzną moc. Ona sprawia, że zwyczajnie siebie lubimy i z łagodnością przyjmujemy nasze porażki jako naukę, a nie powód do wstydu. Jest warunkiem koniecznym do rozwoju. Rozwój bowiem zaczyna się nie tam, gdzie chcemy walczyć i zmieniać coś na siłę, ale tam, gdzie przyglądamy się sobie z akceptacją i postanawiamy się rozwijać, zmieniać, bo do czegoś dążymy, coś nas pociąga (a więc nie z energii walki, ale miłości).

			Jaki jest człowiek ze zdrowym poczuciem własnej wartości? Nie ma w nim wstydu – rozumianego nie jako uczucie-informacja, które pojawia się, gdy bardzo zależy nam na grupie, ale jako dominujące poczucie w życiu, napędzane myślami i ciągłym poszukiwaniem go w sobie i w innych oraz w ich działaniach. Wie, że wstyd nie służy życiu – powodują go przykre myśli, często nieprawdziwe. Nie szuka winnych czy winy. Ani w sobie, ani w innych ludziach. Wina jest często naszym pomysłem, wygodnym usprawiedliwieniem, ale obiektywnie trudno ją uchwycić. Każde zdarzenie ma tyle aspektów, że wina zawsze jest (o ile w ogóle jest) – rozmyta. Można ją przerzucać z pokolenia na pokolenie (na przykład zrobił to, bo tak go wychowano). Odbiera odpowiedzialność i możliwość wyboru działania. Nie ma w takim człowieku ciągłego poczucia żalu, strachu ani złości. To są jakości, które z pewnością go dotykają, ale nie determinują jego życia.

			Człowiek ze zdrowym poczuciem własnej wartości nie karze innych ludzi, nie oczekuje, że inni będą się mu podporządkowywać, nie działa przymusem i nie manipuluje. Czy jest matką lub ojcem, czy szefem, czy politykiem, czy podwładnym – po prostu robi swoje. Może być dobrym przywódcą, za którym chętnie idą inni. Dlatego nie musi korzystać z siły, dominacji i przewagi. Jego autorytet po prostu jest.

			Taki człowiek także nie straszy innych. Bo sam również nie podlega sile strachu. W odwadze działa i bierze odpowiedzialność za swoje działania. Szuka rozwiązań dobrych dla wszystkich stron (wygrana-wygrana, ang. win-win), stara się rozumieć motywację innych. Jest dobry dla zwierząt, dla ludzi, w tym oczywiście dla dzieci, które postrzega jako równych dorosłym.

			Poczucie własnej wartości powoduje także jego otwartość, troskę, chęć pomocy i jednocześnie pomaga mu dbać o swoje granice i asertywnie odmawiać, gdy ktoś je przekracza. Pozostaje w równowadze. Dzięki temu tworzy fajne, zdrowe relacje, dobre związki i partnersko wychowuje dzieci.

			Ideał? Tak, wiem, że powyższy zestaw jest idealny i mało kto może się cieszyć jego posiadaniem. Nie o to chodzi, by wychować dzieci na ideały. Nie chodzi także o to, by nagle się zmieniać na siłę i wchodzić w nieswoje buty. Te cechy to pewien wybór – to zbiór postaw, które mogą być ciekawe i pomocne w sensownym życiu, ale to nie jest ani zbiór zamknięty, ani konieczny. Wyobrażam sobie, że nawet niewielka część tego zbioru może działać w życiu człowieka wspaniale, wspierając jego rozwój i działanie.

			Ten ideał jest – jak na ideał przystało – pewnym punktem odniesienia, który może być pomocny w definiowaniu tego, czego tak naprawdę chcę nauczyć swoje dziecko, jakie wartości wybieram i dlaczego. Co jest dla mnie ważne jako efekt wychowania, czyli na jakich cechach mojego dziecka w jego dorosłym życiu mi zależy. Jeśli wiem, do czego zmierzam – mogę wprowadzić konkretne działania. Zarówno do życia mojego, jak i mojego dziecka.

			Możemy nasze dzieci nauczyć gotować, wiązać buty i przepraszać. Albo beztrosko się bawić, albo czytać trudne książki, albo wytrwale dążyć do celu. Jednak najlepszym – w moim odczuciu – posagiem na drogę życia jest wypracowanie przez nie zdrowego poczucia własnej wartości.

			Jest kilka warstw tego, co w wychowaniu jest najważniejsze. Są to: bliskość z dzieckiem (by je słyszeć, widzieć, rozumieć), rozwój inteligencji emocjonalnej (by lepiej rozumiało siebie i innych, potrafiło współpracować, tworzyć zdrowe relacje itp.), własny rozwój (by pokazać, że rozwój jest wartościowy i jak fajnie jest się zmieniać). Wszystko to elementy czegoś większego, choć z pozoru błahego – poczucia własnej wartości.

			Nie jest ono pewnością siebie ani zarozumiałością, ani też przecenianiem swoich możliwości. To nie jest też ciągłe mówienie: „Good job” ani chowanie w sobie, tłumienie małego, zalęknionego człowieczka poprzez ciągłe powtarzanie do lustra: „Jesteś cool”.

			Poczucie własnej wartości to samoświadomość, znajomość siebie takimi, jakimi jesteśmy. Z naszymi słabymi i mocnymi stronami, wadami i zaletami, możliwościami i ograniczeniami – oraz ich akceptacja. Rozumienie tego, na co mnie stać, kim jestem i dokąd zmierzam, co mi wychodzi, a co nie i oddzielanie tego od ocen, osądów (także cudzych), daje spokój i wolność od opinii innych ludzi. Jeśli więc mam ukształtowane poczucie własnej wartości, to potrafię spojrzeć obiektywnie na siebie i na to, co robię. Jeśli nie udało mi się wejść na drzewo, to mogę pomyśleć o tym tak: „Nie umiem, pouczę się” lub tak: „Nie umiem, nie potrzebuję”, ale nigdy nie pomyślę o sobie, że jestem nikim, nieudacznikiem lub że inni będą się ze mnie śmiać (bo co mnie obchodzą inni?).

			Świetnie – wszyscy chcielibyśmy być niezależni od opinii innych ludzi i obiektywnie na siebie patrzeć, ale jak to zrobić? Nasze – ukształtowanych dorosłych – poczucie własnej wartości to trudniejszy temat, wymaga pracy i dojrzewania. Ale dzieciom możemy pomóc na kilka łatwych sposobów.

			Zauważaj. Gdy dziecko pracuje nad czymś, stara się, pomaga, gdy po prostu jest – zauważaj to. Dziecko potrzebuje miłości i akceptacji zwyczajnie tego, że jest. Jeśli będziemy je dostrzegać „za coś”, na przykład gdy narysuje obrazek, wówczas zacznie samo siebie postrzegać jako wartościowe „za coś”. Będzie żyło w poczuciu warunkowej miłości i może być mu trudniej zaufać sobie i polegać na sobie. Zauważ więc wkład dziecka włożony w pomoc w domu, naukę fikołka czy liczenie do stu, powiedz o swoich uczuciach z tym związanych, powstrzymując się od machinalnego „ślicznie” lub „super”.

			Daj czas. Co najbardziej pamiętamy z dzieciństwa? Najczęściej – magiczne chwile. Powracamy do nich w naszych wspomnieniach: pieczenie ziemniaków w ognisku, wyprawę pod namiot, wspólne czytanie bajek, drobne codzienne zwyczaje. Czas, spędzony z dziećmi na wspólnych aktywnościach (choćby to miała być godzina dziennie, ale za to z pełną uwagą), zaprocentuje bliskością i da dziecku poczucie ważności.

			Akceptuj. Nie nazywaj dziecka leniuszkiem, bo nawet jeśli dziś jest leniwe, to jutro może być bardzo pracowite. Takie etykietowanie, szufladkowanie zawsze jest krzywdzące i pokazuje tylko część prawdy. Dziecko dostaje komunikat, że nie jest ważne w swej złożoności i odpowiada na etykietę jak na samospełniającą się przepowiednię. Chwalenie za cechy, które są wygodne dla rodziców, ale nie są prawdziwym obrazem dziecka, też nie przyniesie efektów w postaci poczucia własnej wartości, przeciwnie – dziecko zarzuci część siebie, a w jego sercu może powstać rana. Jeśli dziecko biega dziesięć godzin na dobę, to nagradzanie lub chwalenie go za to, że siedzi w spokoju, daje dziecku komunikat – mama lub tata woli mnie innego, niż jestem. Daleko tu do akceptacji. A bez niej nie ma zdrowego patrzenia na siebie przez takie dziecko.

			Słuchaj. Zamiast karać, nagradzać i chwalić, spróbuj dostrzec, co stoi za zachowaniami dziecka. Jakie potrzeby ma zaspokojone, a jakie nie. Pomóż mu nazwać jego emocje, uczucia – te trudne i radosne – oraz potrzeby, z jakimi one się wiążą, i w ten sposób nauczysz dziecko wsłuchiwać się w siebie, rozumieć siebie i swoje (czasami z pozoru absurdalne) zachowania. Słuchaj też, co do ciebie mówi, bo dla niego to zawsze jest ważne i chce się podzielić tym z kimś dla niego równie ważnym. Wasza relacja rozkwitnie, a dziecko dostanie komunikat: „Jesteś ważne takie, jakie jesteś”.

			Nazwij talenty. Dostrzeganie autentycznych talentów i cech dziecka pomoże mu je poznać i zrozumieć siebie. Dlatego spróbuj przyjrzeć się, co dziecku sprawia prawdziwą radość, w czym się spełnia i powiedz mu o tym, co widzisz, zapytaj o to, porozmawiajcie. Mocne, ale też słabe strony są naszym unikalnym wyposażeniem na życie i to na nich budujemy nasze sukcesy (i odnosimy porażki), poczucie spełnienia i zadowolenia z życia.

			Nie bój się porażek. Porażki też są ważne w życiu. Pokazują, nad czym jeszcze możemy pracować, co poprawić następnym razem. Pokazują nam prawdę o nas i pomagają zmienić kierunek. Kryzysy są trudne, ale ich przepracowanie daje często siłę, wiedzę i naukę potrzebne do dalszego działania. Ucz dziecko, że jest odpowiedzialne za swoje kroki i że to jest dobre. Pokaż też, że nie ma się czym martwić, trzeba tylko wyciągnąć wnioski. Bo jeśli nie udało ci się wejść na drzewo, to nie znaczy, że jesteś nieudacznikiem, tylko że masz dwa wyjścia: pogodzić się z tym lub podjąć wyzwanie na nowo.

		

	
		
			Porozumienie mocy

			„A niech sobie dzieciak pogra jeszcze te dziesięć minut, nie będę się kłócić” – pomyślał tata i tym samym zrezygnował ze swojej mocy.

			„Nie, nie będzie mi tu rządził, powiedziałem – kończ z graniem, to ma skończyć” – mówi sobie innym razem i tym samym odbiera moc dziecku, a sam używa przemocy.

			No to co ma zrobić następnym razem?

			Zrobi to, co będzie chciał w tamtej chwili, to, co będzie dla niego najbardziej dostępne lub przećwiczone (dlatego warto przychodzić na warsztaty dla rodziców i uczyć się nowych sposobów reagowania!). Niemniej, warto się zastanowić, jakie jest inne rozwiązanie wszystkich tego typu domowych minikonfliktów.

			Zamiast mówić: „Niech moc będzie z tobą” – jak w pierwszym przypadku lub: „Niech moc będzie ze mną” – jak w drugim, można powiedzieć: „Niech moc będzie z nami! Z tobą i ze mną jednocześnie!”.

			Jak to? Przecież mamy konflikt? Ktoś chce wygrać! A może wygrają obie strony?

			Przekonanie, że musi być czyjaś racja, że ktoś musi być mądrzejszy, że ktoś musi wygrać, jest nam wciąż bliskie, tak przecież było zawsze. Tymczasem może być też tak, że zamiast zajmować się tym, czyja racja jest „mojsza”, możemy zadbać o to, by nasza MOC była rozdzielona po równo. W Porozumieniu bez przemocy mówimy, że jeśli ktoś korzysta ze swojej naturalnej przewagi, by na przykład uzyskać coś od dziecka, pracownika, mniej doświadczonej koleżanki czy sąsiadki, która właśnie prosi nas o pomoc – to używa przemocy. Przemocy, czyli swojej przewagi w danej sytuacji (ang. power over). Jeśli zaś poddaje się dziecku, żonie, szefowi, ma poczucie winy albo odczuwa wstyd i oddaje swoją moc, to poddaje się działaniu mocy tej drugiej osoby. Czyli przyzwala na przemoc względem siebie (ang. power under).

			Jest na szczęście trzecie miejsce – współmoc (ang. power with), miejsce, w którym obie strony mają tyle samo mocy (rodzic lub szef musi o to uważnie zadbać) i mogą konstruktywnie tworzyć trzecie rozwiązanie. Jak to zrobić?

			Porozumienie bez przemocy mówi o tym, że każdy z nas ma naturalne potrzeby, one są wspólne nam wszystkim. Kiedy mamy konflikt, to znaczy, że nasze pomysły na zaspokojenie tych potrzeb są różne. Ale potrzeby nadal nas łączą! Więc wystarczy (choć czasem to jest bardzo trudne) przyjrzeć się temu, jakie w danej chwili, w danej sytuacji potrzeby wychodzą na pierwszy plan: syn, który chce nadal grać, może mieć potrzebę zabawy, ale też rozwoju (w grach, w których trzeba nauczyć się jakichś sprawności), wyboru (na przykład kiedy skończy grę), kompetencji (bo chce zakończyć jakiś poziom gry), przynależności (do grupy kolegów, którzy już osiągnęli jakiś pułap w tej grze) lub inne. Tata natomiast może potrzebować dotrzymywania umów (skoro po dziesięciu minutach syn miał skończyć, to żeby skończył), szacunku (żeby jego słowa były ważne dla syna), bycia usłyszanym, kontaktu (potrzebuje mieć pewność, że syn w ogóle go słyszy w czasie grania), wspólnoty (poprzez bycie razem, wspólną rozmowę lub kolację) itp.

			Gdy usłyszymy swoje potrzeby, zobaczymy je – wyłożymy je jak karty na stół – możemy poszukać rozwiązań. A więc szukamy strategii, która jednocześnie da dziecku wolność, kompetencję lub zabawę, a ojcu szacunek i wspólnotę. I teraz otwieramy prawdziwe pole do kreatywności!

			Jakie to mogą być rozwiązania, czy masz jakiś pomysł?

			Nawet jeśli teraz nie znajdziemy dobrego rozwiązania, to ważne dla naszej relacji jest to, że wzajemnie się usłyszeliśmy, że jesteśmy dla siebie nawzajem ważni i obie strony mają to poczucie. Mamy moc, z której korzystamy razem, by budować nasz kontakt i bliskość. Nasze porozumienie.

			Gdy używasz kar (podobnie jest z nagrodami i pochwałami) – używasz swojej przemocy, gdy zgadzasz się na wszystko dla świętego spokoju – używasz niemocy. Spróbuj wejść na poziom współmocy i odkryć nowe możliwości!

			Nawet milczenie może być przemocą, jeśli milczysz z intencją udowodnienia swojej racji lub ukarania drugiej strony (dziecka, żony, męża) za jakieś zachowanie. Przemoc uniemożliwia dialog i hamuje rozwój. Tak, nawet taka przemoc. My wybieramy moc.

			Nieprzypadkowo w słowie „przemoc” jest zawarte słowo „moc”, podobnie jak w słowie „niemoc”. Odnoszą się one do mocy, do takiego rodzaju energii, która powoduje, że mamy wpływ na swoje życie, na jakość przedsięwzięć, na relacje i bliskość. Daje też możliwość rozwoju i poczucie szczęścia. Moc jest wykalibrowana przez światowej sławy psychiatrę Davida R. Hawkinsa na jego mapie poziomów świadomości (w skali 0–1000) powyżej 200 – dzięki niej życie się porządkuje, a w miejsce przemocy, wstydu, bezradności czy złości pojawia się akceptacja, ochota i miłość1. To są wartości, które zmieniają świat, a życiu człowieka nadają sens. 

			Porozumienie bez przemocy pomaga poznać te obszary, w których stosujemy przemoc (power over), te, w których stosujemy niemoc (power under) oraz te, w których mamy moc (power with). Oczywiście Marshall B. Rosenberg, twórca Porozumienia bez przemocy, zalecał stosowanie mocy i jednocześnie podkreślał, że zawsze mamy wybór i możemy zachować się tak, jak w danej chwili chcemy. Moc to postawa, która niesie pokój, rozwiązania pasujące obu stronom, wzajemne zrozumienie, zacieśnienie więzów, relacji, bliskość. Z poziomu mocy możemy działać zarówno w pracy, w stosunkach z sąsiadami, przyjaciółmi, jak i w domu.

			Moc to intencja bycia w takiej relacji z dziećmi, że obie strony nie tylko są ważne, ale też wyraźnie to czują, wiedzą, że ich zdanie się liczy i że nikt ich do niczego nie będzie zmuszał. Wychowanie w mocy to bycie z dziećmi w szacunku i uważności. Z delikatnością, powolnością, zrozumieniem i miłością.

			I tu zaczyna się problem, bo w codziennym życiu intencje to jedno, a realia – to drugie. Jak przebrnąć przez te wszystkie trudne sytuacje, kiedy dziecko nie chce myć zębów, nie chce wyjść, ubrać się, przerwać zabawy, opowiedzieć o czymś ważnym, przywitać się, przeprosić – mamy tak wiele oczekiwań, a w głowie tak wiele obrazów idealnego dziecka, że wystarczy jedna krótka chwilka i tracimy panowanie nad sobą. A gdy zaczynamy syczeć, krzyczeć albo się boczyć – to używamy przemocy. Czyli wykorzystujemy to, że jesteśmy starsi, że dzieci są od nas zależne, po to, by uzyskać to, co chcemy.

			Wejdźmy z powrotem do strefy mocy. Marshall B. Rosenberg uczył, że za każdym zachowaniem stoi potrzeba. Potrzeby są uniwersalne, czyli wspólne wszystkim ludziom na ziemi i są przejawem życia, które jest w nas. Potrzeby nie znikają. Jeśli ich nie zaspokoimy, to narastają w nas trudne uczucia – frustracja, lęk, bezsilność i podobne. Potrzeby odnoszą się do kilku sfer: fizycznej (jedzenie, picie, sen), autonomii (wolność, możliwość wybierania swoich celów i dróg do ich realizacji), kontaktu ze sobą (kreatywności, rozwoju, wyzwań), kontaktu z innymi (wspólnoty, akceptacji, bycia zrozumianym), kontaktu ze światem (harmonii, humoru, piękna, zabawy). Ich zauważenie i zrozumienie pomaga nam spotkać się z dzieckiem w strefie mocy.

			Prawdziwa równość, moc pomagają nam uzyskiwać takie rozwiązania, tak wpływać na siebie nawzajem, by obie strony były zadowolone, miały poczucie, że są ważne i brane pod uwagę. Słynny mówca motywacyjny Stephen R. Covey mawiał: „Wygrana-wygrana albo nie robimy interesu” – i to jest właśnie kwintesencja mocy. Obie strony mają poczucie, że wygrywają! Takie relacje są typowe dla współzależności (zamiast zależności), gdy się dopełniamy i tworzymy efekt synergii.

			Ale czy to możliwe z dziećmi? Przecież dzieci nie wiedzą, jak się zachowywać, więc musimy im pokazywać normy społeczne – to częsta obawa i bardzo doceniam rodziców, którym zależy na tym, by ich dzieci potrafiły się odnaleźć w świecie, dobrze korzystać z możliwości, jakie niesie życie. Jednocześnie, jeśli zobaczymy potrzeby zarówno rodzica, jak i dziecka i damy sobie przestrzeń na poszukiwanie takich pomysłów na ich zaspokojenie, które będą dobre dla wszystkich – to tworzymy wychowanie w mocy. A właściwie rodzicielstwo mocy!

			Możemy, zamiast krzyczeć czy się frustrować, że dzieci nas nie słuchają, pochylić się nad nimi z miłością i spojrzeć na nowo: czego potrzebuje rodzic i czego potrzebuje dziecko. Jeśli zależy nam, by szybko wyjść z domu do szkoły i pracy, a dziecko wygląda, jakby nie słyszało, to możliwe, że rodzic potrzebuje: dotrzymywać umów, akceptacji (w pracy, ze strony kolegów i przełożonych), łatwości, bycia usłyszanym (przez dziecko). Strategią na zaspokojenie tych potrzeb jest szybkie wyjście z domu (i komunikacja z dzieckiem). Zauważmy, że rodzic może wymyślić nową strategię, która pozwoli mu zaspokoić te potrzeby. Dziecko natomiast potrzebuje zabawy, ale także na przykład wyboru (chce samo podejmować decyzje), harmonii (chce spokojniej kończyć zabawę i wolniej przechodzić do nowej aktywności), spokoju („lepszej” atmosfery przy ubieraniu), bycia usłyszanym (że chce inaczej niż rodzic i że ono również ma swoje ważne potrzeby), bycia zrozumianym. A być może jeszcze inne. Jego strategią jest siedzenie przy klockach w samych majtkach i brak reakcji na słowa rodzica.

			Czy da się to pogodzić z mocą? Da się. Najważniejsza jest intencja – że my chcemy mieć w domu moc. Że naprawdę chcemy uwzględniać potrzeby wszystkich stron. Jeśli tak, to rodzic może najpierw wziąć trzy wdechy i uświadomić sobie, że teraz tak bardzo potrzebuje tego dotrzymywania umów, łatwości itd., a potem – spokojnie obdarzyć empatią dziecko (czyli je dobrze usłyszeć, być z nim w jego rzeczywistości i zgadywać jego potrzeby). Następnie poszukać nowego rozwiązania. Najlepiej wspólnie. Ja zwykle mówię do moich dzieci, że nie mam pomysłu, jak możemy się bawić i jednocześnie wyjść do samochodu, ale może oni mają propozycję? A może zrobimy wyścigi? A może chcą założyć but na głowę? O! Nie da się! No to może na nogę? W radosnej atmosferze jest mi znacznie łatwiej. Nie próbuję odwracać uwagi, tylko staram się usłyszeć, czego konkretnie dziecko teraz potrzebuje i jednocześnie odpowiedzieć na tę potrzebę nową strategią.

			Równie dobrze mogłabym posiedzieć pięć minut przy tych klockach, a z samochodu zadzwonić i uprzedzić, że będę po czasie. Czasami to wystarczy!

			Oczywiście bywam tak zafiksowana, że ja teraz po prostu muszę wyjść, że brakuje mi przestrzeni, by zobaczyć w tym siebie i dziecko. Jednak staram się potem wracać do mocy, bo moc jest naprawdę mocna!

			

			
				
					1 Por. David R. Hawkins, Siła czy moc, Virgo, Warszawa 2017.

				

			

		

	
		
			Wysłuchaj mnie wreszcie

			Słuchanie to nie jest potakiwanie ani zgadzanie się, ani wyprzedzanie i wypowiadanie przed dzieckiem, tego, co ono chce powiedzieć. To nie jest też pocieszanie, uspokajanie, dawanie rad i mówienie, że nic się nie stało. Słuchanie to tworzenie przestrzeni, w której dziecko jest ważne, bezpieczne i decyduje się otworzyć serce.

			Gdy dziecko ma rok i nie mówi – nastrajamy nasze zmysły, by z pozawerbalnych sygnałów odczytać, czego właśnie potrzebuje. Patrzymy na zachowanie, na rodzaj płaczu, na ruchy palcami, głową. Z sylwetki i dźwięków, jakie wydaje, potrafimy odgadnąć morze potrzeb. Staramy się też na nie reagować. Nawet jeśli na coś nie chcemy się zgodzić (na przykład na mieszanie w gorącym garnku), to próbujemy tłumaczyć, przytulimy, ukoimy.

			Co takiego się dzieje, gdy dziecko zaczyna mówić? Następuje wielka zmiana, bo dla dziecka umiejętność wypowiedzenia tego, co chce, jest niezwykłym przeskokiem. I także dla rodziców – bo zaczynają się ich oczekiwania. Takie oczekiwanie, że dziecko powie dokładnie, czego chce i to jeszcze w sposób w miarę spokojny i uporządkowany, jest nierealne i prowadzi do wielu nieporozumień i złości. Dziecko nie jest w stanie jeszcze przez wiele lat (a często także w dorosłym życiu) powiedzieć, o co mu chodzi. I nie jest w stanie nazwać, co się w nim dzieje. Gdy mówi o balonie, to może mu chodzić o Jasia. Albo odwołuje się do zdania wypowiedzianego trzy tygodnie wcześniej i nikt nie potrafi go zrozumieć. Znasz to?

			Jak więc słuchać, by rozumieć?

			Uważnie. Słuchajmy uważnie, dajmy dziecku czas, przestrzeń. Gdy dziecko mówi, to my milczmy. Patrzmy na dziecko. Skupmy się na tym, co mówi. A jeśli nie mamy czasu, by się skupić, to nie mówmy byle czego, tylko powiedzmy właśnie o tym: „Teraz się śpieszę, czy możesz opowiedzieć mi to wszystko w samochodzie?”.

			Stwarzanie przestrzeni to słuchanie w ciszy, z uwagą. Można potakiwać: „Mhm”, „Aha”, „Rozumiem”. Można kiwać głową. Fajnie jest usiąść albo przytulić, albo kucnąć obok.

			Słuchanie to parafrazowanie. Gdy dziecko powie coś zawiłego, długiego, możemy zapytać, czy dobrze rozumiemy: „Czy to jest tak, że chciałeś, aby Janek został, bo mógłbyś wtedy bawić się jego balonem?”. Dziecko od razu poczuje się zrozumiane! Nawet jeśli chodziło o coś innego, to powie, o co, bo ma na to przestrzeń.

			Nie diagnozujmy, nie uogólniajmy, nie dawajmy rad – po prostu powtórzmy to, co zrozumieliśmy z tej historii. Porozumienie bez przemocy daje narzędzia do słuchania aktywnego. Więc co jeszcze można według tej metody zrobić oprócz powtórzenia i parafrazy tego, co dziecko nam powiedziało?

			Możemy spróbować odgadnąć i nazwać uczucia dziecka. Te, które ma w ciele, a nie te, które nazywamy uczuciami, choć są tylko naszymi ocenami (czuję się skrzywdzona, oszukana, zmanipulowana, pominięta…). W ciele mogą być mrówki albo motylki, albo ciężkie hipopotamy. W ciele może mieszkać smuteczek albo rozżalenie, albo frustracja lub brak siły. Nie bójmy się słów trudnych: „frustracja”, „bezsilność”, „irytacja”, „rozdrażnienie”, „rozżalenie”, „uskrzydlenie”, „ekscytacja” – dzieci nauczą się znaczenia tych słów, wejdą one do ich słownika, który będzie o wiele bogatszy! Umiejętność nazwania uczucia to umiejętność rozpoznania, co się ze mną dzieje. Jest kluczowa w kształtowaniu inteligencji emocjonalnej, tak bardzo potrzebnej w życiu.

			Zapytajmy więc dziecko, czy to, co teraz czuje, to jest smutek? Czy raczej złość? A może mu żal, że tak szybko minął czas zabawy? Nawet jeśli nie trafimy, to dziecko powie nam, co czuje – może ciężar w brzuszku? Może taką strasznie wielką złość, że zaraz wybuchnie jak wulkan?

			Porozumienie bez przemocy mówi nam o tym, że za każdym zachowaniem, za każdym pragnieniem kryją się potrzeby. Uczucia, które nazwaliśmy, są drogowskazami do potrzeb. A potrzeby są oznaką życia. W każdej chwili mamy potrzeby – zaspokojone, gdy czujemy się dobrze, zrelaksowani, napełnieni, szczęśliwi, radośni; lub niezaspokojone, gdy czujemy się poirytowani, zaniepokojeni, przestraszeni, rozzłoszczeni, sfrustrowani. Umiejętność nazwania potrzeb, które w danym momencie są dla nas ważne, jest krokiem do własnego wnętrza i do poszukiwania rozwiązań w trudnych sytuacjach.

			Zapytajmy więc dziecko o jego potrzeby. Można to zrobić, nazywając to, co wydaje nam się trafione: „Czy teraz chciałbyś się więcej pobawić (potrzeba zabawy)? Czy może wolałbyś pobyć trochę sam i poczytać książkę ze mną (potrzeba odpoczynku, bliskości)? A może chcesz dłużej być z Jankiem (potrzeba wspólnoty, współpracy)? Dziecko odpowie nam, da do zrozumienia, o co mu chodzi: „Nie, nie, chcę, żeby ten balon tu był, dopóki nie powiem, że Janek może go zabrać”. Już wiemy – potrzeba decydowania, wybierania, wolności. „Aha, a więc chodzi ci o to, żebyś mógł sam podjąć decyzję, kiedy możesz bawić się balonem, a kiedy nie?”

			Jeśli trafimy, to w tym miejscu dzieje się magia. Dziecko mówi wielkie, pełne ulgi „TAK”. To „tak” mówi o tym, co jest ważne w tej chwili, ale też o tym, że poczuło się zrozumiane, wysłuchane, zaopiekowane. Że widzi, jak jest ważne, że jego potrzeby są ważne. Że ma kontakt z tym dorosłym. Cała seria wspaniałości. Do tego integruje się jego mózg, a więc w przyszłości będzie mu łatwiej nazwać, zidentyfikować i zakomunikować swoje potrzeby, spokojnie reagować na trudne sytuacje, mniej intensywnie złościć.

			Może się wtedy zdarzyć, że problem przestał być ważny, bo dziecko stało się ważne. Nieraz jest tak, że dziecko mówi: „Ale wiesz, mamo, w zasadzie, to niech Janek weźmie ze sobą ten balon. Może poczytamy razem, gdy on pójdzie?”.

			Może być też tak, że balon i możliwość decydowania o nim nadal są ważne, wtedy możemy poszukać innego rozwiązania. Skoro wiemy już, że clou stanowi sama decyzja – możemy zachęcić dziecko właśnie do jej podjęcia. Możemy też powiedzieć dziecku, na czym zależy Jankowi, zaproponować rozwiązanie albo zapytać dziecko o pomysły na rozwiązanie. Najczęściej jest tak, że wysłuchany mały człowiek ma dużo bardzo fajnych pomysłów!

			Co ważne – dobrze wysłuchany człowiek uwalnia swoje emocje. Dotyczy to nie tylko dziecka, ale też nas, dorosłych, i naszych nawet najstarszych spraw. Uwalniamy je i przestajemy zamiatać pod dywan, udawać, że jest okej, gdy nie jest.

			Uważne słuchanie to nie tylko klucz do bliskości i porozumienia, ale też do zdrowia i budowania zdrowego poczucia własnej wartości.

			„Mamo, Kasia mnie bije!” – i już biegniesz z gotową odpowiedzią albo z pogróżkami dla pani w przedszkolu, która nie zareagowała tak, jak powinna. A może dałoby się inaczej? Być może właśnie twoje dziecko uczy się czegoś ważnego i możesz wykorzystać ten moment, by dać mu wspaniałe narzędzie, które przyda mu się w przyszłości?

			Gdy dziecko przychodzi do nas z jakimś problemem, to jest to oznaka zaufania, więzi, relacji, którą mamy. To powód do świętowania i docenienia tego, co między nami już jest, a przy tym możliwość, żeby tę więź pogłębić. Kiedy dziecko mówi, że stało się to i to, w naszych głowach pojawia się milion pomysłów, jak rozwiązać tę sytuację: „Powinieneś mu odpowiedzieć...”, „Powinieneś stanowczo reagować”, „A gdzie była pani, idź do niej i powiedz…”, „Nie poddawaj się”, „Nie martw się”. Tych pomysłów, jak poradzić sobie w danej sytuacji, mamy mnóstwo i bardzo chętnie dzielimy się nimi z dzieckiem. Dobre rady jednak charakteryzuje jedna ważna cecha: one po prostu nie działają. Moje własne dobre rady czasem nie zadziałałyby u mnie samej, a co dopiero u kogoś innego. 

			Ale przecież chcemy wesprzeć dziecko, to ważne dla nas, by mogło na nas liczyć, kiedy tego potrzebuje. To naturalne. Jak więc można pomóc dziecku rozwiązywać problemy i frustracje, z którymi do nas przychodzi? Najlepszą metodą, jaką znam i jaką proponuje Porozumienie bez przemocy, jest empatyczne towarzyszenie i cisza. Dawanie przestrzeni dziecku na to, by wypowiedziało swoje problemy. To oznacza, że gdy dziecko mówi, że ma problem x, to ja mówię: „Aha, słyszę, chcesz o tym pogadać?”. Nie komentuję, nie dopytuję, nie szukam rozwiązań, daję przestrzeń, by wypłynęło to, co jest ważne. Staram się nazywać to, co dziecko czuje, a potem odgadywać, do jakich potrzeb prowadzą te uczucia. To jest rozmowa nie o tym, co kto powinien w tej sytuacji zrobić, ale o potrzebach. To właśnie dziecku daje przestrzeń. Jesteśmy z jego uczuciami i potrzebami. Wtedy dzieje się magia, bo po nazwaniu potrzeb dziecko znajduje swoje rozwiązania i własną dobrą radę.

			Gdy decyduję się towarzyszyć dziecku empatycznie, dać mu przestrzeń i czas, ważne jest, by odkryć jego potrzeby. Czy to, co teraz chce być usłyszane – to potrzeba szacunku? A może jasności i zrozumienia? A może nasz Jaś najbardziej potrzebuje kompetencji, żeby wiedzieć, co robić? Zgadujmy potrzeby, sprawdzajmy, co jest najważniejsze. Z jaką energią jest teraz nasze dziecko. Kiedy udaje się nazwać potrzeby dziecka, widać to w jego ciele. Ciało się zmienia, dziecko się zmienia. Często jest tak, że dostaje mnóstwo energii albo otacza go smutek, dlatego że coś nie mogło być zaspokojone, ale bardzo szybko przychodzą do dziecka różne pomysły. Wiele razy byłam świadkiem, jak dziecko, które zdefiniowało, w czym dokładnie tkwi jego problem, znajdowało niesamowite rozwiązania.

			Dziecko rozwiązanie ma w sobie. Rodzice czy opiekunowie mogą stanąć w pozycji coacha, który nie wie. Nie zna rozwiązania, ale wie, że jego klient jest kompetentny i sam je zna. W tym przypadku moim klientem jest dziecko, więc to, w czym ja mogę mu pomóc, to to, by mogło dojść do rozwiązania. Robię to za pomocą empatii i nazywania/zgadywania potrzeb. A potem ewentualnie wspieram w realizacji pomysłu, który przyjdzie dziecku do głowy.

			Czasami rodzice martwią się, że nie potrafią doradzić dziecku i nie wiedzą, co robić. A gdyby zostawić to dziecku? Ono jest niezwykle kreatywne i potrafi czasami zaproponować coś wyjątkowego! Coś, na co żaden rodzic nie wpadnie. Dodatkowo – nie chowa urazy, więc nawet uderzone, podchodzi po prostu do Kasi i mówi: „To mnie bolało, a teraz chodź się pobawić”. To my czasami nie potrafimy przejść do porządku nad tym, co się wydarzyło, a nie dzieci. Dlatego oddajmy dzieciom ich sprawczość i zacznijmy słuchać nie po to, by coś naprawiać, ale po to, by być i pomóc dziecku zrozumieć jego potrzeby. To jest jedyna kompetencja rodzicielska, która jednocześnie może budować naszą relację z dzieckiem, jego poczucie własnej wartości oraz odnajdywać skuteczne rozwiązania trudnych sytuacji.

		

	
		
			Empatia

			„O! Ja też tak mam!” – mówisz, a potem dodajesz jeszcze: „I w ogóle mój szwagier to dopiero ma! To twoje zmartwienie to pikuś! Wiesz, on kiedyś…” – a twój rozmówca schodzi na dalszy plan, może co najwyżej dokończyć swoją myśl w swojej głowie.

			Gdy pisałam o wychowaniu w mocy, o tym, że obie strony dialogu, relacji są tak samo ważne, to myślałam o wszystkich sferach życia. Nie tylko o rozwiązywaniu wielkich konfliktów, małych nieporozumień, innych pomysłów, ale też o słuchaniu.

			Cóż takiego trudnego jest w słuchaniu? „Przecież cię słucham! No, tak, słucham cię, mów!” – tymczasem albo sprawdzam jedną ręką sms-y, albo wertuję gazetę, albo podglądam telewizję, albo… stosuję „zabójców empatii”. Zabójca empatii to wszystko to, co mówię, gdy stosuję przemoc (pisałam już, że przemocowe może być nawet milczenie – wcale nie chodzi tylko o fizyczne bicie, ale o każdy ten moment, gdy „moje” znaczy więcej niż „twoje”). 

			Dobre rady nie zawsze w cenie. Dobre rady to najczęstszy i najtrudniejszy do wyplenienia zabójca empatii – to przemoc w białych rękawiczkach i to jeszcze z napisem „pomoc”. Ty mówisz o czymś dla ciebie ważnym, a ja – hop – wyskakuję jak Filip z konopii z moją dobrą radą. Tak, jakbym wiedziała lepiej niż ty, co jest dla ciebie dobre. „Wiem lepiej, więc ci powiem, co zrobić” – mówisz, choć pozornie wyrażasz troskę i miłość. „Zwolnij się!”, „Zostaw go!”, „Wkładaj buty!”, „Nie płacz!” – to nasze złote rady, ale one nie pomagają! Nie wiem, czy choć raz w życiu ktoś wziął moją radę za własną i skorzystał z niej. Cóż, dobre rady po prostu nie działają. Gdy ktoś mówi o swoim problemie, obojętne czy to jest dziecko, czy dorosły – wysłuchaj go! Matka Natura stworzyła nam tylko jedne usta i aż dwoje uszu – po co? By więcej słuchać.

			Pocieszanie nie pociesza. „Nie martw się, jakoś to będzie, no już, rozchmurz się, chodź, napijemy się… herbatki” – to kolejny zabójca empatii. Mówi bardziej o tym, że mnie jest trudno, gdy widzę, jak się smucisz, niż o tym, że jestem z tobą. Smutek traktujemy jako coś złego, z czego trzeba szybko wyjść. Tymczasem smutek niesie ze sobą ważne informacje – warto się w niego wsłuchać! Może przypominać o czymś trudnym, o tęsknocie za czymś, o nieudanej próbie (i co zrobić, żeby kolejna była udana), o tym, że chcę coś zmienić. Warto posiedzieć sobie z każdym uczuciem i posłuchać: co ono nam ważnego chce powiedzieć?

			Licytację zostaw na giełdę. „Ale za to moje dziecko – to byś nie pomyślał nigdy! Twoje to pikuś, serio” – i znów nie ma empatii, tylko licytowanie, kto ma gorzej. Co daje licytowanie? Oczywiście, jest także zabójcą empatii, wnosi przemoc i kompletnie odcina od siebie obie osoby. Następnym razem ta druga już ci nic nie powie, bo z góry wie, że jej nie zrozumiesz. Licytuj się tam, gdzie w grę wchodzą pieniądze, a nie tam, gdzie liczy się serce.

			Krytykowanie dobija. „No jak mogłaś zrobić coś tak głupiego?! Ty to zawsze musisz coś wywinąć” – mówisz. Pobrzmiewa tam odrobina troski, ale główne tony obejmują wstyd, poczucie winy i totalne odcięcie od drugiej osoby. Gdy coś mówię, to chcę, by obdarzono mnie akceptacją, przyjęto nawet największą głupotę, prawda? Gdy się odsłaniam, powiem coś delikatnego, to chcę mieć pewność, że nadal jestem dla ciebie ważna, że to nie zmienia naszej relacji. A gdy mnie skrytykujesz, to jakbym dostała strzał w plecy. To jak kopanie leżącego.

			Wśród zabójców empatii jest jeszcze nazywanie nakręcających się myśli i oskarżeń uczuciami (czuję, że mną manipulujesz), przyjmowanie ocen i interpretacji za fakty (grzeczna dziewczynka) i nazywanie strategii potrzebami (potrzebuję iść do kina). 

			A jak można inaczej?

			Słuchaj z empatią. Słuchanie drugiej osoby pomaga jej odzyskać wewnętrzną moc, buduje akceptację, poczucie, że jest ważna, chciana, kochana. Słuchanie wspomaga integrację mózgu. Pomaga znaleźć rozwiązanie. I przede wszystkim buduje kontakt, bliskość. Słuchanie jest ważne w relacjach z dziećmi i z dorosłymi. Jest potrzebne każdemu!

			Słuchanie z empatią to sztuka zamykania buzi i otwierania uszu. Ale oprócz uszu ważne jest też serce. Bo empatia zakłada otwarcie na drugą osobę, szacunek, akceptację i odbieranie niekoniecznie sensu, logicznego ciągu, ale uczuć, które ukrywają się w narracji nie wprost. A pod uczuciami jeszcze głębiej skrywają się potrzeby – i empatyczne słuchanie zakłada dotarcie do potrzeb, które stoją za tym, co ktoś robi lub mówi.

			Marshall B. Rosenberg twierdził, że nie słucha tego, co ludzie mówią. Że wysłuchuje ukrytych za tym uczuć i potrzeb. Dzięki temu nie papla, nie daje rad, gotowych rozwiązań, pocieszeń, bo wie, że to nie jest ważne, nie jest pomocne i nie daje mocy. Słucha tego, co ukryte, by nawiązać kontakt, by porozumiewać się z mocą.

			Jak słuchać? Nie musisz od razu nauczyć się całej listy potrzeb na pamięć. Na początek wystarczy, że pozwolisz drugiej osobie mówić. Możesz używać tylko: „Aha”, „Yhy” i dalej milczeć. Ewentualnie powtórzyć słowo czy dwa, by pokazać, że jesteś: „Mamo, Wojtek mówi, że jestem głupi.” – „Aha?” – „No i mówi, że takiego głupola jeszcze świat nie widział.” – „Yhy, głupola…?” – „No, ale to przecież niesprawiedliwe!” – „Hmmm…” – „No bo ja przecież nie jestem głupi, prawda?”. 

			Przydatne w dobrym słuchaniu z empatią jest też parafrazowanie. Możesz powiedzieć: „A więc Wojtek mówi, że jesteś głupi?” albo „Kolega nazwał cię głupim?”. W bardziej skomplikowanych wypowiedziach parafraza porządkuje i pomaga oddzielić fakty od interpretacji.

			Warto także zgadywać uczucia i kryjące się za nimi potrzeby. „Jest ci smutno, bo chciałbyś być ważny dla Wojtka?” I nawet jeśli nie zgadniesz, to też dobrze, bo dziecko (mąż, żona, przyjaciel…) ma szansę przejść od ocen, myśli, nakręcania się do uczuć i potrzeb. „Nie, w ogóle mi nie jest smutno, mnie to śmieszy! Niech sobie mówi, co chce, nikt go nie słucha. Tylko, że on to powiedział na matmie…” Zgadywanie uczuć i potrzeb może być na początku trudne, ale pomaga wejść w kontakt na najgłębszym poziomie. Ten, kto mówi, ma poczucie zrozumienia oraz bycia ważnym, akceptowanym, przyjętym. Ten, kto słucha, ma szansę zrozumieć, nawiązać bliskość. Dzięki temu nie musimy paplać o pogodzie, ale możemy zejść na najgłębszy poziom kontaktu i nawiązać szczerą, głęboką więź. 

			Empatia pomaga więc budować relacje, ale także uspokaja rozszalałe emocje, daje zrozumienie, transformuje doświadczenia, porządkuje i wycisza. Empatia jest darem dla osoby, która mówi. Oraz – uwaga! – może być darem dla samego siebie! W trudnej sytuacji skontaktuj się ze swoim ciałem i posłuchaj, jakie są w nim emocje, a potem zastanów się, o jakich potrzebach przypominają. Jakich wartości chciałbyś mieć więcej w tej sytuacji, czego ci brakuje. Zauważenie uczuć i potrzeb pomaga zrozumieć, o co naprawdę chodzi i przejść do działania, które jest budujące, zamiast opowiadać wszystkim wokół, że „Zośka jest zołzą” – bo od tego nic się nie zmieni, ani Zośka, ani ja nie nabierzemy mocy!

			Empatia jest mocą, a skierowana do dziecka potrafi zdziałać cuda z poczuciem wartości dziecka oraz z naszą relacją.

		

	
		
			Nie graj fair, zapomnij o kompromisach

			Mówią, że gra fair to najpiękniejsza idea, a kompromis to gotowość do ustępstwa, działanie w zgodzie – czy tak jest? Wierzę, że gdy uczymy dziecko działania w mocy (współmocy), to nie będą nam potrzebne kompromisy i granie fair.

			Granie fair, uczciwość często jest rozumiana jako odwzajemnianie tego, co dają i robią nam inni. A więc transakcyjność. Na boisku, w życiu zawodowym, osobistym: jesteś dla mnie dobry, to ja też będę dobra dla ciebie. Uczciwość, czyli dawanie po równo, tyle samo – zaangażowania, serca, emocji. Jedziemy na wycieczkę, wszyscy się starają, to ja też. Robimy prezenty gwiazdkowe, wszyscy kupują niezobowiązujące drobiazgi, to ja też. Śpiewamy w chórze, każdy daje z siebie wszystko, to ja też. Jak Kuba Bogu, tak Bóg Kubie. Ale gdy przestajesz być dla mnie dobry – w porządku, ja też nie muszę.
Co się dzieje ze związkiem, przyjaźnią, relacją między dzieckiem i rodzicami – gdy wszyscy grają fair?

			Wyobraźmy sobie kilka sytuacji:

			Dwoje ludzi bardzo się kocha, ich związek nazywany jest przez znajomych chyba idealnym, przytulają się, szanują, uznają swoje zdanie, dają sobie wolność i w dodatku potrafią rozmawiać o bardzo osobistych, intymnych sprawach, dzięki czemu są sobie naprawdę bliscy. Jednak on któregoś dnia przychodzi z pracy mrukliwy. Ona chce porozmawiać, ale on nie chce. Odrzuca ją. Ona próbuje drugi raz, on wychodzi zły do drugiego pokoju, trzaska drzwiami. Ona wściekła wychodzi z domu, myśląc: nie chcesz, to nie, bez łaski.

			Paweł i Łukasz są przyjaciółmi. Od dawna planują wakacyjny wyjazd, który zaproponował Paweł. Godzinami sprawdzają w komputerze możliwości, trasy, czas przejazdu z miejsca na miejsce, noclegi, wypożyczalnie samochodów i sprzętu turystycznego. Łukasz stwierdza przed wyjazdem, że jednak nie pojedzie w polskie góry, tylko na południe Francji. Proponuje to Pawłowi, ale ten myśli, że Łukasz opuścił go w jego pomyśle i wcale nie ma ochoty jechać z nim do Francji.

			Dziewczynka nie chce się ubrać do szkoły. Ojciec stwierdza, że ona marudzi, zachowuje się nieodpowiednio i zezłoszczony cedzi przez zęby, że ma się szybko ubrać, a następnie wypycha ją z domu i nadąsaną lub może nawet zapłakaną zawozi na zajęcia. Oboje są wściekli.

			Czy możliwe są inne zakończenia?

			Kobieta czeka, aż mąż zacznie mówić, robi mu herbatę, a za kilka godzin rozmawiają o tym, jak rozwiązać problem, który mąż przyniósł z pracy do domu.

			Paweł rozważa wyjazd do Francji i jeśli stać go, to jedzie z Łukaszem i przeżywają tam wspaniałą przygodę i degustują dobre wino.

			Ojciec wchodzi do pokoju, szukając rozwiązania, i mówi, że chyba dziewczynka tęskni za mamą, która wyjechała. Dziewczynka czuje się zrozumiana, chwilę rozmawiają, potem sama idzie się ubrać i jadą do szkoły w dobrych nastrojach.

			Skąd się biorą różne zakończenia?

			W pierwszym przypadku każde z nich grało fair – czyli odwzajemniało to, co dostało od drugiej strony. Gdy dostają oziębłość, oddalenie, chłód emocjonalny – dają to samo, pragnąc w istocie czegoś innego. Gdy sytuację rozumieją jako opuszczenie, zdradę, odwrócenie się – odpłacają tym samym, tracąc dobre możliwości. A gdy jest złość, zagubienie, nienawiść – oddają to i pogrążają się w złości, pobudzeniu emocjonalnym, które psuje im cały dzień.

			Dlaczego w drugim przypadku są dobre zakończenia? Bo postaci nie grają fair. Nie dają tego, co dostają, ale potrafią wznieść się wyżej. Poczekać ze swoimi pragnieniami i potrzebami, zaopiekować się emocjami i uczuciami innych osób, zrozumieć, czego one potrzebują i zareagować tak, jak same chciałyby, aby inni zareagowali w podobnej sytuacji. Szukają zrozumienia i wychodzą z dobrym nastawieniem, miłością, wolnością. A więc nie grają fair – grają lepiej. Wychodzą ponad to, co myślą, że dostają. Potrafią wznieść się wyżej i w rezultacie wygrywają. I nie wygrywają sami – wygrywają wszyscy.

			Podobnie jest z kompromisem. Gdy Michał usłyszał, że Agnieszka chce otworzyć firmę, rozzłościł się. Sam marzył przecież o tym od dawna, ale nie mógł zrezygnować z pracy, dzięki której utrzymywał całą rodzinę z trójką dzieci. Agnieszka zajmowała się domem i dziećmi, dbała o wszystko, ogarniała całą logistykę, gdy on pracował. Własna działalność to nie to samo, co dodatkowe zajęcie – zajmuje przecież mnóstwo czasu, energii i myśli i Agnieszka nie będzie w stanie zajmować się domem tak efektywnie, jak dotychczas. A co z dziećmi? Michał zaczął przedstawiać swój punkt widzenia łagodnie, potem się złościł coraz bardziej, w końcu stwierdził, że nie ma możliwości, by Agnieszka spróbowała własnych sił w biznesie. Wygrał kosztem żony.

			Agnieszka odczekała jednak kilka dni i wróciła do rozmowy. Przedstawiła pomysł na biznes i plan działania, który przygotowany był solidnie i przemawiał do niego. Czekała. W końcu zaczęli się zastawiać nad kompromisem. Michał zrezygnuje z wakacji i te pieniądze przeznaczy na wynagrodzenie dla niani na dwa–trzy miesiące. Agnieszka zrealizuje tylko plan podstawowy, by zminimalizować ryzyko.

			Zgodzili się, ale oboje czuli się poszkodowani. Kompromis to rezygnacja dwóch stron. Wnosi takie rozwiązanie, które nie pasuje nikomu, w którym każdy traci. Michał nie pojechał na wakacje, był przemęczony i stał się nieefektywny w pracy. Jego szef zaczął się niepokoić. Agnieszka nie rozwinęła skrzydeł – plan podstawowy przynosił mniej pieniędzy, niż wynosiło wynagrodzenie niani, zaczynali się topić finansowo.

			Kompromis jest szkodliwym rozwiązaniem, powoduje napięcie. Dużo lepsze jest takie, które sprawia, że obie strony wygrywają. Czy to możliwe? Gdy mąż wygrał, przegrała żona. Gdyby żona wygrała – mąż by przegrał. Gdy zastosowali kompromis, przegrali oboje. A obopólne zwycięstwo?

			Michał skonsultował plan żony z doradcami biznesu z firmy, w której pracował, zaproponowali pewne rozwiązania, które wzbogacały i jednocześnie upraszczały plan działania. Agnieszka poszukała dobrego współpracownika. Na cały miesiąc udało im się ściągnąć do siebie babcię, było to możliwe dzięki opóźnieniu działań o dwa miesiące. Gdy byli dobrze przygotowani, Agnieszka zaczęła działać. Po miesiącu Michał wziął zaległy urlop i został z dziećmi jeszcze ponad dwa tygodnie, jednocześnie wspierając żonę w działaniach, w których to było możliwe. Dopiero po tym czasie zaczęli korzystać z niani, przeplatając jednak jej usługi innymi rozwiązaniami. Okazało się, że Michał może jeden dzień w tygodniu pracować z domu, więc pracował wieczorem, a w ciągu dnia zajmował się logistyką domową. Pomocna okazała się sąsiadka, której dziecko chodziło do tej samej szkoły, co dzieci Michała i Agnieszki, i mogła je przyprowadzać trzy razy w tygodniu i „przechować” u siebie przez dwie–trzy godzinki. Gdy wszyscy zaczęli grać do jednej bramki, Agnieszce udało się rozwinąć skrzydła.

			Trzy lata później dołączył do niej mąż z własnym biznesem. Oboje osiągnęli swoje cele, choć na początku było bardzo trudno. Rozwiązanie wygrana-wygrana może być trudne do wypracowania, ale zawsze jest możliwe. Potrzebne są tylko dwie rzeczy: gotowość do jego wypracowania i gotowość do rezygnacji z własnych koncepcji bez rezygnowania z celów. W przeciwieństwie do kompromisu, w którym rezygnujemy z celów, a z koncepcji jedynie częściowo, tyle, ile potrzeba do osiągnięcia kompromisu.

			Początkowo Agnieszka myślała, że będzie biznes rozwijać wieczorami, gdy dzieci pójdą spać i łudziła się, że wystarczy jej sił na wystarczająco długi czas, by stanąć na nogi. Jednak i Michał, i Agnieszka zrezygnowali z własnych pomysłów, a zostały im cele: zaopiekowane dzieci, rozwinięta firma Agnieszki, dobra, wydajna praca Michała. Gdy skupili się na celach, zaczęli szukać nowych rozwiązań. Myśleli nad nimi wspólnie – dodając swoje potencjały, a nie rywalizując nimi. Suma okazała się większa, niż przypuszczali, i oprócz opisanego rozwiązania – wymyślili jeszcze pięć innych.

			Z dziećmi też możesz wspólnie wygrywać!

			Zauważ, że wiele rozwiązań, które stosujemy w sytuacjach napięcia z dziećmi, jest wygraną jednej strony. Odpuszczam, więc dziecko wygrywa; egzekwuję swoje żądanie, więc wygrywam ja. A może szukać rozwiązań dobrych dla obu stron? Warto ich szukać, warto od małego uczyć dziecko, że możliwa jest synergia i wypracowanie rozwiązania, z którego wszyscy się cieszą. Możliwa jest współpraca i dobre wyniki, które cieszą i rozwijają, a przy tym pomagają utrzymać dobre, bliskie relacje, które jeszcze nie raz zaprocentują.

		

	
		
			Dzieci mają lepiej

			Naprawdę? Nieraz myślałam sobie, że to bardzo fajnie być dzieckiem – o nic nie musisz się troszczyć, inni robią dla ciebie wszystko, wiele rzeczy masz podanych na tacy i tylko możesz się bawić. Teraz widzę to zupełnie inaczej.

			„Co wolno wojewodzie…”, „Dzieci i ryby…” – to jawne potwierdzenia zawarte w naszym języku, że wcale nie tak fajnie być dzieckiem. Co od ciebie zależy? Czy masz wpływ na to, co zjesz? Czasami, jeśli akurat babcia jest w dobrym humorze i usmaży ci twoje ulubione placki. Czy masz wpływ na to, co nosisz? O ile rodzice odpuszczą i zgodzą się, że można połączyć różowe paski z czerwoną kratką, to możesz mieć. A czy masz wpływ na to, kiedy będziesz się bawić? O ile właśnie tata nie śpieszy się na ważne spotkanie, to może…

			Wpływ dzieci na to, co się z nimi dzieje, czasami bywa bardzo mały. Często na szkoleniach uczestnicy pytają, jak dziecko do czegoś przekonać, jak zachęcić, a czasami wprost – jak zmusić. Bo ono przecież musi, powinno, oczekuję od niego… Czasami mama lub tata dodają: „Mam przecież prawo do swojej przestrzeni, do swojego zdania, do swojego czasu”. Tak – jak najbardziej – każdy z nas potrzebuje swojej przestrzeni, odpoczynku, możliwości decydowania i bycia branym pod uwagę. I jeśli tobie – mamo, tato – tak na tym zależy, to może dziecku też? Dziecko ma przecież podobne potrzeby, jak my, dorośli. A jednak – jak pisze Miki Kashtan2 – od urodzenia ćwiczymy je w rezygnowaniu z nich. Wynikiem tego wyzbywania się potrzeb może być ciągła frustracja i niezadowolenie dziecka. Ono bardzo by chciało mieć trochę wolności i możliwości decydowania, mieć poczucie, że jest brane pod uwagę, widziane w całości – ze swoją zabawą i euforycznymi okrzykami oraz ze smutkiem i złością – z całą szeroką paletą różnorodnych uczuć i potrzeb.

			Mam takie smutne przemyślenie, że dzieci mają bardzo mały wpływ na to, co się z nimi dzieje, nie dość, że są stale zależne od dorosłych, to jeszcze często są pomijane, niesłyszane, nie mają prawa do swoich uczuć, nie są zauważane ich potrzeby. Jednocześnie rodzice chcą dzieciom dawać to, co najlepsze. I bardzo się starają, by tak było. Dodatkowo obraz komplikuje fakt, że wielu rodziców pragnie także siebie samych brać pod uwagę w tej układance. I nagle mamy bardzo dużo dobrych intencji i bardzo dużo ważnych potrzeb, chcemy je wszystkie zobaczyć i zaspokoić. 

			Wcale nie musi być tak, że ktoś będzie miał więcej wolności kosztem kogoś innego (na przykład dziecko decyduje, a rodzic nie) albo więcej wsparcia czyimś kosztem (na przykład mama rozmawia długo z przyjaciółką, a dziecko musi czekać, aż skończą). Myślę, że naprawdę wiele ważnych w naszych rodzinach kawałków można połączyć w harmonijną całość. 

			Jak to zrobić? Przepis na działanie w zgodzie z potrzebami wszystkich, czyli dochodzenie do obopólnej wygranej (win-win) tu, w ebooku, jest bardzo prosty: słuchamy potrzeb obu stron i znajdujemy rozwiązanie, które bierze pod uwagę wszystkich. Komplikacje zaczynają się w życiu – no bo jak tę prostą ideę wdrożyć?

			Po pierwsze – empatia, czyli słuchanie drugiej osoby (lub siebie) w taki sposób, żeby za jej słowami zauważyć jej uczucia i potrzeby. Zgadywanie, co takiego ważnego teraz się u niej dzieje. Empatia – w rozumieniu Porozumienia bez przemocy – to nie jest współodczuwanie, ale bycie przy drugiej osobie, przyjmowanie jej smutku, radości, frustracji, lęku czy szczęścia, uznawanie go, szanowanie, akceptowanie i zgadywanie, do jakich potrzeb prowadzą te uczucia. Czy to potrzeba decydowania? Czy może wspólnoty? A może wsparcia lub troski? A może zupełnie inna? I co najważniejsze – jeśli usłyszysz potrzebę, zrozumiesz ją, przyjmiesz – to wcale nie znaczy, że masz się z nią zgodzić.

			Dzięki empatii możemy dotrzeć do tego, co ważne po obu stronach – u ciebie i u mnie. U dziecka i u mamy. U męża i u żony. Wtedy, gdy widzimy obie strony i to, co dla nich ważne, możemy przejść do drugiego kroku.

			Po drugie – kreatywność. Porzućmy pierwotne pomysły na to, co chcemy i, widząc nasze potrzeby, poszukajmy nowych pomysłów na ich realizację. Może chcemy zapytać dziecko, jaki ono ma pomysł. Czasami wydaje się, że to trwa wieczność. Uspokajam – może trwać bardzo długo na początku, gdy uczymy się, jak technicznie to zrobić i uczymy się też zaufania, że naprawdę wszyscy zostaną wzięci pod uwagę. Ale ja to widzę jako inwestycję. Nie tylko w naszą relację, ale także w poszukiwanie kolejnych rozwiązań w przyszłości. Trochę praktyki pokaże, że idzie nam coraz sprawniej – zupełnie jak z nauką chodzenia lub czytania. W końcu zaskoczy i będzie można korzystać z całej gamy umiejętności.

			I może jednak fajnie być dzieckiem? Gdy jest się widzianym i ma się wpływ – to może być naprawdę cudowny czas w życiu!

			

			
				
					2 Miki Kashtan, Niezwykle świadome życie. Świat skrojony na miarę ludzkich potrzeb, Tom I: Od oddzielenia do jedności, Dialogue Unlimited, Poznań 2017.

				

			

		

	
		
			Motywacja

			Mamy ją cały czas, nie musimy się jakoś szczególnie motywować do działania, wbrew temu, o czym często czytamy. Naszą motywacją do każdego działania są nasze potrzeby – i do tego, by poznawać nowe rzeczy, i do tego, by leżeć, odpoczywać i mieć spokój. Po prostu jedna z tych potrzeb lub cały ich zestaw w danej chwili bardziej domagają się zaspokojenia niż inne. 

			Niestety my sami bardzo często w procesie bycia wychowywanymi odcięliśmy się od naszych potrzeb i nie jesteśmy świadomi tej naszej wewnętrznej siły. A gdy nie jesteśmy jej świadomi, to podejmujemy działania, zupełnie nie rozumiejąc, dlaczego to robimy. To odcięcie od potrzeb idzie w parze z przesunięciem motywacji wewnętrznej (która wypływa z naszego wewnętrznego źródła, ciekawości, chęci rozwoju) w kierunku motywacji zewnętrznej (która jest związana z nakazami, zakazami i oczekiwaniami ze strony otoczenia, często rodziców i nauczycieli). Motywacja wewnętrzna i zewnętrzna nie uzupełniają się, ale są sprzeczne i wypierają się wzajemnie. Wewnętrzna jest wrodzona: przejawia się od początku życia dziecka w jego dążeniu do rozwoju, poznawania świata, chęci bycia blisko mamy, jedzenia czy ssania – czyli zaspokajania potrzeb. Podtrzymywana, przeradza się w kolejne formy odpowiadania na potrzeby – nauka raczkowania czy chodzenia, potem mówienia, liczenia – wszystkie te aktywności wynikają z wewnętrznej chęci rozwoju, z ciekawości, z potrzeby osiągnięć, pragnienia poznawania świata, mają źródło w naturalnych i uniwersalnych potrzebach, które ma nie tylko każde dziecko, ale także każdy dorosły człowiek.

			Motywacja zewnętrzna jest nabyta – dziecko „motywowane”, nagradzane, „wzmacniane”, chwalone, także straszone czy karane zaczyna działać ze względu na to „motywowanie”, a nie z własnej chęci, staje się zatem zewnątrzsterowne, a nie wierne sobie. Motywacja zewnętrzna trwale zaburza, wypiera motywację wewnętrzną. Proces ten jest jednokierunkowy i bardzo trudno go odwrócić. Czy warto? Zaskoczeniem może być twierdzenie, że choć motywacja zewnętrzna wydaje się łatwo kontrolowalna, to jednak jej skuteczność bardzo szybko słabnie. Znanych jest wiele badań, w których już przedszkolaki przestają działać kreatywnie na skutek nagrody – a zaczynają robić tylko wymagane minimum potrzebne do jej otrzymania. Znana jest także opowieść o Żydzie, którą ja także chętnie przytaczam na moich szkoleniach:

			„– Żyd, Żyd! – wołali chłopcy, którzy pewnego dnia przyszli pod okna Żyda, by się rozerwać. – Żyd, Żyd! 

			Żyd zastanowił się chwilę i postanowił poczekać do jutra. Następnego dnia sytuacja się powtórzyła. 

			– Żyd, Żyd! – wołali chłopcy, więc mężczyzna wyszedł i powiedział: 

			– Dam złotówkę każdemu, kto będzie wołał «Żyd». 

			Chłopcy ucieszyli się i z zapałem wołali nadal. Na drugi dzień mężczyzna zszedł do chłopaków i mówi: 

			– Płacę 50 groszy za «Żyda». 

			Chłopcy wołali z mniejszym przekonaniem. Następnego dnia: 

			– Płacę 10 groszy. 

			– Co? Za 10 groszy się nie opłaca”.

			A za darmo się opłacało?

			Właśnie tak działa motywacja wewnętrzna – za darmo się opłaca: gdy zaspokajamy swoje pragnienia, potrzeby, rozwijamy się, tworzymy, dbamy o nasze bezpieczeństwo, możliwość odpoczynku czy inne, wówczas chcemy pracować ciężko i za darmo. Gdy w grę wchodzi nagradzanie za nasze działanie, gdy zaczynamy robić coś dla pochwały, pieniędzy, nagrody czy ze strachu przed karą – mamy do czynienia z motywacją zewnętrzną i wówczas za darmo już się nie opłaca. Wtedy działamy po linii najmniejszego oporu i nie ma mowy, że zaryzykujemy, że podejmiemy jakieś działania dodatkowe czy kreatywnie poszukamy nowych rozwiązań. W działaniach podejmowanych z powodu motywacji wewnętrznej bardzo ważna jest radość i poczucie spełnienia z powodu samych tych działań – na przykład rysuję, bo lubię, układam książki, bo mnie to cieszy, jeżdżę na rowerze, pracuję, uczę się, bo sprawia mi to radość. Gdy motywuje nas coś z zewnątrz, radość przychodzi wraz z efektem (jeśli jest zgodny z zamierzeniem) i oczekiwaną nagrodą.

			Motywacja wewnętrzna jest bezpośrednio związana z poczuciem własnej wartości dlatego, że to ona jest motorem działań podejmowanych z miejsca kontaktu ze sobą, odpowiedzi na swoje pragnienia, świadomości swoich potrzeb i w zgodzie ze sobą. Jako taka jest wartością samą w sobie i jeśli rodzicom zależy na tym, by ich dzieci miały zdrowe poczucie własnej wartości, to warto dbać o to, by jak najmniej wpływać na ich wewnętrzną motywację. 

			Tak, jest to trudne, ponieważ wiele naszych automatycznych, nawykowych działań wzmacnia motywację zewnętrzną, a nie wewnętrzną (pochwały i oceny, na przykład: „Super”, „Brawo”, „Jesteś dzielny”, „Śliczna dziewczynka”; nagrody: deser, gdy obiad jest zjedzony; kary, szantaż, straszenie – wystarczy w prostych słowach, na przykład: „Uważaj, bo się przewrócisz”). Jest to trudne także dlatego, że nasz świat w ogromnym stopniu jest oparty na motywacji zewnętrznej i chęci kontrolowania wszystkiego (rozwoju, postępów, zachowania, pracy, relacji i innych) i system, w którym żyjemy, przeciwstawia się pielęgnowaniu motywacji wewnętrznej – brak nam wiary w jej naturalną skuteczność. 

			Jednocześnie nieraz słyszymy, że ogromne sukcesy osiągają ci, którzy potrafią zaufać swojemu potencjałowi, którzy idą za głosem serca i są kreatywni. Czy to sprzeczne? Niech każdy poszuka własnej odpowiedzi na to pytanie. Chciałabym, aby świat, w którym żyjemy, był otwarty na niepewność i zaufanie (czyli na rzeczywistość pozbawioną kontroli), ale wraz z nią na nowe możliwości i bycie bliżej siebie. To właśnie daje motywacja wewnętrzna.

		

	
		
			Poczucie własnej wartości

			Nie ma znaczenia, co sobie powiesz, jaką mantrę będziesz powtarzać przed lustrem, bo Twój Mały Człowieczek i tak wychyli główkę i szepnie: „Nie uda ci się!”.

			Znasz to? „Nie uda ci się”, „Do niczego się nie nadajesz”, „Jesteś beznadziejny…” – Twój Mały Człowieczek (TMC) mówi ci to, ilekroć coś planujesz, chcesz się odważyć na coś nowego, a nawet wtedy, gdy chcesz założyć dziwaczną czapkę („Co ludzie powiedzą?”) lub nie wiesz, do kogo podejść na imprezie („Nikt cię tu nie chce”, „Nikt cię nie lubi”). Ech, ciężko żyć z TMC, niby chce o nas zadbać, troszczy się o nasze bezpieczeństwo, ale jednak trudny to towarzysz.

			Stąd pomysły, żeby sobie mówić coś innego, przeciwnego niż TMC. On mówi: „Nie uda ci się”, ty uparcie powtarzasz do lustra: „Uda mi się”. I co? Licytujesz się ze swoim własnym Małym Człowieczkiem! Jesteś w stanie walki i tracisz mnóstwo energii. Czy to nie jest bez sensu? Tanie licytowanie nie działa na naszą samoocenę, czyli jakość bardzo nietrwałą i mocno zagrożoną, gdy tylko pojawi się ktoś inny, lepszy w naszym rozumieniu lub gdy mamy po prostu gorszy dzień i nasz TMC mówi wyjątkowo głośno. Zastanawiałeś się kiedyś, kim on jest? Dlaczego powtarza takie mało wspierające rzeczy?

			TMC to nasze poczucie własnej wartości. Jego podstawą jest wiedza o nas samych oraz akceptacja. To nie jest samoocena – gdy mówimy sobie, że jesteśmy super. To jest świadomość własnej wartości, która ocenie nie podlega. Mam wartość. Niosę ze sobą wartość. To przekonanie wzbogacone przez akceptację siebie, swoich słabych i mocnych stron, tego, co umiemy, a czego nie umiemy – ono daje nam moc sprawczą.

			Skąd przychodzi do nas nasz TMC? Najczęściej z dzieciństwa. Podobno głosy, które słyszymy od rodziców (i nauczycieli), stają się naszym głosem wewnętrznym. Co to oznacza? Że to, jak mówimy do dzieci, bezpośrednio wpływa na ich poczucie własnej wartości.

			W naszych słowach do dzieci jest dużo troski i miłości. Wszystko, co robimy i mówimy, ma je w naszym przekonaniu wspierać, aby wyrosły na dobrych, mądrych dorosłych. Żeby nauczyły się odpowiedzialności, żeby umiały współpracować, chronić swoje granice, dyskutować, wspierać się, żeby były krytyczne, ale nie krytykanckie, i żeby były dobrze zorganizowane. I jeszcze żeby skończyły dobrą szkołę i miały dobry zawód i wiele, wiele innych.

			Tymczasem często bywa tak, że nasze słowa stoją w sprzeczności z tymi celami. Mówimy dziecku: „Wstydź się”, żeby nauczyć je, że to, co robi, nam się nie podoba. A co słyszy dziecko? Może to, że jest złe? Albo że go nie kochamy? A gdy mówimy: „Ale super”, to chcemy wzmocnić jego samoocenę, tymczasem stoi ona w sprzeczności z poczuciem własnej wartości dziecka, które zakłada, że „wiem, co umiem, a czego nie, i to akceptuję, a więc nie muszę być super, chcę być taki, jaki jestem”. I taki jestem w porządku. Właśnie taki. Nie chcę się dostosowywać do rodzicielskiego „super”, bo dla mnie to może wcale nie być super.

			Jak widzimy, oceny dziecka mogą być wypowiadane z pozycji przemocowej. Gdy oceniamy – mówi Porozumienie bez przemocy – to zamykamy się w statycznym ujęciu życia, które w istocie jest dynamiczne. To tak, jakbyśmy zrobili zdjęcie kogoś, kto leży na kanapie, i mówili o nim „leń”. Albo jakbyśmy sfotografowali kogoś, kto czyta, i powiedzieli „pracowity”. Tymczasem w życiu jest tak, że czasami odpoczywamy (i wtedy leżymy na kanapie), a innym razem czytamy i to także może być forma odpoczynku lub pracy, nauki. A jeszcze innym razem pomagamy rodzeństwu lub mamie („pomocny”), by za chwilę powiedzieć, że nic mi się nie chce. Każdy z tych momentów jest ważny, każdy odpowiada na nasze potrzeby i może się zmieniać bardzo szybko.

			Gdy oceniamy, to etykietujemy małego człowieka i wkładamy go w ramy, z których później bardzo trudno mu wyjść.

			Zdarza się też, że targujemy się z dzieckiem – jak zrobisz to, ja wtedy zrobię tamto. Albo obarczamy je naszymi uczuciami – jak tak robisz, to mi jest smutno. Na przykład mama jest smutna, bo dziecko nie zjadło obiadu. Naprawdę dlatego? Myślę, że mama może być smutna, bo chciałaby, żeby dziecko było zdrowe i dobrze się rozwijało. Może też chcieć, by zauważono jej wysiłek włożony w zakupy i przygotowanie obiadu, ale to nie ma związku z tym, czy dziecko zjadło, czy nie. Tylko z potrzebami mamy, które w tej sytuacji nie są zaspokojone.

			Czasami mówimy też dziecku, żeby już przestało marudzić, pytać o kolejne rzeczy czy po prostu gadać, bo przecież głowa nam pęka i potrzebujemy chwili spokoju. Więc czy może choć na moment się uciszyć? Co wtedy może słyszeć dziecko – że nie jest akceptowane takie, jakie jest. Że jego pytania, ciekawość, wątpliwości, chęć uczenia się – nie są dla nas ważne. A więc, że to ono nie jest ważne. Czy to wspiera jego poczucie własnej wartości? Wydaje mi się, że nie!

			Czasami też mówimy dziecku wiele przestróg, straszymy je: „Uważaj, bo spadniesz”, „Uważaj, bo się poparzysz”, „Uważaj, bo nie zdasz do następnej klasy”. Czy to pomaga dziecku być bezpiecznym? Uważać na siebie? Moim zdaniem jest przeciwnie – powoduje, że nie czuje się bezpiecznie. Wątpi w swoje siły. Wątpi, czy jest wystarczająco mocne, sprawne, uważne, by bezpiecznie przejść przez ulicę, po drabinkach czy mieszać warzywa na patelni. A więc rodzice chcieli pomóc dziecku, przestrzec je przed konsekwencjami, a zaszczepili mu wątpliwości i brak wiary w siebie. To także nie wspiera poczucia własnej wartości. I nie pomaga mu być potem mocnym dorosłym, który ufa sobie i wie, że może na sobie polegać.

			Jeśli naprawdę zależy nam, żeby ten mały człowieczek, który będzie mówił do naszego dziecka, był wspierającym, dbającym o niego głosem wewnętrznym, możemy zwracać się do dzieci właśnie w taki sposób. A więc: „Uda ci się” albo „Widzę, że jesteś dość wysoko” – może przekonać dziecko, że rodzice je widzą, że mają zaufanie do niego. Jest duża szansa, że to przerodzi się potem w zaufanie do siebie.

			Zamiast oceniać, możemy mówić o tym, co widzimy, nazywać fakty, pomijając nasze interpretacje: „Widzę, że budujesz wieżę”, „Widzę, że twoja wieża się zawaliła” czy „Byłeś tam sam i zrobiłeś to” – takie komunikaty pokazują dziecku, że jest dla nas ważne, że zauważamy je, obdarzamy zainteresowaniem. Pokazują też, że świat jest oparty na faktach, a więc na tym, co stałe i z czym trudno dyskutować. Dzięki temu może potem mieć większą łatwość w komunikowaniu się z innymi, z dogadywaniem się i szukaniem porozumienia. Bo przecież jeśli jedna osoba widzi kompletną klapę, a druga wielki sukces – to trudno znaleźć porozumienie. A jeśli obie widzą przewrócone trzy klocki lub śmieci pod zlewem, to nie trzeba się spierać, kłócić, przerzucać winy, można obmyślić strategię na to, jak tę sytuację rozwiązać.

			Chcąc wspierać poczucie wartości naszych dzieci, wystarczy, że będziemy je widzieć takimi, jakie są i akceptować je. Bez uciekania się do pomysłów na to, jak je bardziej zmotywować, pouczyć czy wytłumaczyć, co jest ważne. Dziecko i tak to zobaczy samo, a w bezpiecznym, kochającym otoczeniu będzie mu po prostu łatwiej!

		

	
		
			Ślicznie to za mało

			Czym jest chwalenie? Najlepszą receptą na wytworzenie w dzieciach poczucia własnej wartości? Nie, zdania: „Jesteś super”, „Świetnie ci idzie”, „Wspaniale rysujesz” – to szufladkowanie i tworzenie nieprawdziwego wizerunku chwalonej osoby. Tak, słyszę twoje oburzenie, słyszę je, bo ilekroć mówię, że chwalenie szkodzi – reakcja jest właśnie taka: oszalałaś. 

			Weźmy przykład z moich warsztatów: mimo przegranego meczu przez drużynę syna, mama chce go ukoić i zbudować jego poczucie własnej wartości. Mówi więc: „Dobrze ci szło, szkoda, że przegraliście, może pójdziemy na lody na poprawę humoru?”. Pozornie wszystko fajnie: mama pochwaliła dziecko, pożałowała straty i zaproponowała wspólne wyjście, które przyczyni się do zbudowania bliskości między nią a synem.

			A teraz spójrzmy prawdzie w oczy: nie dość, że syn puścił dwie ważne piłki, to jeszcze w szatni usłyszał, że gra jak ciamajda i pewnie trener go usunie z głównego składu. Albo nawet, że to przez niego przegrała cała drużyna. I na to przychodzi mama i nie dając szansy prawdzie – chwali. Bo przecież czuje się w obowiązku budować poczucie własnej wartości swojego syna. W rzeczywistości syn został odrzucony przez kolegów, kompletnie niezrozumiany przez matkę, a jego potrzeby (na przykład potrzeba akceptacji, należenia do grupy) są całkowicie niespełnione. Rodzą się w nim frustracja i gniew. Na lodach milczy lub się o wszystko wścieka. Matka więc próbuje go pocieszać, że następnym razem wygrają, a on myśli (bo jak ma to powiedzieć?), że pewnie tak, bo będą grać bez niego. Bo jest nieudacznikiem, słabo gra i w ogóle jest zerem.

			Co mama mogła powiedzieć na samym początku? „Widziałam, jak się starałeś. Pewnie nie jesteś teraz zadowolony?” Albo: „Szkoda, że po tylu treningach nie poszło dziś waszej drużynie. Czy wiesz, co się stało?”, „Dużo pracy włożyłeś w trening, prawda?” lub: „Widziałam, że wiązałeś duże nadzieje z tym meczem. Smutno mi teraz, gdy widzę, jak opadła z ciebie energia”.

			Każda z tych wypowiedzi daje dziecku miejsce na wypowiedzenie żalu i frustracji. Matka ma szansę (o ile da dziecku przestrzeń) dowiedzieć się, co się stało i ustosunkować się do faktycznej sytuacji. I na tym dopiero budować bliskość w relacji z synem i jego poczucie własnej wartości. Tak, na porażce, ale o tym za chwilę.

			Czym więc jest poczucie własnej wartości i jak je budować?

			Przede wszystkim jest znajomością siebie. Samoświadomością. Wiedzą o tym, kim się jest, jakie się ma dobre i słabe strony, jakie talenty, a jakie antytalenty, co wychodzi, a co nie. Jest neutralnym, zdrowym podejściem do siebie. Niezawyżonym i też niezaniżonym. Po prostu prawdziwym. Poczucie własnej wartości objawia się tym, że gdy nie uda ci się wejść na drzewo, to mówisz: „Chcę tam wejść, więc jeszcze trochę poćwiczę lub poproszę kogoś o pomoc” albo: „Nie potrzebuję tego, zajmę się czymś innym”. Ale w żadnym razie nie pomyślisz o sobie: „Jestem beznadziejny”. Zauważ, że taki zdrowy osąd samego siebie powoduje, że sam sobie jawisz się w wielu odcieniach. Możesz dziś być leniwym gadem, ale jutro będziesz pracowitym wołem. Dziś może ci nie wychodzić wiele rzeczy, a jutro dojdziesz do doskonałości i pokażesz sobie (i innym), że jesteś w czymś świetny. Możesz być też niski, wysoki, garbaty lub mieć grube nogi – i co z tego? Jeśli nie pracujesz jako model, to nie ma to żadnego znaczenia. Dla nikogo. Albo nie – może to mieć głębszy sens, jak w przypadku genialnego tancerza, który stał się nim dlatego, że miał jedną nogę krótszą! Gdyby poddał się ocenie zewnętrznej – nie próbowałby tańczyć. Dzięki poczuciu własnej wartości nie musisz zajmować się ocenami innych osób, ich krytyką lub obgadywaniem, bo wiesz, że nie dotyczą ciebie, a są tylko przejawem ich żalu, smutku lub frustracji.

			Dlatego poczucia własnej wartości swoich dzieci nie dasz rady zbudować na chwaleniu. Bo chwalenie przypomina osądzanie – lubi słowa w stylu: fajnie, super, ślicznie. „Śliczny rysunek”. I sprawa załatwiona. Duński pedagog Jesper Juul mówi, że ktokolwiek próbuje oceniać, tak naprawdę nie jest zainteresowany drugą osobą. Marshall B. Rosenberg dodaje, że to tylko statyczny obraz, a życie jest przecież dynamiczne, ciągle się zmienia. Poza tym, kto ci dał prawo do oceny rysunku, jeśli nie jesteś światowej sławy artystą? Przecież nie masz do tego narzędzi. „Ślicznie” to za mało.

			Prawdziwa wartość twojego dziecka polega na tym, że jest.

			Kochaj je za to, że istnieje, a nie za to, jak próbuje ci się przypodobać. Zauważaj, obdarzaj uwagą, dawaj informacje na temat swoich uczuć. Powiedz: „Podoba mi się ten rysunek, ciekawe, co powie tata, jak wróci”. Albo: „A co to jest? Wyjaśnisz mi, co dokładnie narysowałaś?”. A gdy dziecko woła: „Mamo, patrz!”, odpowiedz: „Widzę cię!”.

			Pokaż dziecku, że jest dla ciebie ważne, że masz dla niego czas. Także wtedy, gdy cię rozczarowuje, gdy jego zachowanie jest dla ciebie trudne, okaż wsparcie, pomilcz, poczekaj, aż będzie chciało mówić od siebie. Obdarz zaufaniem, nie krzycz ciągle: „Uważaj, bo się pokroisz”, „Bo spadniesz”, spokojnie poczekaj, popatrz. I potem powiedz, co widziałaś/widziałeś. Dodaj do tego swoje emocje lub uczucia. Daj zobaczyć, że serce ci rośnie z jego powodu, że ci się podoba to lub tamto, że widzisz starania, nawet jeśli wyniki są słabe.

			Paradoksalnie porażki są świetnymi nauczycielami – tego, że czasami trzeba więcej pracy lub cierpliwości. Albo że nad czymś warto trudzić się znacznie dłużej i podejmować więcej prób, zanim się uda, albo tego, że to nie jest mocna strona dziecka i warto poszukać w innych obszarach. I takie zdrowe podejście do siebie spowoduje, że w przyszłości twoje dorosłe już dziecko będzie wiedziało, gdzie szukać powodzenia i na czym budować swój zawodowy sukces. Będzie akceptowało to, co mu się przytrafia i dzięki temu będzie żyło mu się piękniej.

			Lubimy być chwaleni i lubimy chwalić dzieci. Dlatego uściślijmy kilka faktów.

			Gdy używam słowa „pochwała”, to myślę: ocena, uwaga wartościująca, opinia na temat dziecka („dobry chłopiec”, „grzeczna dziewczynka”, „mądre dziecko”, „utalentowane dziecko”, „jesteś mądra”, „jesteś utalentowany”) lub na temat jego działania czy jego efektu („dobrze zrobiłeś”, „ładny rysunek”, „ślicznie rysujesz”, „dobrze liczysz”, „wspaniale”, „super”, „ekstra”, „wow!”, „jesteś wielki”, „brawo”, „brawo ty” itp.), które ma w intencji rodzica:

			
					wzmacniać samoocenę dziecka (zauważ: samoocena to nie jest poczucie własnej wartości – o tym za chwilę), 

					wspierać zachowania pożądane przez rodziców (by mniej było tych niepożądanych) lub 

					zmieniać dziecko na inne, takie, jakie chcieliby rodzice (albo szkoła).

			

			Następstwem takich pochwał jest zewnątrzsterowność dziecka i zanik decyzyjności, a także zachwianie poczucia wartości. A więc dziecko staje się rozchwiane, motywuje go zewnętrzna postawa (pochwała, nagroda, kara, zadowolenie innych, nakaz, zakaz, „powinno się”, „muszę”), traci motywację i pewność, traci kontakt ze sobą.

			Termin „pochwała” w Porozumieniu bez przemocy odnosi się nie tyle do pochwał samych w sobie, ale do oceniania, szufladkowania, opinii – one są przejawem tego, co myśli i czuje nadawca komunikatu, ale nie mają wiele wspólnego z faktami. A Porozumienie bez przemocy proponuje jasne oddzielenie ocen od faktów i jeśli chcemy się dogadać, to także konieczne jest mówienie faktami, opisywanie rzeczywistości tak, jakby to zrobiła kamera. W innym wypadku my jesteśmy w swoim świecie, odbiorca w swoim – i trudniej się porozumieć (to, co dla jednego jest ładne, dla innego może być brzydkie).

			Czyli nie ma „ładnego rysunku”, tylko rysunek zrobiony zieloną kredką; jest chłopiec, który policzył do stu (bez pomyłki); jest dziewczynka, która pół wieczoru czytała książkę; jest mama, która przytula dziecko itp.

			Porozumienie bez przemocy mówi, że możemy artykułować swoje uczucia i potrzeby – uczucia odnoszą się do potrzeb, a potrzeby mówią o życiu w nas. „Czuję radość, gdy czytasz książki, bo zaspokaja to MOJĄ potrzebę sensu”. Porozumienie bez przemocy przyjmuje świat, ludzi, zdarzenia, rzeczy, ale nie ocenia ich. Przyjmuje z poziomu akceptacji i miłości. A więc coś się wydarzyło. Jest, jakie jest. Ocena szufladkuje i zamyka, a czysta obserwacja pomaga wejść głębiej do uczuć i potrzeb. Pomaga powiedzieć o tym, że to, co ktoś zrobił, wpłynęło na moje życie, wzbogaciło je: co konkretnie? (fakty), jak się teraz czuję i jaką potrzebę dzięki temu zaspokoiłam? (uczucia i potrzeby) – to ważna informacja, bo pomaga nam wspólnie świętować życie i daje szansę na zrozumienie i powtórzenie tego, co jest tak wzbogacające.

			Więc gdy to widzę, to czuję szczęście, jestem uskrzydlona, jestem zachwycona, bo zaspokaja to moje potrzeby kompetencji, rozwoju, harmonii, piękna, współpracy lub inne.

			A co robić, gdy dzieci są przyzwyczajone do chwalenia i domagają się tego od swoich nauczycieli? Nie wiem, czy jest na to jakiś przepis. Ale ja bym mówiła nadal o sobie:
„Gdy widzę ten rysunek, to czuję spokój, bo ma w sobie tyle harmonii. Dobrze mi się na niego patrzy. Patrzyłam, jak rysujesz, wyglądało to tak, jakbyś bardzo się starał, włożyłeś w to chyba sporo pracy...?”.

			Dzieci rozwijają swoje poczucie własnej wartości w oparciu o słowa i zachowania swoich najbliższych. Mówiąc „super”, „brawo”, „grzeczna dziewczynka”, wspieramy budowanie samooceny dziecka. Samoocena także jest oceną i jest zmienna, zwłaszcza pod wpływem otoczenia, gdy nagle okazuje się, że w klasie jest takich „super” dzieci znacznie więcej i trudno rozsądzić, które z nich jest „bardziej super”. Tymczasem poczucie własnej wartości jest stałe i głębsze. Daje nam stabilność i wewnętrzną spójność. Integralność. Dziecko potrzebuje zdrowego poczucia własnej wartości, by dobrze się rozwijać, a dorosły, by móc działać w zgodzie ze sobą i z uważnością na innych w życiu. Budować zdrowe związki, dobre relacje, podejmować wyzwania, mieć zdrowy stosunek do porażek, nie brać na siebie winy, nie bać się, ale z odwagą i akceptacją osiągać cele, czuć sprawczość i wpływ na swoje życie, brać odpowiedzialność za siebie i korzystać z wolności.

			Wpływamy na poczucie wartości dziecka każdym naszym słowem i zachowaniem, dlatego warto mieć świadomość, które z nich bardziej, a które mniej służą rozwojowi tej jego wewnętrznej bazy. Pochwały są elementem, który buduje samoocenę, niszcząc poczucie własnej wartości. A co je wspiera? Budowanie relacji i bliskości, narzędziowo wspierane na przykład przez Porozumienie bez przemocy.

		

	
		
			Trwałe związki naszych dzieci

			Zamiast mówić, jaki ktoś jest, możesz powiedzieć, co takiego zrobił, co wpłynęło na twoje życie oraz w jaki sposób wpłynęło. Zamiast „grzeczny chłopczyk”, możesz powiedzieć na przykład: „Byłam dziś bardzo zmęczona i ty wyjąłeś naczynia ze zmywarki. Cieszę się i daje mi to poczucie, że jesteśmy wspólnotą i możemy na siebie liczyć” (w formie dostosowanej do możliwości poznawczych i wieku dziecka). Dziecko dostanie w ten sposób od ciebie wartościową uwagę, informację zwrotną na temat swoich działań. Jesteśmy istotami społecznymi i to, jak nasze zachowanie wpływa na innych, jest dla nas bardzo ważne (nawet, jeśli patrząc na pięciolatka, wydaje ci się, że to nieprawda). Poprzez taką wypowiedź dziecko dowiaduje się także, że ma moc wzbogacania życia. Oraz tego, że jest ważne.

			„Żeby mu się tylko w głowie nie poprzewracało – możesz pomyśleć – po co ma być ważne? Czy nie stanie się ważniakiem, zadufanym w sobie?” Ten lęk o to, by nasze dzieci umiały odpowiadać na społeczne normy, jest w moim odczuciu jednym z silniejszych lęków rodzicielskich – bo gdy będą wiedziały, jak się zachować, to będą miały pracę, bezpieczeństwo, pieniądze, żonę, męża i dzieci. Takie normalne życie. Rozumiem tę potrzebę rodziców, by pomóc dziecku rozwijać kompetencje społeczne, bo nasze życie polega na relacjach i też im podlega. Spójrzmy więc na to, czego potrzebujemy właśnie do tego – by umieć budować bliskie, trwałe i harmonijne związki.

			Modelowanie. Przede wszystkim dobrze jest myśleć, że takie związki istnieją i wiedzieć, jak je budować. Skąd dziecko (a „chwilkę” później młody dorosły) ma to wiedzieć? Na pewno pomaga mu doświadczenie takich związków, zaobserwowanie ich w dzieciństwie i młodości. Fajnie, jeśli to rodzice żyją w takim satysfakcjonującym, bliskim związku. Dlatego warto w każdym momencie zacząć dbać (jeśli to zaniedbywaliśmy) lub lepiej dbać o nasze związki. Sięgnąć po książki lub warsztaty, na przykład z Porozumienia bez przemocy, które pomaga nam lepiej się rozumieć i piękniej na siebie patrzeć. Jednocześnie bądźmy łagodni dla siebie i spróbujmy pokazywać dzieciom to, co wartościowe.

			Poczucie własnej wartości. Czego jeszcze potrzebuje dziecko, by mieć kompetencje do budowania dobrych relacji? Wysokiej inteligencji emocjonalnej, rozumienia sprzecznej natury ludzkiej, czytania uczuć i zgadywania potrzeb, które stoją za trudnym zachowaniem innych ludzi. Przyda mu się akceptacja siebie i innych, miłość do świata, pozytywne nastawienie oraz pewność swojej wartości. Dzięki temu będzie wyrozumiałe dla różnych sytuacji i działań, będzie umiało zrozumieć i obdarzyć empatią siebie i innych oraz będzie wiedziało, że nie musi się zgadzać na nic, czego nie chce, ale że chce się dogadać, znaleźć dobre rozwiązanie w trudnych momentach.

			To jeden krótki akapit, ale można uczyć się tego przez całe życie. I się nie nauczyć. Świadomość i empatia to trudne i duże elementy rozwoju. Rodzice na szczęście mogą tę naukę ułatwić swoim dzieciom. Zdrowe poczucie własnej wartości dziecka (a potem dorosłego) jest właśnie fundamentem do rozwoju, świadomości kompetencji i braków, do bliskości, relacji i akceptacji. Poczucie własnej wartości daje dziecku i potem dorosłemu informacje na temat tego, kim jest, co umie, a czego nie, jakie ma talenty i predyspozycje, psychikę, sposób reagowania oraz akceptację, szacunek dla siebie. Tak wyposażony człowiek potrafi sobie zaufać i z odwagą wejść w relacje dojrzałe i pełne szacunku dla drugiej osoby. Tak mogą wyglądać związki miłosne, przyjacielskie, koleżeńskie, zawodowe. Także z szefem i z podwładnym – umiejętność szczerego, prawdziwego oraz pełnego szacunku spojrzenia na siebie przenosi się także na innych i pomaga tworzyć wartościowe, harmonijne relacje również w pracy.

			Jak to zrobić? Poczucie własnej wartości dziecko tworzy w sobie w odniesieniu do tego, jak je traktują rodzice, szczególnie w pierwszych latach życia. Dlatego tak ważny jest szacunek do dziecka, otwartość i uważność, i to, by naprawdę czuło się ważne. Ważne, czyli mające wartość. Podobnie jak droga rzecz, o którą się troszczymy, by miała się dobrze. Tak samo dziecko ma wartość, więc jest ważne i warto się o nie troszczyć.

			Szacunek i troska mają odbicie w zachowaniu rodziców względem dziecka – w spędzonym wspólnie czasie, rodzaju uwagi, jaką mu dają, słowach, jakie kierują do dziecka. Warto więc uczyć się empatii, uważnego słuchania i umiejętnego okazywania szacunku i miłości oraz bezwarunkowej wartości w codzienności. Rozwój świadomości wzmacnia jasność, jak warto postępować.

		

	
		
			Próba wpływu

			Lubimy wpływać na zachowanie naszych dzieci. Zmienianie tego zachowania postrzegamy jako ważne i wartościowe, bo obawiamy się, że to, co robią – może im szkodzić lub być negatywnie odbierane przez otoczenie. Czasami martwimy się też, że nie poradzą sobie w życiu albo że stracą jakąś okazję już bezpowrotnie. Najczęściej używamy pochwał, krytyki, nagród i kar. Mówimy pod adresem dziecka wartościujące uwagi, które mają na celu wpływanie na jego zachowanie. Ilekroć próbujemy wpływać na to, co dziecko robi i jak to robi, skupiamy się właśnie na zachowaniu, a nie na tym, jakie dziecko jest, czego potrzebuje, z czego wypływają jego działania. 

			Może warto zmienić troszkę podejście? Zaufać, że dziecko nie potrzebuje tego rodzaju korekty. Ono potrzebuje być widziane i słuchane takie, jakie jest. To jeden z najprostszych przepisów na to, jak współpracować z dzieckiem, żeby kształtowało w sobie zdrowe poczucie własnej wartości. 

			Jeśli chcesz mieć dziecko z takim poczuciem własnej wartości, możesz zrezygnować z oceniania jego zachowania. Dlaczego? Dlatego, że pochwała jako ocena jest statycznym obrazem rzeczywistości, bardzo nieprawdziwym i niekompletnym. Odnosi się zwykle do wycinka rzeczywistości i czasami bardzo zniekształca obraz. Mówimy: „Jesteś pracowita”. To może oznaczać, że właśnie widzieliśmy zachowanie dziecka, w którym poświęciło się jakiejś pracy lub na przykład uzyskało dobry wynik ze sprawdzianu. Ale jeśli popatrzymy szerzej, to okaże się, że sprawdzian był łatwy albo że rano dziecko leżało dłużej niż zwykle w łóżku – to może już nie jest pracowite?

			Taka ocena może też opisywać stosunek rodzica do tego, co dziecko zrobiło, do efektu jego pracy albo też do samego wkładu, jaki włożyło w daną czynność. Rozumiem ją jako trochę przemocową, bo jest narzucona, pokazuje dziecku jeden możliwy obraz świata, nie dając szansy na zobaczenie perspektywy dziecka. Jeżeli rodzic mówi: „Ładny obrazek” albo „Jak brzydko posprzątałeś”, „Brawo”, „Super”, „Źle”, „Wspaniale ci idzie” – to są to opinie rodzica, a więc obraz bardzo upraszczający sytuację, stosunek oceniający. Trudno dziecku się w tym przejrzeć, zobaczyć swoje mocne i słabe strony, bo widzi tylko kontekst – tyle, ile rodzic w danej sytuacji mu powiedział.

			Próby wpływania na dziecko mogą działać odwrotnie, niż chcielibyśmy. Zamiast dziecko wzmacniać, oddzielają je od wewnętrznej mocy i zmniejszają jego motywację wewnętrzną. Chwalone lub nagradzane, dziecko powtarza daną czynność ze względu na pochwałę lub zadowolenie rodzica (nauczyciela), a nie dlatego, że samo tego chce. Może to obniżać motywację wewnętrzną dziecka do tego działania (które zazwyczaj zaczęło się właśnie ze względu na ten rodzaj motywacji), a akcent przesuwać na motywację zewnętrzną, a więc z czasem będzie trzeba coraz bardziej dziecko motywować i zachęcać.

			Chwalone i nagradzane, dziecko będzie zapewne powtarzało daną czynność, jednak jest prawdopodobne, że nie będzie próbowało nowych rzeczy i nowych strategii na osiągnięcie podobnych rezultatów. Dlaczego? Bo wiąże się to z ryzykiem, że może się nie udać, a wtedy nie będzie pochwały (lub nagrody).

			Dlatego proponuję, by przenieść akcent na to, by umożliwić dziecku budowanie jasnego, spójnego wizerunku swojej osoby.

			Dziecko ze zdrowym poczuciem własnej wartości potrzebuje dobrze znać siebie i w różnych kontekstach operować tym, co mu wychodzi lepiej, a co gorzej, w czym ma talent, a w czym nie. Może to uzyskać dzięki temu, że jest w pełni widziane w tym, co robi. Nie statycznie i wycinkowo, jak przy ocenie zachowania, gdzie dajemy pochwałę za to, że dziecko jest „jakieś”, ale w pełni – a więc z jego potencjałem, pragnieniami, uczuciami i zaspokojonymi potrzebami. Mogę więc powiedzieć do niego: „Kiedy wyjąłeś naczynia ze zmywarki, sprawiło mi to radość, bo mam konkretną pomoc w domu dzięki temu”. Dziecko widzi, jaki wpływ jego zachowanie wniosło w życie domowe.

			Jeżeli chcemy budować poczucie własnej wartości dziecka, to warto, żeby dziecko widzieć i słyszeć z tym, co ono robi, bez względu na to, czy spełnia nasze oczekiwania, czy nie. Bez warunków, w pełnej akceptacji. 

			Czy zabiera nam to wpływ na dziecko? W takim znaczeniu, że lubimy przewidywać i planować zachowania dziecka – na pewno tak. Natomiast daje nam ogromny wpływ na to, jak bardzo dziecko będzie siebie rozumiało, czy będzie świadome, jakie znaczenie dla innych ludzi mają jego działania, jaką będzie miało moc sprawczą w życiu, jak będzie odnajdywać się w relacjach i zawodowych meandrach. Warto się w tym miejscu zastanowić, czyje jest dziecko – rodziców czy należy do siebie. I może, chcąc wpływać na jego zachowanie, przekraczamy tę granicę „siebie”?

			A więc tak – zmienia się rodzaj wpływu, ale czy w sumie nie bardziej chodzi nam o to, by dziecko było pełne i wiodło satysfakcjonujące życie, niż o to, by akurat dziś, akurat teraz powiedziało ładnie „dzień dobry” sąsiadce? Tak, wiem, „dzień dobry” – jest ważne. Dlatego możemy uśmiechnąć się i się z nią przywitać, zagadując przy okazji o pogodę lub zdrowie.

		

	
		
			Po prostu patrz

			Chcesz być sędzią czy towarzyszem swojego dziecka? Chcesz być z nim w relacji takiej, która mu towarzyszy i wspiera, czy chcesz je oceniać i klasyfikować?

			Pochwały, które tak chętnie dajemy, i to w dobrej wierze, bo chcemy dziecko wspierać w rozwoju, w tym, co jest naszym zdaniem dobre, w rzeczywistości dziecku nie służą. Uczą je podporządkowania, bycia w zależności, uczą takiego sposobu myślenia o sobie i o świecie, że na dobro dla siebie trzeba jakoś specjalnie zasłużyć. Służą temu, żeby klasyfikować, nadawać etykiety, upraszczać rzeczywistość, oceniać z góry, z naszego punktu widzenia, bez uwzględniania dziecka i jego wkładu.

			Wiemy już, co pokazują badania: że pochwały bardzo wzmacniają zewnątrzsterowność dziecka, a utrudniają mu decydowanie o sobie i bycie w kontakcie ze sobą. Z tego powodu mogą wpływać niszcząco na poczucie własnej wartości dziecka.

			Jeżeli zależy ci na tym, żeby poczucie własnej wartości dziecka budować, wzmacniać i wspierać, to zachęcam cię, by zamiast pochwał widzieć dziecko wtedy, gdy ono nic nie robi, gdy po prostu jest, gdy się bawi, gdy pomaga ci i gdy nie chce ci pomagać. Zawsze wtedy dziecko ma swoją wartość. Ma ją z samej racji tego, że jest. 

			Możesz dziecku pokazywać tę wartość lub nie i po prostu pamiętać o niej. Jeśli chcesz ją wyrażać, bądź z nim w relacji, w towarzyszącym kontakcie. Zamiast mówić: „Ładny rysunek”, „Super zrobiłeś pracę domową”, możesz powiedzieć: „Widzę, że się napracowałeś przy tym rysunku, prawda?”, „To już czwarty rysunek w ciągu godziny! Chyba sprawia ci to radość” albo „Kiedy widzę, że siedzisz nad zadaniem domowym trzecią godzinę, to chyba to wymaga wytrwałości. Jak to jest u ciebie?”.

			Jest to więc kontakt oparty o jasne obserwacje. Mówimy o faktach, na nich się skupiamy, bo są obiektywne. Jeśli dziecko odrabia lekcje dwie godziny – to jest to fakt taki sam dla wszystkich: mama widzi, że to są dwie godziny i dziecko pewnie widzi podobnie. Gdy mówimy o faktach – łatwiej się dogadać, bo nie mamy się o co kłócić.

			Interpretacje – na przykład „ten rysunek jest ładny” – już nie są takie oczywiste. Każdy z nas mógłby pomyśleć o tym inaczej. Ocenić inaczej. Dla kogoś będzie przede wszystkim zielony, a dla kogoś to będą bazgroły bez składu i ładu. Faktem może być to, jakie kolory zostały użyte, ile czasu dziecko poświęciło na jego namalowanie lub jego format.

			Mówienie o faktach pomaga też widzieć dziecko takie, jakie jest, oraz dawać takie informacje zwrotne dziecku na jego temat. Zobacz, jaka jest różnica, gdy powiesz: „Ten rysunek jest ładny” lub „Rysowałeś to piętnaście minut, czy to jest motyl?”. Po tym pierwszym komunikacie dziecko może: ucieszyć się, nabrać chęci do narysowania drugiego takiego samego rysunku. Po tym drugim: wejść w dialog, opowiedzieć o rysunku, ucieszyć się, nabrać chęci do rysowania.

			Widzisz tę różnicę?

			Gdy opowiadasz dziecku o tym, jak jego działania odbierasz lub jak wpływają na ciebie, to warto sprawdzać z dzieckiem, co ono czuje, jakie potrzeby zaspokaja dana czynność. Możesz się wiele dowiedzieć o dziecku i o jego wewnętrznym świecie, możesz też nawiązać z nim bliższą więź opartą na zaufaniu, bliską relację opartą na porozumieniu. Kiedy rozmawiacie o uczuciach i o potrzebach, wchodzicie w głębszy kontakt, niż daje ocena jego pracy. To kontakt, który tworzy relację na całe życie oraz uczy dziecko, jak się dogadywać i jak budować bliskość z innymi ludźmi. Uczy też, jak się słyszeć, no i oczywiście – jak się widzieć.

			Dlatego gdy dziecko przychodzi do ciebie z czymkolwiek: z rysunkiem, tematem urodzinowym, zadaniem z biologii, dokręcaniem śrubek w rowerze – możesz powstrzymać się od ocen lub tłumaczenia, co ma zrobić. Możesz skupić się na faktach, by dobrze zobaczyć dziecko i to, co się dzieje. Możesz się wsłuchać w uczucia, zgadywać potrzeby. Dzięki temu wasza relacja się rozwija. Bądź z nim wtedy, widząc go w pełni, a nie tylko w tym małym wycinku, który nam się wydaje, że jest taki ważny.

		

	
		
			Pochwała jak kieliszek wódki?

			Panuje powszechne przekonanie, że dobrze jest chwalić dzieci, bo przecież nas chwalili i lubiliśmy to w dzieciństwie (lub nie chwalili i bardzo za tym tęskniliśmy) i teraz też to lubimy. Lubimy, jak nas pochwali mąż lub żona, jak szef powie miłe słowo, nawet lubimy, jak pani w sklepie powie, że te nasze dzieci takie grzeczne. Łechce, poprawia humor, wbija w dumę. Zapominamy, że pochwała ma dwie strony – z jednej poprawia humor, ale z drugiej uzależnia, sprawia, że przestajemy liczyć się ze sobą, a zaczynamy z otoczeniem, a więc tracimy motywację wewnętrzną (tę, która każe nam robić to, co naprawdę chcemy), osłabia się nasze poczucie własnej wartości, obniża poziom samoakceptacji. To są bardzo ważne życiowe wartości.

			Oczywiście, jedna pochwała nie zaszkodzi. Oczywiście, miło jest być pochwalonym. Jednak – podobnie jak z używkami – jeden kieliszek poprawia humor, ale więcej wypitych kieliszków uzależnia, jedna pochwała jest fajna, ale częste chwalenie – niebezpieczne. Odbiera nam wybór, zaczynamy robić rzeczy dla pochwały, a nie dla siebie. Dla innych. Bardzo smutny obrót sprawy, spowodowany troską i dobrymi chęciami…

			Możemy wybrać uważność. Działa zupełnie odwrotnie – widząc dzieci, dostrzegając je bez względu na to, co robią – pomagamy im budować zdrowe poczucie własnej wartości, akceptację, pokazujemy, że są ważne, wyjątkowe takie, jakie są. Dzięki temu dziecko ma zaspokojonych wiele potrzeb: przynależności, miłości, uwagi, bycia widzianym, bycia ważnym, akceptacji i innych. Niby to samo, a zupełnie inny efekt. Bo to jednak co innego: chwalimy ZA COŚ. A widzimy BEZ WZGLĘDU na wszystko.

			Zauważanie sprowadza się do bycia blisko dziecka. Podobnie jak w relacji z innymi: do bycia blisko męża, żony, przyjaciela. Widzimy, że wkłada ono w coś wysiłek, że coś jest dla niego ważne, że właśnie zrobiło coś po raz pierwszy, także że jest smutne lub radosne, że jest przygnębione lub uskrzydlone. Nasza relacja staje się bliższa.

			Rodzice najczęściej się buntują: to nie tak, pochwała jest ważna, jest jak świętowanie. Jak można świętować sukces bez pochwały? Chcąc, by dziecko miało zdrowe poczucie własnej wartości – zastanów się, co możesz dać innego, zamiast pochwały. Oto garść podpowiedzi:

			
					Zauważaj wysiłek, a nie efekt: jakie znaczenie ma efekt, gdy dziecko podejmuje zupełnie nowe wyzwanie? Gdy uczy się siadać, próbuje kilkadziesiąt razy, gdy uczy się chodzić, próbuje kilkadziesiąt razy, może, by narysować „ładny” samochód, też potrzebuje kilkudziesięciu prób? Nie chwal za wysiłek, ale go zauważaj, mów o tym, co widzisz.

					Patrz na dzieci, gdy nie robią nic szczególnego: „Widzę, że się bawisz”, „Widzę, że rysujesz”, „O, budujesz wieżę…”. Dziecko dostaje przekaz, że jest ważne samo w sobie, bez względu na efekt, jaki osiągnie swoim działaniem.

					Mów o uczuciach, jakie wzbudza w tobie jego działanie: „Cieszę się, że mi pomagasz, lubię z tobą pracować”, „Widzę, że trzeci raz próbujesz z tą wieżą, czuję radość, gdy tak wytrwale się starasz”.

					Mów o jego uczuciach: „Chyba się cieszysz, że ci dobrze poszło?”.

					Pytaj o jego zdanie: „A czy tobie się podoba?”, „Dla mnie ważne jest, co ty o tym sądzisz!”.

					Świętujcie razem: „Słuchaj, napracowałeś się przez cały rok, chodźmy na lody i pogadamy, z czego jesteś bardziej dumny, a z czego mniej, co ty na to?”.

					Podkreślaj różnorodność talentów: „Ach, nie podoba ci się ten rysunek? Może następnym razem będzie ci się podobać bardziej?”, „A może po prostu wolałbyś tego słonia ulepić z plasteliny albo o nim opowiedzieć?”.

			

			Na pewno twoja intuicja podpowie ci jeszcze inne pomysły na to, by obdarzyć dziecko wartością, a nie warunkową akceptacją. Bycie chcianym i akceptowanym pomaga dziecku wytworzyć prawdziwy obraz siebie i mieć w pełni zdrowe poczucie własnej wartości.

			Zamiast chwalenia proponuję świętowanie. Wyrażanie wdzięczności. Wyrażanie siebie. Według Porozumienia bez przemocy, to bardzo ważna część życia – mówienie o tym, co jest (co widzimy, słyszymy) i jak to na nas wpływa: co dzięki temu czujemy, jakie nasze potrzeby zostały zaspokojone. Możemy w krótkiej wersji powiedzieć synowi: „Widziałam twojego gola” lub „Jak widziałam gola, to się ucieszyłam” lub „Pewnie się ucieszyłeś”? I nastawić uszy na to, co powie dziecko. A w długiej wersji opowiedzieć dokładnie o wszystkim, co z nami zrobił ten gol: że zaspokoił nasze pragnienie sensu („tyle jazdy na treningi, wydatków, dopasowywania planów”), zaspokoił potrzebę bycia widzianym („bo inni rodzice zwrócili uwagę na naszą ciężką pracę, a redaktor szkolnej gazety, że jestem twoją matką”), zaspokoił potrzebę wzajemności („ja staram się wzbogacać twoje życie, a ty wzbogacasz moje”), przynależności („jesteś częścią drużyny”), wspólnoty („jestem częścią wspólnoty rodziców waszej drużyny, zaprzyjaźniłam się z Kasią, mamą Tomka”), współpracy („niezwykłe doświadczenie widzieć, jak podajecie sobie piłkę i szukacie okazji do wspólnej wygranej”) itd. O wszystkim tym możemy dziecku opowiedzieć, jedząc lody, które nie będą nagrodą, ale raczej sposobem na miło spędzony czas. Nie będą pod warunkiem wygranej, ale po prostu przyjemnością, na którą oboje mamy ochotę i dobrze się razem bawimy.

			Wyrażając siebie, czyli mówiąc o tym, co dla nas ważne, co się w nas dzieje, jak na nas wpływa to, co widzimy, co słyszymy – możemy pokazać dziecku nasze uczucia, ale też pokazać, w jaki sposób mówić o sobie, jak przejmować odpowiedzialność („czuję to, bo ja…”, zamiast: „czuję to, bo ty…”), jakie w ogóle są uczucia i potrzeby. W ten sposób stajemy się autentyczni i – co równie ważne – nie wchodzimy w rolę sędziego, który z pozycji silniejszego ocenia, które zachowania dziecka są dobre, a które złe – jak przy pochwałach, ale jesteśmy sobie równi, razem dysponujemy siłą, by wspólnie zauważyć, jakie zachowania wzbogacają życie naszego dziecka i nasze życie, a jakie nie.

			Postawa pełna wdzięczności pozwala zwracać uwagę na to, co dobre. Pomaga nawet w trudnych sytuacjach dostrzec to, co nam służy, co nas uczy, poszerza naszą świadomość, zwraca uwagę na to, co ważne, wspiera nasze relacje. Dziękując za to, czego doświadczamy, odzyskujemy wewnętrzną moc, sprawczość i możemy doświadczać szczęścia. I tego samego uczymy nasze dzieci.

			Czy to nie jest lepsze niż najbardziej wymyślna pochwała?

		

	
		
			Po prostu bądź

			Jak sprawić, by nasze dzieci były mocnymi dorosłymi? Poczucie własnej wartości to znajomość siebie oraz akceptacja tego, co o sobie wiem. Wsparcie dzieci w drodze do wykształcenia zdrowego poczucia ich wartości jest ważnym elementem rodzicielstwa. Jak duży mamy na to wpływ?

			Podstawą tworzenia poczucia własnej wartości dzieci jest to, jak rodzice mówią do dzieci i jak reagują. Jest mnóstwo działań, które osłabiają lub wzmacniają wartość, jednak chcę, by wybrzmiało z pełną mocą to, że dziecko potrzebuje być widziane i akceptowane. Zauważmy, że to są dwa główne składniki poczucia wartości – wiedza o tym, kim jestem (rodzice mnie widzą) i akceptacja tego (rodzice przyjmują mnie takim, jakim jestem). Więc już teraz możesz zacząć patrzeć i mówić do dzieci o faktach na ich temat (a nie o ocenach) i z miłością i akceptacją. Często wystarczy powiedzieć: „Widzę, że się bawisz”. Nie trzeba nic dodawać, bo dziecko właśnie dostało informację od rodziców, że rodzic patrzy i zauważa, co ono robi (a więc jestem ważny) i że je akceptuje, bo mówi to neutralnym, spokojnym tonem. Nie trzeba bicia braw, fajerwerków, podskoków i uścisków radości. Dziecko po prostu się bawi, a rodzic po prostu to widzi. W takiej atmosferze buduje się spokojne podejście do siebie i własnej wartości dziecka.

			Jeśli chcesz, to spróbuj zauważyć, ile razy dziennie dziecko prosi o twoją uwagę i jak ty na to reagujesz: czy patrzysz, czy dajesz informację zwrotną, że jesteś i słyszysz lub widzisz, czy mówisz: „Nie teraz”, „Za chwilkę”, „Poczekaj”. Czy sam inicjujesz kontakt i zauważasz, co dziecko robi?

			Najważniejsze w budowaniu poczucia własnej wartości twojego dziecka jest to, by dziecko faktycznie na co dzień odczuwało, że jest wartościowe – tak po prostu, ponieważ jest, bo każdy człowiek wnosi wartość cudem swojego istnienia. A więc nie ma większego sensu „nagradzać” dziecka uwagą, gdy zrobi coś, co nam się podoba. Ma sens zauważanie go wtedy, gdy nic nie robi, gdy nie płacze, gdy nie woła, gdy zajmuje się samo sobą, gdy wymyśla sobie zabawę, tak, gdy daje nam chwilę wytchnienia! Możemy tylko popatrzeć, uśmiechnąć się do dziecka, powiedzieć: „Widzę, że wymyśliłeś zabawę”, „Widzę, że się wspinasz”, „Czy wydaje ci się to wysoko?”, „Boisz się?”, „Mogę zrobić ci zdjęcie?”.

			Gdy piszę w artykułach lub mówię na szkoleniach, że chwalenie lub nagradzanie może osłabić poczucie wartości dziecka, czytam w komentarzach lub słyszę zawsze te same słowa: „A to mam tylko krytykować?”. Nie, nie krytykujmy naszych dzieci, nie zawstydzajmy ich, nie straszmy, nie karzmy – to nie wspiera ich delikatnej psychiki i nie pomaga im kształtować poczucia wartości. Gdy chcesz skrytykować, zatrzymaj się, poczekaj, aż ta chęć ci minie. Jeśli dziecko jest bezpieczne, to możesz się zwyczajnie odwrócić, zamknąć oczy i pomyśleć: to tylko dziecko. Jeśli robi coś, co tobie bardzo przeszkadza, co cię niepokoi – najpierw możesz zastanowić się, czy twoje obawy są słuszne, czy to nie jest tylko etap w rozwoju, czy za tym zachowaniem nie stoi jakaś ważna potrzeba dziecka. Jeśli tak, to nic nie rób. Jeśli nie – możesz porozmawiać z dzieckiem o tym, co cię niepokoi, co cię frustruje i zapytać je, jak to wygląda z jego perspektywy, czego ono chciało, czego potrzebowało, że zrobiło to, co nas tak zaniepokoiło.

			A więc nie, nie chodzi o to, by dziecko krytykować. Ale chwalenie też nie służy. Chodzi o to, by wyjść z paradygmatu kar i nagród, by być blisko, by tworzyć relację opartą na autentycznym kontakcie, a nie na powierzchownych opiniach i manipulacji nagrodami, by tworzyć więź, która pomoże dziecku dorastać jako mocny i wewnętrznie spójny człowiek, da oparcie w trudnych chwilach. Chodzi o to, by być dostępnym dorosłym, bezpieczną bazą nie tylko wtedy, gdy dziecko ma miesiąc czy rok (a my odpowiadamy na jego potrzeby przytulaniem, zaufaniem, karmieniem na żądanie, może nawet wspólnym spaniem, bliskością), ale także gdy ma 8 czy 15 lat – że my, rodzice, jesteśmy zawsze po jego stronie. Że mu ufamy i kochamy je. I akceptujemy bez względu na wszystko.

			Czy miałaś/miałeś takie wsparcie w swoich rodzicach? Jeśli nie – a tak najczęściej mówią uczestnicy moich szkoleń – to dobrze wiesz, czego ci brakowało i jednocześnie może ci być trudno taki model stworzyć bez przykładu. Ja też nie miałam takiej relacji i bliskości, jakiej bym sobie życzyła. Ale widzę w tym głęboki sens i w swoim życiu, w moim rodzicielstwie staram się stworzyć nową jakość. Być tak blisko moich dzieci, jak to możliwe, by je wspierać i dawać im wewnętrzną moc. Liczę na to, że ich poczucie własnej wartości będzie pełne i będą dorosłymi gotowymi do niezależnego życia.

		

	
		
			Zatraceni w grzeczności

			„Nieposłuszeństwo jest prawdziwą podstawą wolności, posłuszni muszą być niewolnicy” – pisał George Orwell3. Tymczasem dorośli, którzy pragną, żeby ich dzieci wyrosły na ludzi wolnych, codziennie proszą dzieci, by były grzeczne.

			Grzeczne dziecko – to dziecko, które wszyscy chwalą. Babcia, ciocia, znajomi – pochwalą, bo fajnie się rozmawia z mamą takiego dziecka, bo można sobie przy kawusi posiedzieć, bo miło, jak się tak sobą zajmie, mamy nie ciągnie za rękę, a i koszulki nie pobrudzi! Grzeczne to takie, które idzie spokojnie środkiem alejki w parku, omija kałuże, trzyma mamusię za rączkę. Nie zbiera kamieni, nie wrzuca piasku do kieszeni spodni i nie zabiera innym dzieciom zabawek. Opiekuje się młodszą siostrą, przyniesie traktor koledze, a jak jest głodne lub zmęczone – to przychodzi i o tym mówi. Grzecznie.

			Jak fajnie jest mieć grzeczne dziecko!

			A niegrzeczne? Niegrzeczne to takie, które biega, wskakuje w sam środek kałuży w białych spodniach i to tuż przed obiadem u babci, wyrywa zabawki i bije kolegów. Szarpie za włosy lub sypie na głowę piaskiem – czasem na swoją, a czasami koleżanki. Ucieka na ulicy od mamy. Kopie tatę. A może nawet pluje? Albo nie chce myć zębów? Albo budzi się w środku nocy i płacze? Może domaga się bajek albo cukierków. Tak, to zdecydowanie jest diabeł wcielony – niegrzeczne dziecko. Kto je tak źle wychował???

			Czasami chcemy, by nasze dzieci zachowywały się jak mali dorośli. Chcemy, by potrafiły cierpliwie czekać, zachować ciszę, poczekać na swoją kolej, pytać o wszystko, mówić spokojnie, czego pragną. Chcemy, by rozumiały swoje emocje i spokojnie reagowały. 

			Jednocześnie zabraniamy tym samym dzieciom wypowiadać się na każdy temat, nie lubić jakiejś potrawy, mieć gorszy dzień czy odmówić włożenia koszuli, bo są dziećmi przecież, nie dorosłymi. I jako dzieci muszą słuchać dorosłych. Równocześnie chcemy, by nasze dzieci miały zdrowy obraz siebie, by było im dobrze w życiu, by były niezależne, wolne, zdecydowane, potrafiły podejmować samodzielne decyzje i miały wiarę w swoje możliwości. Ale gdy są dziećmi, wolimy, by były spokojne, posłuszne i uległe. 

			Niestety te cele się kłócą, nie widzę możliwości, by je połączyć jedną strategią!

			Każde zachowanie dziecka wynika z jego potrzeb. Potrzeby mogą dotyczyć kilku sfer – podstawowe potrzeby życiowe, takie jak zaspokojenie głodu czy możliwość opróżnienia pęcherza, zazwyczaj są chętnie zaspokajane przez rodziców, podobnie z potrzebami bezpieczeństwa. Ale już potrzeby autonomii, wśród których są między innymi potrzeba wyboru czy niezależności albo potrzeby związane z innymi ludźmi – bliskości, bycia zrozumianym czy uznania – nie zawsze są zaspokajane i nie zawsze są rozumiane przez rodziców i opiekunów dziecka. Dziecko w swojej mądrości dąży do zaspokojenia swoich potrzeb i jeśli mu to wychodzi – jest radosne, szczęśliwe, spełnione, zadowolone. A jeśli nie – staje się smutne, sfrustrowane, złości się lub atakuje dorosłych, domagając się zaspokojenia swoich potrzeb. Jeśli potrafi wyrazić je słowami, jest łatwiej, bo rodzice mogą zareagować. Jeśli samo nie potrafi ich nazwać, warto spróbować domyślić się, odczytać z towarzyszących sygnałów, okoliczności – jakie potrzeby ma dziecko i je w miarę możliwości zaspokoić.

			Wyraźnie to dążenie do zaspokajania potrzeb przez dziecko, czasem aż przybierające postać walki, widać, gdy mama chce poplotkować z koleżanką lub popracować, a dziecko potrzebuje podzielić się jakąś obserwacją, przytulić, zapytać lub wspólnie pobawić. Może najpierw mówi, ale jest kompletnie niezauważone. Po jakimś czasie wytacza cięższe działa – krzyk, płacz, ciągnięcie za rękaw, atak złości. Spróbuj poobserwować dzieci i rodziców na placach zabaw czy spotkaniach ze znajomymi – do większości tak zwanych trudnych sytuacji doprowadzają sami rodzice, nie zwracając uwagi na dzieci, gdy te spokojnie i z entuzjazmem przychodzą do nich z ważną dla nich sprawą. Efekt? „Niegrzeczne” dziecko. Cała wina spada na nie, a ono tylko chciało bliskości, uwagi lub zabawy. Gdyby rodzic potrafił oderwać się na chwilę od razu, gdy dziecko przychodzi – mógłby podtrzymać z dzieckiem głęboką więź i je wesprzeć, a następnie wrócić do swoich zadań. Jeśli jest pochłonięty czymś innym – dochodzi do eskalacji, ale przy tym łatwo nadszarpnąć jakość relacji, co nikomu nie służy.

			Ważne jest przy tym, aby także rodzice dbali o swoje potrzeby i strzegli swoich granic. Rozumienie i szacunek dla potrzeb dziecka to nie to samo, co natychmiastowe zaspokajanie każdej zachcianki! Wystarczy, że poszukacie nowego, dobrego dla wszystkich rozwiązania. Dziecko wysłuchane, zauważone, które wie, że jego potrzeby są zaspokajane, jest nie tylko blisko swoich rodziców i ładuje akumulatory miłości na życie, ale też uczy się siebie, szanowania potrzeb innych, wyrażania emocji, a oprócz tego – hmmm… staje się „grzeczne”?

			

			
				
					3 George Orwell, Rok 1984, wyd. PIW, Warszawa 1988.

				

			

		

	
		
			Granice

			Granice mogą być murem, gumą, barykadą, mgłą. Co to w ogóle znaczy „stawiać granice”?

			Granice w świecie dziecka są tak samo ważne, jak w świecie dorosłego, wszystkie poradniki zachęcają, by je stawiać, bo podobno dziecko bez granic jest zagubione. Tymczasem spróbujmy spojrzeć na sprawę nieco inaczej.

			Czy ty masz granice? Pomyśl o sytuacji, w której ktoś zbliża się do ciebie – jakiś nieznajomy, robi krok za krokiem w twoją stronę, w końcu jest tak blisko, że czujesz jego oddech na twarzy. Przyjemnie? Nie. Nie dopuścisz do takiej sytuacji, po prostu się odsuniesz w tym momencie, w którym on dosunie się na odległość twojej granicy. Pomyśl o sytuacji, gdy jakiś nieznajomy w restauracji bierze twoją torebkę i zaczyna w niej grzebać. Fajnie? Nie. Zabierzesz mu torebkę, jak tylko zauważysz, co robi. Pełna oburzenia. Albo gdy koleżanka prosi cię, byś popilnowała jej dziecko. Czasami nawet się zgadzasz, ale czujesz, że wcale tego nie chcesz. Twoje granice znowu zostały przekroczone.

			Granice po prostu masz. Takie, a nie inne. Masz je.

			Podobnie mają dzieci. One mają swoje granice. Twoim zadaniem nie jest stawianie granic dzieciom, bo to bez sensu! Jak można stawiać coś, co już jest. Prawdopodobnie w innym miejscu! Twoim zadaniem jest dbać o to, by żadne granice nie były przekraczane – ani twoje w relacji z dzieckiem, ani dziecka w relacjach z innymi dziećmi i dorosłymi.

			Przestrzeganie tych granic to właśnie jest szacunek dla dziecka. Szacunek nie objawia się w słodkim głosiku, gdy mówimy do dziecka. Ani w udawanym zainteresowaniu, gdy pytamy, czy chodzi już do przedszkola lub szkoły. Przejawia się w umiejętnym zatrzymaniu się w porę, gdy widzimy, że nasze zachowanie sprawia dziecku dyskomfort, a więc przekracza jego granice.

			Naucz dziecko mówić „nie”. Ciągle pokutuje mit dobrego, grzecznego dziecka. Tymczasem dziecko grzeczne to takie, które nie wypowiada swojego „nie”, nie sprzeciwia się, gdy chciałoby tego i pozwala przekraczać swoje granice – rodzicom, babciom, obcym ludziom. To nie minie wraz z okresem dojrzewania. To zostanie. Takie grzeczne dziecko będzie grzecznym dorosłym. Który nie dba o siebie, o swoje, nie odmawia, tylko zgadza się na wszystko – opiekę nad psem sąsiadki, dodatkowe godziny w pracy, pisanie raportu przez weekend. Ale też na niechciane relacje, toksyczne związki…

			Umiejętność asertywnego odróżniania, co mi służy, a co nie, czego chcę, a czego nie chcę, jest kluczowa do życia w zgodzie ze sobą, w harmonii. Także do życia w zgodzie i harmonii z innymi ludźmi. Nie oczekujemy wówczas, że inni się domyślą, co powinni i czego oczekujemy, tylko wprost komunikujemy to, na czym nam zależy.

			Forma. Gdy moje dziecko wyrywa się i wrzeszczy: „Nieee!!!”, bo ktoś chciał mu pomóc nałożyć na talerz warzywa, to budzą się we mnie dwie myśli: „wspaniale, że potrafi tak zadbać o swoje granice” oraz „chciałabym, żeby powiedział to inaczej”. To, że nie zawsze podoba nam się, jak dziecko komunikuje swoje granice, to oczywiste. W końcu nikt nie urodził się z kindersztubą we krwi. Ważne jest to, że chce ich bronić. Że dajemy dziecku przestrzeń, możliwość pilnowania tych granic.

			Potrzeba wielu lat, by dziecko nauczyło się, jak wyrażać swoje „NIE” w sposób społecznie uznawany, by nauczyło się wypowiadać swoje prośby, zastrzeżenia, odmowy tak, by nikogo nie ranić. Co pocieszające, dziecko widzi swoich rodziców. Jeśli my potrafimy odmawiać z miejsca mocy – spokojnie i zdecydowanie – ono wcześniej czy później też zacznie.

			Walka. Z tymi granicami jest tak, jak w historii Europy. Jedno państwo wchodzi drugiemu w granice, próbuje coś zabrać, narzucić, pokręcić. W relacjach z dziećmi zachowujemy się identycznie. Zakazujemy, nakazujemy, zmuszamy. Często to my sami uczymy dzieci walki, a nie pokojowego porozumienia, i to zadanie dla nas: nauczyć się przestrzegania granic wszystkich – swoich i innych ludzi. Potem uczyć dziecko przestrzegania tych granic. Ważne, by granice były jasne, nie mgliste. By nie czekać z komunikowaniem ich, aż całkiem się zezłościmy i by nie stawały się murem między nami. Także by mówienie o nich nie było murem. By było pretekstem do kontaktu i głębszej relacji.

		

	
		
			Płacz zabaw

			Na placach zabaw jest wszystko, tylko nie zabawa. Taka jest moja obserwacja. Wiemy już, że chcemy dać dziecku więcej wolności i możliwości realizacji siebie – place zabaw są fajnym miejscem do testowania teorii w praktyce: „Spadniesz”, „Pobrudzisz się”, „Nie dasz rady”, „Tak się nie robi”, „Nie syp piaskiem”, „Nie wbiegaj na zjeżdżalnię”... Czasami plac zabaw staje się placem boju: rodziców z dziećmi, zasad z pomysłami, brudu z modnymi ubraniami. Jesienią świeci pustkami, bo mokro, zimą – bo zimno, wiosną – bo jeszcze się nie rozkręciliśmy, a latem? Zdarza się tak, że jest pełny sfrustrowanych opiekunów i równie sfrustrowanych dzieci.

			Dzieci na placu zabaw uczą się, że nie wolno podchodzić do innych ludzi, nie wolno im zabierać przestrzeni i nawiązywać nowych znajomości. „Nie podchodź do pani, no chodź tutaj, nie przeszkadzaj panu” – mówią opiekunowie. Słyszę w tych słowach troskę o spokój innych, szacunek dla ich granic. I jednocześnie myślę, że to uczy nas zamykania się w swoich domach, na które tak często narzekamy. Bo nikt nikogo nie obchodzi i nikim się nie zajmuje, nie przejmuje. Sąsiedzi coraz częściej nie znają się, nie mówią „dzień dobry”. Czy to się zaczyna na placach zabaw, gdy stroskani dorośli uczą dzieci, by trzymały się z daleka od innych? Przepraszają, że dziecko podeszło, że poprosiło o kawałek marchewki, i ze wstydem odchodzą.

			Dzieci na placu zabaw uczą się, że ze sprzętów można korzystać tylko w jeden z góry określony sposób. Nie wolno wchodzić po zjeżdżalni ani zbiegać po schodkach na nią prowadzących. Nie wolno wieszać się z boku przyrządów. Nie wolno siedzieć zbyt długo na szczycie zjeżdżalni, bo już następni czekają, więc „Zjedź chłopczyku, dziewczynka też przecież chce zjechać”. I słyszę tu troskę o zasady, porządek, ogólną harmonię i uwzględnianie innych. Jednocześnie martwię się, że to zabija w naszych dzieciach spontaniczność, kreatywność, otwartość i poszukiwanie wyzwań, nowych dróg. Potem jako dorośli będą aplikować na stanowiska wymagające kreatywności, elastyczności i być może niejednemu będzie brakowało właśnie tych cech.

			Dzieci na placu zabaw często mają być „grzeczne” – czyli spokojne, delikatne, troskliwe. A jednocześnie integracja zmysłów i potrzeby rozwojowe dziecka wymagają wręcz szaleństwa, zwisania głową w dół, rzucania się w piach, a nawet popychania i ugniatania z innymi dziećmi. To może także skutkować lepszą znajomością swoich granic, granic swojego ciała, progu bólu, a w efekcie – asertywnością. Tak bardzo potrzebną w życiu cechą.

			Dzieci na placu zabaw poznają, jak ulegać silniejszym – dorosłym: mamom, ojcom, nianiom czy babciom, ale też zupełnie obcym dorosłym, opiekunom innych dzieci. Szybko uczą się, że nie mają szans, że ich zdanie nie jest ważne. Obserwuję to z ogromnym smutkiem. Chciałabym, żeby wszystkie dzieci mogły być widziane, słyszane, szanowane. Zwłaszcza w miejscu, które należy do nich. Niestety opiekunowie bardzo chcą spokoju, łatwości – też to rozumiem. A jednak chciałabym, żebyśmy szukali sposobów na to, by miejsce, które teoretycznie należy do dzieci – także w praktyce do nich należało. By mogły wejść na drzewo, leżeć na piasku, zaczepiać innych do woli i wymyślać zupełnie nowe zastosowania sprzętów. By mogły krzyczeć, biegać i by nie musiały słuchać: „Wstań”, „Spokojnie”, „Bo się spocisz”, „Zjedz teraz”, „Przeproś”, „Oddaj” i sakramentalnego: „No to w takim razie idziemy” – które jest zwykłą groźbą i zastraszaniem dziecka. Obniża jego poczucie własnej wartości i buduje zewnątrzsterowność.

			Dzieci na placu zabaw uczą się także, że ubrania są ważniejsze od tego, co teraz się dzieje. Owszem, widzę wiele dzieci, które mogą brodzić w błocie do woli, ale bardzo dużo białych sukienek, różowych falbanek, błękitnych spodenek i wyprasowanych koszulek – ma zostać właśnie takimi. Wiem, że fajnie patrzy się na ładnie ubrane dzieci, tak słodko wyglądają w tych ubrankach. I jednocześnie widzę, że to jest najczęściej ważne tylko dla opiekunów, a nie dla dzieci. Jednak to one nie mogą bawić się żwirem, korą czy błotem i kłaść się na trawie lub skakać do kałuży, właśnie dlatego że mogą zniszczyć ubranka. Szkoda.

			Dzieci na placu zabaw uczą się wreszcie – że ich uczucia, ich potrzeby, ich przeżycia nie są ważne! Muszą przepraszać na żądanie („i to szczerze!”), nie mogą płakać, mają słuchać dorosłych, nie mogą mieć nic własnego, no i mają wyjść właśnie wtedy, gdy chce tego ich opiekun. Wiem, że ważne są społeczne zasady, wychowanie dziecka na dorosłego, który szanuje innych i potrafi z nimi współżyć. Niestety mam poczucie, że to nie jest dobra droga do osiągnięcia tego celu. Dzieci mają naturalną potrzebę uwzględniania innych ludzi, a zmuszanie ich może powodować, że ważniejsza staje się ich potrzeba wolności i decydowania o sobie niż chęć sprawdzania, czego potrzebują inni ludzie.

			Dzieci na placu zabaw uczą się wreszcie, że ich własność jest bezwartościowa. Nieważna. Muszą się dzielić zabawkami lub jedzeniem z każdym przypadkowo napotkanym dzieckiem. Bez względu na to, czy tego chcą, czy nie. A potem będą dbały o siebie i swoje ważne rzeczy w dorosłości – często nieskutecznie.

			Katastrofalna wizja? Częściowo! Bo widzę coraz więcej rodziców z uwagą podążających za potrzebami dzieci. Widzę dzieci, które mogą się wyszaleć. Widzę rodziców, którzy śmieją się z zakazów i nawet zachęcają dzieci, by przeszły przez płot lub wdrapały się na drzewo. Którzy okazują empatię, gdy dziecko się uderzy lub nie chce podzielić się swoją zabawką. I bardzo, bardzo mnie to cieszy!

		

	
		
			Szacunek czy lęk

			Przeczytałam ostatnio fragment jakiejś książki o wychowaniu, w której była mowa o tym, że rodzice pozwalają dzieciom decydować, co jedzą i kiedy śpią, nie dlatego że je szanują, tylko z lęku przed postawieniem granicy. To jak to jest?

			Myślę sobie, że może tak być, że to kwestia jakiegoś lęku, nieumiejętności, ale nie przed postawieniem granic dziecku, tylko – przed ochroną swoich granic. Gdy jako mama na przykład nie umiem zadbać o siebie, ciągle daję, a nie potrafię brać, prosić, to może być tak, że dziecko przekracza moje granice i ja nie reaguję, ale nazywam to szacunkiem lub wolnością. Pewnie tak bywa (lub bywają podobne wersje, które na pewno znacie z obserwacji). Jednak według mnie nadal nie chodzi o stawianie granic, tylko o ochronę swoich granic i o to, by tego samego nauczyć dziecko. Co za tym idzie – jeśli jestem czuła na granice moje i granice dziecka – to nie będę DYKTOWAĆ, kiedy i co ma robić, tylko zaufam, że może mieć swoje preferencje. Co do spania, jedzenia, ulubionych smaków. To dla mnie dość naturalne. I tak, jak nie mówię mężowi, który kładzie się na drzemkę o godzinie 13.00, że przesadza i nie jest senny o tej porze (bo co ja wiem o jego śnie?), tak samo nie wiem i nie chcę decydować o odczuciach i preferencjach dziecka. Wierzę, że każdy człowiek ma swoje indywidualne smaki, ulubione kolory, lubi spać wyżej lub niżej, na poduszce lub bez, lubi śpiewać lub milczeć. I wie, kiedy jest mu komfortowo, a kiedy nie. Kiedy mu wygodnie i miło, a kiedy trudno i nieciekawie. Dziecko od urodzenia jest indywidualnym człowiekiem i uważam, że ma tak samo – wie, czy mu zimno, czy jest głodne, czy lubi pomidorową i czy marchewka wygląda… ładnie! Mam czasami takie potrawy, których nie chcę jeść, bo wyglądają nieciekawie. Zgaduję, że moje dzieci mogą mieć podobnie.

			Nie znaczy to, że zgadzam się zawsze i na wszystko, czego dziecko chce. Myślę, że rolą rodziców nie jest ciągłe podążanie za dzieckiem i jego zachciankami. Dbam i bardzo chcę być wrażliwa na to, czy dziecko, które nie śpi do pierwszej w nocy – to nie jest dla mnie zbyt dużo. Czy ja na pewno chcę zrobić inną kanapkę. Czy mam ochotę pójść do sklepu raz jeszcze, by kupić inną pastę do chleba. Czy mam czas na to, by odgrzać tę drugą zupę, tę od babci.

			A jeśli jest za dużo? Jeśli wszystko we mnie krzyczy: „Nieeeee!!! Nie zgodzę się na to nigdy w życiu!!!”? To wtedy szukam rozwiązań. I te rozwiązania uwzględniają zarówno mnie, jak i dziecko – obie strony tak samo mocno. Chcę mieć komfort i łatwość oraz szacunek dla mnie samej. I jednocześnie – tak jednocześnie, w tym samym czasie, w tych samych działaniach i decyzjach – chcę zadbać o szacunek do dziecka, o jego komfort, o to, by miało poczucie, że jest uwzględniane. Sprawdzam, co jest teraz najważniejsze na świecie dla dziecka i dla mnie – czy odpoczynek i żeby nie wkładać żadnej dodatkowej pracy (dla mnie) oraz wybór kanapki (dla dziecka) czy raczej kreatywność i zabawa (dla mnie) oraz harmonia i lekkość (dla dziecka). A może efektywność (dla mnie) oraz kontakt (dla dziecka)? Możliwości jest wiele i ten moment jest kluczowy w naszej relacji i w poszukiwaniu rozwiązań. 

			Dzięki temu, że nazwę i znajdę nasze najważniejsze potrzeby – mogę pracować dalej nad rozwiązaniem, takim, które będzie odpowiadało obu stronom. I jeśli uznam, że dziecko może pójść spać później niż zwykle (ono ma na to chęć i nie pada jeszcze z nóg, ja mam chęć na to, by zobaczyć wspólnie nasz ulubiony film albo pogadać czy pograć w planszówkę) – to pójdzie później. A jeśli uznam, że jedyną opcją na to, by zjadło coś innego, jest ta, że zrobi sobie samo (a może jeszcze za bardzo nie umie?) – to nie będę się zmuszać i przekraczać moich możliwości (tak emocjonalnych, jak i na przykład czasowych).

			Jedno i drugie rozwiązanie wyraża szacunek. Pytanie – czy będę dziecku je dyktować, czy będę z nim o tym rozmawiać, a jeśli naprawdę nie znajdziemy rozwiązania – to opłaczemy wspólnie tę sytuację (odżałujemy, wyrażę swój smutek, dam dziecku przestrzeń do wyrażenia jego żalu). Zawsze mogę też dziecko zapytać o rozwiązania. Naprawdę – one mają taką wyobraźnię i jednocześnie żyją w naszych realiach, że ich rozwiązania potrafią być doskonałe! Uwzględniają obie strony i całą logistykę.

			Chcesz sprawdzić?

		

	
		
			Skoryguj mnie

			Socjalizujemy dzieci i staramy się przystosować je do świata, w którym będą żyły. Obowiązują tu pewne normy i one przecież są ważne. To wielka troska rodziców, ale jest jeszcze druga strona medalu…

			Budowanie poczucia własnej wartości zaczyna się pewnie wiele lat przed urodzeniem dziecka – płynie od dziadków, rodziców, ich bagażu doświadczeń, który niosą w życiu i który przekazują kolejnym pokoleniom. Dają nam wiele nauk, przekonań, zasad. Jednak my, rodzice, mamy wpływ tylko na siebie i na swoje działania. Możemy uświadamiać sobie całe dziedzictwo i podążać za naszymi wartościami, wpływać świadomie na swoje zachowanie, działanie. To ono zresztą wpływa na dziecko bardzo mocno poprzez modelowanie – uczymy dziecko, jak warto postępować, co jest przez nas popierane, a co nie, na przykład mówienie „dzień dobry” sąsiadom, dziękowanie za prezenty, przepraszanie, gdy nasze działania komuś wyrządziły krzywdę lub sprawiły smutek, reagowanie z troską na potrzeby innych ludzi, dbanie o swoje granice i asertywne mówienie „NIE”, gdy ktoś je przekracza, i wszelkie inne zachowania. 

			Dziecko obserwuje rodziców i uczy się poprzez tę obserwację. W naturalny, wrodzony sposób chce przynależeć do naszej grupy – rodziny, społeczności i dlatego naśladuje i powtarza te rzeczy, które robimy my. W zasadzie nie musimy robić nic więcej, niż dbać o własny rozwój i o to, by nasze postępowanie, wartości, zasady wspierały nas i naszą społeczność – wówczas dziecko, naturalnie za nami podążając, będzie z dużym prawdopodobieństwem robić to, co jest ważne dla nas.

			„Powiedz dzień dobry, no nie wstydź się!” Korygowanie zachowania dziecka przez nas wynika raczej z troski i niecierpliwości. Czasami wydaje się, że bardzo długo trzeba czekać, wstyd nam, gdy sąsiadka patrzy znacząco, bo dziecko mija ją bez słowa i pragniemy przyśpieszyć zachowania uważane za grzeczne, potrzebne. Jednak gdy pokażemy dziecku, że nie musi nic robić już teraz, ale że mówienie „dzień dobry” sąsiadom jest dla nas ważne, istnieje duża szansa, że w końcu zacznie to robić.

			Ważna jest kwestia naturalnego rozwoju dziecka i jego mózgu, nabywania przez nie umiejętności społecznych, nawiązywania coraz lepszego kontaktu ze sobą – to długotrwały proces. Czasami wydaje nam się, że dziecko „jest duże” i już „coś powinno” – sprzątać, korzystać z toalety, reagować słowami, a nie złością, mówić, czego potrzebuje, dziękować, dzielić się – tymczasem na wszystko przyjdzie pora wtedy, gdy przyjdzie. Te „duże” dzieci często są wciąż zagubione i potrzebują jeszcze czasu na to, by ich mózgi dojrzały, by „zaskoczyły trybiki”, a zwiększamy na to szansę, gdy dzieci są akceptowane i przyjmowane przez nas po prostu takie, jakie są, a nie wtedy, gdy zasłużą, bo spełniają nasze oczekiwania.

			Zwracanie dzieciom uwagi w niemiły lub zawstydzający sposób jest powszechnie przyjęte, jednak czego dziecko może nauczyć się w ten sposób? Że nie jest ważne, jak ono się czuje i czy rozpoznaje tę sąsiadkę? Że można tak korygować i poprawiać innych? Że jest kochane warunkowo…?

			Spróbuj zaakceptować to, że twoje dziecko jeszcze przez kilka lat nie będzie miało łatwości w mówieniu „dzień dobry”, „dziękuję” i grzecznym przystawaniu na widok nobliwej sąsiadki. Tak już jest. Czasami trzylatek mówi „dziękuję bardzo” i cieszy się swoimi słowami, a ośmiolatek nie potrafi wydusić z siebie „..bry” na klatce schodowej – to bardzo indywidualne i nie ma co porównywać dzieci lub frustrować się, gdy nie mówią słów, które my uważamy za istotne. 

			Jeśli naprawdę tak jest – jeśli to istotne słowa, to na pewno mówimy je nie tylko w sytuacjach bardziej oficjalnych, ale też w kontaktach z żoną i mężem lub przyjaciółką i dziecko tak wiele razy je słyszy, że w końcu nadejdzie ten upragniony dzień i powie je samo z siebie. Ale samo z siebie oznacza – dlatego, że chce. Że samo się tym cieszy i widzi, że to ważne. A nie dlatego, że jest naciskane, zawstydzane, karcone lub karane. Z energii łatwości i akceptacji wyrastają nawyki, które są własnymi wyborami dzieci. Dzięki temu te nawyki są znacznie trwalsze.

		

	
		
			Wstydź się

			Czasami całkowicie ignorowany, niezauważany, wypierany, jednak nie znika – ewolucyjnie uzasadniony, pojawia się kilka, kilkanaście razy dziennie. Nie chcemy z nim walczyć, ale go przyjąć z jego darem przynależności. Wstyd używany jest także jako narzędzie wywierania wpływu na dzieci, zawstydzanie może pomóc w doraźnych problemach rodzicielskich, niestety jednocześnie może osłabiać poczucie własnej wartości dzieci i podcinać im skrzydła. Zaprzyjaźnienie się ze wstydem, zrozumienie go, przyjęcie i transformacja mogą dać nam więcej wolności i świadomego wyboru.

			Wstyd ma potężną siłę, wykształcił się w procesie ewolucji, ponieważ był nam potrzebny. Jego „zadaniem” jest dbać o nas – gdy robimy coś, co mogłoby nas oddzielić od grupy, odzywa się właśnie on. Uczucie wstydu przypomina nam, że bez grupy nie możemy przetrwać. Bo znacznie łatwiej żyć, gdy jesteśmy w grupie – bezpieczni i akceptowani. Wstyd pojawia się właśnie wtedy, gdy boimy się, że grozi nam wyrzucenie, odtrącenie lub gdy to się właśnie dzieje.

			Gdy zawstydzamy dziecko, by pokazać mu, że coś robi inaczej, niż byśmy chcieli – wówczas dostaje ono bardzo ciężki przekaz: odrzucam cię. Wiem, że z pewnością często robimy to w intencji pokazania, co warto robić, a czego nie, chcemy przekazać dziecku wartości i działamy w dobrej wierze. Czy jednak efekt faktycznie jest dobry?

			„Wstydź się”, „Taki duży chłopczyk, a co robi”, „Nie chcemy cię tu, fe”, „Wyjdź i wróć, jak się poprawisz”, „Ty to zawsze musisz coś wykombinować” – i wiele innych tego rodzaju zwrotów wpędzają dziecko w poczucie wstydu. Pokazują mu, że nie należy do grupy, że nie jest akceptowane, że nie jest dość dobre, nie zasługuje na to, by należeć do swojej (sic!) wspólnoty. A więc zaburzają poczucie własnej wartości. Podobnie działają oddzielające dziecko od nas polecenia czy kary – stawianie dziecka w kącie, sadzanie na karnym krzesełku czy miejscu odosobnienia („karnym jeżyku”), timeout. Czy dziecko ma szansę „przemyśleć swoje zachowanie” oraz „wybrać, jak chce postępować i uwzględnić grupę”? W ciele czuje pieczenie, mrowienie, ucisk, skołatanie, chciałoby dosłownie zapaść się pod ziemię i nie istnieć. 

			Ponieważ jest to potężne uczucie, wykształciliśmy w sobie mechanizmy unikania tego przykrego stanu. Z grubsza rzecz biorąc, są cztery strategie, które opisuje Liv Larsson4. Pierwsza to poszukiwanie winy w sobie (postawa „to moja wina”, tłumaczenie się, poczucie winy, przepraszanie). Drugą jest złość i poszukiwanie winy w drugiej osobie („to twoja wina”). Trzecia możliwa strategia to wycofanie, bezwład, a czwarta postawa, jaką przyjmujemy, by ulżyć sobie we wstydzie, to bunt. Wszystkie cztery mówią o rozpaczy i bolesnym doświadczeniu odrzucenia. Dziecko nie ma szans na zastanowienie się czy użycie logiki, bo jego emocje szaleją – skupiają się wokół tego, czy samo jest beznadziejne, czy może rodzice są niesprawiedliwi. To dlatego „karny jeżyk” i wszelkie jego formy są bez sensu. Sprawiają dzieciom ból i mogą łamać ich serca. 

			Rodzice na warsztatach często mówią, że zawstydzanie jest skuteczne. Być może – dziecko zmienia zachowanie, ale ogromnym kosztem, ponieważ płaci brakiem pewności swojej przynależności i wartości. A to zostaje z nim na resztę życia.

			Działanie z pozycji wstydu może prowadzić dzieci do unikania trudnych sytuacji, a także do unikania relacji, może powodować gniew albo przeskakiwanie ze złości w bezsilność i z powrotem. Może prowadzić do życia w poczuciu winy i szukania winy w sobie bez względu na okoliczności. Może też kształtować wiecznego buntownika. A przede wszystkim utrudniać kontakt i budowanie relacji z drugim człowiekiem.

			Bo jak dziecko ma być z nami w kontakcie, gdy słyszy, że jest za słabe, by przynależeć? Może zastanawiasz się teraz, skąd takie wnioski, przecież to tylko motywowanie – chcesz przecież, by dziecko zrobiło coś teraz albo żeby miało poukładaną przyszłość, było akceptowane w grupie, miało fajne życie. I mówisz te słowa z troski. Czasami może z przyzwyczajenia lub bezrefleksyjnie, a czasami z bezsilności. Zapraszam cię zatem do refleksji, bo te słowa są bardzo mocne i mogą prowadzić do czegoś przeciwnego – do tego, że dziecko nie będzie się dobrze czuło w grupie (bo też nie będzie się dobrze czuło ze sobą), nie będzie brało życia w pełni, nie będzie z niego korzystało i czerpało radości.

			Jeśli nie wstyd – to co?

			Gdy słyszysz, że pojawiają się słowa, które wywołują wstyd, na przykład: „Przeproś”, „Tłumaczę ci przecież”, „Wytłumacz mi, co ci strzeliło do głowy”, „Musisz to zrobić”, „Nie wolno ci tego zrobić”, „Nie zasługujesz”, „Nie jesteś wart”, „To nie dla ciebie”, „To nie dla takich jak ty”, „Powinieneś już umieć…” i wiele, wiele innych, w których pobrzmiewa odrzucenie i przymus bycia takim, jak reszta społeczeństwa – możesz się zastanowić, czy istnieje tylko jedna norma społeczna i jedna grupa w społeczeństwie. Zwykle to są tylko nasze przekonania na temat świata.

			Wstyd jest energią najniżej wykalibrowaną przez psychiatrę Davida R. Hawkinsa na jego mapie świadomości, ponieważ w skali 0–1000 ma wartość jedynie 20. W energii wstydu jesteśmy pozbawieni życia, mamy bardzo wiele niezaspokojonych potrzeb i nie jesteśmy w stanie świadomie i odpowiedzialnie żyć. Dr Hawkins pokazuje, że osoby, które doświadczają energii wstydu stale, mają poczucie upokorzenia i przez taki pryzmat widzą świat. Dla nich wszystko obraca się wokół utraty twarzy, odrzucania, upokarzania i pogardy. Jeśli wierzą w Boga, to takiego, który gardzi ludźmi i sprawia, że ich życie jest beznadziejne. A samo życie postrzegają jako żałosne.

			Zawstydzanie dzieci sprowadza je w taką właśnie energię – do poziomu żałosnej beznadziei. Dlatego zamiast dzieci odrzucać, zawstydzać, grozić im odsunięciem – możemy uczyć je (i siebie samych) akceptacji. 

			Wstyd zaprasza nas do weryfikacji własnych przekonań i sprawdzenia, czy to, co mówię i to, w co wierzę – to jest prawda. Nawet jeśli uznamy, że tak, to pewnie jest inna droga, by być z dzieckiem we wspierającym kontakcie i przekazać mu to, co dla nas jest ważne: opowiedzieć o tym, co widzimy, bez oceniania i szufladkowania („Widzę, że nie włożyłeś spodni”), o tym, co czujemy i czego potrzebujemy lub o tym, co czuje i potrzebuje nasze dziecko („Czuję niepokój, bo chciałabym być na czas, to ważne spotkanie”, „Jesteś sfrustrowany, bo plączą się nogawki?”, „Chcesz się dalej bawić?”) i porozmawiać o tym, co dla kogo jest w tej sytuacji trudne bez uciekania się do ciosu poniżej pasa – zawstydzania.

			Jeśli dziecko, które uczy się korzystać z toalety, zejdzie z nocnika i nasika na podłogę – możemy je zawstydzić, mówiąc: „Taki duży chłopiec nie powinien sikać na podłogę”, „Wstydź się, powinieneś sikać do nocniczka”, ale możemy też powiedzieć: „Zdarza się też tak, zobacz, jest mokro i trzeba to posprzątać, pomożesz mi?”, „Spróbujesz następnym razem zrobić siku do nocnika?”. Dziecko doskonale wie, że oczekujemy od niego, że będzie sikać do toalety. Widzi też takie postępowanie u nas, przecież nie nosimy pieluch. Chce robić tak, jak my, ale jeszcze nie potrafi. Potrzebuje na to trochę czasu. I wsparcia. Takie wsparcie może otrzymać poprzez akceptację, to pomoże mu w rozwoju i w kształceniu zdrowego obrazu siebie.

			

			
				
					4 Liv Larsson, Anger, guilt and shame. Reclaiming power and choice, Friare Liv, Svensbyn.

				

			

		

	
		
			Poczucie winy

			Jest przyjacielem każdej matki – przeczytałam w jakimś felietonie – zajadane czekoladą, wyżalane koleżankom w pracy, trujące, jątrzące: poczucie winy. Jak dobrze je znasz?

			Poczucie winy różnie się klasyfikuje, ja będę posługiwać się kompasem Liv Larsson5. Według niej, poczucie winy jest tylko myślą nałożoną na inne uczucie – wstydu. Poczucie winy może nam przypominać o tym, że czegoś nie wiedzieliśmy lub chcieliśmy zrobić inaczej. Jest myślowym zapętleniem się w przeszłości, które nas zakotwicza i może utrudniać konstruktywne działanie. Przyglądanie się temu, co poczucie winy chce ochronić – jaką wartość lub relację – może pomóc to rozpoznać i zadbać o to. Transformacja poczucia winy sprzyja temu, by nie tylko nakręcać się w myślach o tym, co źle zrobiliśmy, ale też zauważać, jakie potrzeby zaspokoiliśmy lub próbowaliśmy zaspokoić swoim działaniem i docenić ten element świętowania, nawet jeśli jest niewielki.

			Czasami, gdy czytasz książki, poradniki czy artykuły, może cię dopadać ten żal: „mogłam inaczej”. Albo nawet w wersji dużo mocniejszej: „Skrzywdziłam moje dziecko”. Czym w istocie jest poczucie winy? Jest myśleniem o sobie w sposób, który nie przynosi nadziei, nie pomaga nic zmienić. Jest tylko żal i obciążająca, mocna ocena: „Jestem zła, nie zasługuję na miłość”. Kiedy tylko pojawiają się w twojej głowie takie myśli, od razu je łap i zrób coś z nimi. Gdy rozpanoszą się, będzie trudniej je wychwycić. Pamiętaj, że poczucie winy zabiera energię życiową i w żaden sposób cię nie wspiera.

			Co więc robić? Po pierwsze, zastanów się – co konkretnie przyczyniło się do tego żalu i poczucia winy – czy jakaś informacja na temat wychowania? Czy informacja zwrotna od dziecka, na przykład wykrzyczane: „Nie kochasz mnie!”? Czy krytyka męża, żony, przyjaciółki, na przykład: „Słuchaj, głupio robisz, powinnaś robić inaczej”. Czy może rozmowa z kadrą przedszkolną, szkolną? Albo coś, co uznajesz za „problem wychowawczy”, czyli jakieś zachowanie dziecka, które cię niepokoi? A może jeszcze coś zupełnie innego? Nazwij konkret, nie wpadaj w dziurę bez dna w stylu „Jestem beznadziejnym ojcem/beznadziejną matką”, tylko poszukaj faktów: co się stało?

			Gdy już znajdziesz bezpośredni bodziec swojego nastroju – pomyśl, co tym działaniem chciałaś/chciałeś osiągnąć. O co zadbać? Jakie potrzeby zaspokoić? Co ważnego kryło się za tym działaniem? Może to była po prostu potrzeba ułatwienia sobie czegoś, komfortu, możliwości odpoczynku? A może ważne wartości, jak sens, poczucie celowości w działaniu, bliska, dobra relacja lub na przykład sprawiedliwość? Być może chodziło ci o bycie efektywnym, skutecznym? Może przez to działanie chciałaś docenienia, pokazania swojej wartości, bycia ważną? A może chodziło o szacunek lub akceptację? Albo o coś zupełnie innego?

			Czy udało ci się to zaspokoić?

			Jeśli tak – to świętuj: udało ci się zaspokoić ważną potrzebę. Jeśli nie – to zastanów się przez chwilę, jak inaczej możesz o tę potrzebę zadbać.

			Teraz pora przyjrzeć się tym ważnym sprawom, o które nie udało ci się zadbać. Może nie wiedziałaś, że tak będzie, gdy podejmowałaś to działanie? A może wiedziałaś, ale coś innego było ważniejsze? Może dopiero reakcja innej osoby uświadomiła ci, że to był wybór, który uwzględnił tylko część rzeczywistości? Zastanów się, o jakie ważne rzeczy chodzi: o twoją relację z dzieckiem, bycie skuteczną i efektywną, a może o szacunek (czyjś, do siebie)? Może za mało było tam kreatywności? Wsparcia? Odpoczynku? Empatii? Miłości? Współzależności?

			Teraz, gdy widzisz te potrzeby – uznaj, że nie były zaspokojone (nazywamy to opłakiwaniem). Przyjmij swój żal lub smutek, że wtedy nie udało ci się o nie zadbać – oraz zastanów się, jak możesz to zrobić teraz.

			I teraz czas na działanie! 

			Zadbaj o te wszystkie potrzeby, które udało ci się dostrzec jako niezaspokojone przez twoje działanie! Po prostu zrób coś – niech to będzie rozmowa z dzieckiem (przyjacielem), opłakanie, danie sobie i wam razem przestrzeni, przeprosiny, obietnica, spontaniczne działanie na rzecz bliskości lub kreatywności albo odpoczynku – nie trać energii na nakręcanie myśli o tym, jak beznadziejnym jesteś rodzicem (partnerem, przyjacielem…), tylko zadbaj o to, o co możesz teraz zadbać!

			

			
				
					5 Ibidem.

				

			

		

	
		
			Głęboki smutek

			Dzieci bywają smutne. Choć czasami myślimy, że dla nich naturalna jest radość i powinny się cieszyć cały czas, to jednak dzieciom, podobnie jak dorosłym, przynależy cały wachlarz uczuć. Czasami czują radość, spokój, uskrzydlenie, podekscytowanie, a czasami wstyd, złość, strach lub smutek.

			Każde uczucie prowadzi nas do potrzeb i choć czasami nie widać ich na pierwszy rzut oka, to jednak one tam są zawsze i warto ich poszukać. We wstydzie może to być potrzeba przynależności, w złości – szacunku, w strachu – bezpieczeństwa. Oczywiście mogą być też inne, bo każdy z nas odbiera i wyraża potrzeby na swój indywidualny sposób. Warto widzieć mechanizmy i jednocześnie sprawdzać, co konkretnie dziecko (lub inna osoba) czuje i czego potrzebuje. Sprawdzać z otwartością i podążać za tym, co mówi ciało, a niekoniecznie głowa lub schemat.

			Głęboki smutek to uczucie, o którym Marshall B. Rosenberg mówił, że jest dzwonkiem alarmowym, więc ma nas obudzić i zadbać o nas. Głęboki smutek to stan depresyjny, który ma za zadanie przywrócić nas do życia. Przeżycie głębokiego smutku może nam przypominać o tym, co jest dla nas ważne, a może nie jest już dostępne. Może dbać o naszą integralność lub bezpieczeństwo.

			Dzięki temu, że pojawia się smutek, można odpocząć i nabrać sił. Można odżałować i opłakać to, co było ważne: może coś się miało wydarzyć, a nie przyszło? Może dziecko (dorosły) coś straciło, co było dla niego ważne? Może była jakaś szansa i się nie udało? Pożegnanie nadziei, oczekiwań, drogi do czegoś – potrzebuje czasu i ten czas daje nam smutek. To czas żałoby.

			Dla dziecka utrata misia lub wyłączenie bajki może być tak dużym przeżyciem, że potrzebuje żałoby, żeby wrócić do równowagi, potrzebuje odżałować to coś, co było dla niego ważne. Nawet jeśli nasza, dorosła, perspektywa jest inna i wydaje nam się, że to jest małe, drobne, błahe. Warto przynajmniej na chwilę odłożyć naszą perspektywę: „Kto to widział” lub „Za moich czasów” i zobaczyć dziecko z jego problemem, widząc problem tak, jak go widzi dziecko. Pomocne może być słuchanie z empatią, ale nawet bez nazywania uczuć i potrzeb samo uznanie tej sprawy może wnieść bardzo dużo, bo dziecko widzi, że jego sprawy są ważne dla innych, dorosłych. Samo dzielenie się smutkiem z akceptacją i przyjęciem ze strony słuchającego jest bardzo wspierające i może wpływać na zaspokojenie wielu potrzeb, a w efekcie wpływać także na poczucie własnej wartości dziecka.

			Smutek może nieść komunikat, by dać sobie czas na przeżycie i ponowne ułożenie sobie swojej rzeczywistości, możliwości lub planów. Może też mówić o tym, że potrzebujemy kogoś bliskiego, bezpiecznego kontaktu z kimś ważnym, otuchy, towarzystwa, miłości, empatii, przynależności… Bo choć prowadzi nas do intymnego schronu, to jednak nie lubi zamknięcia i chciałby delikatnego i wrażliwego towarzysza, który usiądzie w pobliżu i będzie.

			Jak wspierać dziecko w smutku?

			Najważniejsze wydaje mi się to, by nie zaprzeczać smutkowi, ale przyjmować go i uznać jego miejsce. Bardzo ważne jest także to, by go nie naprawiać. Nie pocieszać dziecka, nie tłumaczyć, że mu przejdzie, minie czy że „do wesela się zagoi”, nie mówić, że to tylko bajka czy zabawka, nie bagatelizować, nie porównywać z innymi sprawami, zdrowiem, pieniędzmi czy mówić mu, że jest ważne, że jesteśmy rodziną. Nie warto też odwracać uwagi, dawać cukierków czy pokazywać ptaszków za oknem. Dlatego – by móc uniknąć tych wszystkich i kolejnych pułapek – warto dać sobie chwilkę na spokojny wydech i przypomnienie sobie, że to jest smutek, ważne uczucie i że smutek potrzebuje chwili uznania i bliskości. Okej, jestem gotowa na bycie z dzieckiem.

			Dziecku może pomóc rozmowa o tym, co było dla niego ważne, a czego nie ma, nazwanie uczucia smutku, żalu, może też innych: frustracji, wstydu lub niepokoju… Poszukanie, jakie potrzeby mogą stać za tymi uczuciami – czego dziecko bardzo chciało, na co czekało, na co miało nadzieję – i przyjęcie tego wszystkiego bez oceniania i interpretowania. Często najważniejsza jest możliwość wypłakania się w maminy rękaw, wtulenie się w taty kolana i popłakanie w spokojnej atmosferze, bez przerywania, z szacunkiem dla tego, co się teraz wydarza.

			To jest czas opłakiwania, które jest naszą naturalną potrzebą, podobnie jak świętowanie. Nasze życie składa się zarówno z momentów radości, sukcesów i wdzięczności, jak i smutku, żalu i niepowodzeń. Dzielenie się zarówno tym pierwszym, jak i drugim daje nam wspólnotę, przynależność i pomaga zobaczyć potrzeby, stojące za pojawiającymi się uczuciami.

			Moje dzieci w czasie wypłakiwania smutku po prostu nagle nabierają nowych sił, prostują się i mówią: „Już”. Czas opłakiwania został zakończony, pojawiają się nowe pomysły, nowa energia i nowa radość życia.

		

	
		
			Przymknij oczy

			Wchodzisz do kuchni. Dziecko na podłodze rozsypało mąkę i przesiewa ją między palcami. Jest zachwycone. W mące jest jego twarz, włosy, ubrania, podłoga, szafki…

			Twoja reakcja to złość? Myślisz: „Zrobił to specjalnie, żeby mnie zdenerwować”. Albo: „On tak zawsze, nic z niego nie będzie”. Po czym zaczynasz krzyczeć. Dziecko się boi, może nawet zaczyna płakać, ty nadal krzyczysz. Albo syczysz. Albo cedzisz słowa przez zęby. Albo nawet dajesz klapsa lub zamykasz go w jego pokoju. Czasami bardzo trudno ci wrócić do równowagi!

			Można podejść do tematu inaczej: pomyśleć, że dziecko rozwija się przy pomocy mąki, a potem razem posprzątacie kuchnię. Albo odwrócić się na chwilę, by złapać równowagę przed wybuchem, a potem spokojnie porozmawiać z dzieckiem.

			Że nie rozumie? To oczywiste, a w krzyku będzie mu jeszcze trudniej. Jest to niemożliwe, bo tak jest zbudowany jego mózg – nie jest w stanie przyswoić żadnych informacji, gdy się boi. Nic nie zapamięta z tego, co krzyczysz; tylko to, że z nim jest coś nie tak.

			Złość popadła w niełaskę, do niedawna nie wolno było się złościć, szczególnie dziewczynkom, wiele się słyszało o tym, że „to nieładnie się złościć”, że „złość piękności szkodzi” i podobne. W ostatnim czasie mówi się dużo o złości i zmienia się podejście do niej. Coraz częściej mamy dla niej więcej zrozumienia i akceptacji. Ale czy wiemy, o co tak naprawdę jej chodzi? Skąd się bierze i o co chce zadbać? Jak konstruktywnie możemy się z nią obchodzić? Kolejnych kilka rozdziałów będzie właśnie o złości. Warto się z nią trochę zaprzyjaźnić, bo niesie ze sobą dar ochrony i troski – trzeba go tylko odpakować.

			Jednym z podstawowych zadań rodziców jest kształtowanie dziecka na dojrzałego człowieka. Dojrzały to odpowiedzialny, taki, który zna swoją wartość, zna wartość innych, potrafi podejmować decyzje. Każdy może dodać cechy, jakie składają się na rozumienie dojrzałości. I tu pierwsza ważna wiadomość: złość rodzica utrudnia to kształtowanie. Jeśli w złości tłumaczysz dziecku, co wolno, a czego nie, albo dajesz mu karę, by „się nauczyło”, to ono nic z tego nie zapamięta, bo jego mózg będzie zajęty strachem, a nie uczeniem się. Przyswajamy wiedzę w dobrym nastroju, w zabawie. Nie ma możliwości, by nauczyć się czegokolwiek w strachu, tak zbudowany jest nasz mózg. A do problemów dnia poprzedniego możemy wracać w myśl zasady Jespera Juula6: „Kuj żelazo, gdy jest zimne” – gdy emocje opadną i obie strony są w dobrym humorze. Wówczas jest czas na konstruktywną rozmowę i znalezienie dobrego rozwiązania.

			Złość to koło zamachowe: uczy dziecko złości, wywołuje w nim złość i pokazuje sposób rozwiązywania konfliktów – w złości. Powoduje chęć odwetu, bunt i przez to nie uczy odpowiedzialności, ale unikania jej. Jeśli reagujesz spokojnie i konstruktywnie, dziecko chętniej się dzieli swoimi błędami, kłopotami czy powie, że rozbiło wazon. To uczy je odpowiedzialności za swoje uczynki. Razem możecie sprzątnąć rozsypaną mąkę, kupić nowy wazon lub oddać część swoich oszczędności na kupno nowego. Jeśli będziecie rozmawiać o trudnych sytuacjach, szukać wspólnie rozwiązań, które pasują obu stronom – dziecko nauczy się, że jego czyny niosą konsekwencje, będzie brało za nie odpowiedzialność i przewidywało, do czego prowadzą.

			Dziecko karane, na które krzyczą rodzice, gdy robi „coś złego”, nauczy się ukrywać swoje uczynki, będzie nadal robić to samo, ale w sytuacji, gdy ty nie widzisz. Jeśli na przykład krzyczysz na dziecko, które wychyla się przez okno – to zadziała, gdy jesteś obok. Gdy ciebie nie ma – dziecko będzie robiło to nadal. Bo nie boi się naturalnych konsekwencji swojego działania (gdy będę się wychylać – mogę wypaść i zrobić sobie krzywdę), ale konsekwencji w postaci złości rodziców lub kar (gdy będę się wychylać – mogę dostać karę albo mama będzie krzyczeć). To uczy dziecko unikania i kombinowania, jednocześnie w żaden sposób nie służy budowie zaufania na linii rodzic–dziecko i gdy pojawią się poważne kłopoty (na przykład przemoc w szkole), dziecko być może nie przyjdzie do rodziców, by zapytać, co zrobić w tej sytuacji, tylko będzie próbowało rozwiązać swoje kłopoty na własną rękę lub przy pomocy kolegów. O ile takie postępowanie służy samodzielności, o tyle może prowadzić do eskalacji problemu, a rodzice dowiedzą się o nim na przykład od policji, gdy na konstruktywne rozwiązania będzie zbyt późno. Dlatego warto zapamiętać sobie to ważne zdanie: „Kuj żelazo, gdy jest zimne”.

			Skąd się bierze złość? Jest uzasadniona ewolucyjnie, pozwala szybko rozładować stres. Zbyt duży jego poziom niesie przecież zagrożenie dla naszego zdrowia, a nawet życia. Wszystkie emocje powodują, że człowiek działa, zanim pomyśli – dzięki temu może ochronić swoje życie i życie swoich dzieci w sytuacji zagrożenia. Złość jest bardzo silną emocją, gdy cię ogarnia, do rąk napływa krew – po to, by łatwiej sięgnąć po broń lub wymierzyć cios. Uderzenie adrenaliny powoduje przypływ energii, przyspiesza rytm uderzeń serca i dzięki temu można podjąć zdecydowane działania i obronić się w sytuacji zagrożenia.

			Niestety postęp cywilizacyjny jest znacznie szybszy niż ewolucja, dlatego funkcja złości częściej utrudnia nam życie, niż nas broni. Dzieci rodziców, którzy zbyt często wpadali w złość, znacznie częściej borykają się z poważnymi problemami, kobiety cierpią na martwicę uczuciową, doświadczając jednocześnie silnej potrzeby bliskości, ich przyjaźnie są krótsze i mniej stabilne. Mężczyźni mają więcej trudności w podtrzymywaniu związków uczuciowych z kobietami. Częściej pojawia się depresja i myśli samobójcze, osoby te mają niższe poczucie własnej wartości, mają mniejszą akceptację siebie i niewiarę w osiągnięcie szczęścia, doznania miłości. U wielu kobiet objawia się to bulimią. Skupienie uwagi dziecka na unikaniu kary, a nie na prawach moralnych – i unikaniu czynu – utrudnia później wykształcenie stałych norm etycznych. Powoduje też wysoki poziom wyobcowania. Poziom gniewu i złości u takich osób jest wyższy, a doświadczenia z dzieciństwa przenoszą do swoich rodzin w stosunku do partnerów oraz swoich dzieci (te i inne konsekwencje opisuje Matthew McKay7).

			Nie chcę straszyć konsekwencjami, zależy mi, żeby pokazać ci, że jeśli doświadczasz rodzicielskiej złości, jeśli zdarza ci się krzyczeć na dziecko, dawać klapsy, potrząsać lub bić – to powinieneś/powinnaś położyć nacisk na ten problem i rozwiązać go. Z pomocą bliskich, psychologa, grupy wsparcia lub w jakikolwiek inny sposób. Jesteśmy pokoleniem, które wyrosło w systemie totalitarnym. Posłuch polityczny został przeniesiony przez naszych rodziców na sposób wychowania. Okazywanie miłości, wsparcia, współczucia było postrzegane jako słabość zarówno w domu, jak i w szkole. Nasi rodzice mieli małą szansę wypracować metody wychowania oparte na bliskości, szacunku i porozumieniu. A każdy z nas nauczył się bycia rodzicem od własnych rodziców! Nie należy ich za to winić, ale jeśli ty masz ten problem – to rozwiąż go. Każdy krok w kierunku łagodności i miłości, zamiast krzyków i kar cielesnych, to krok w dobrą stronę. To krok do bliskiej relacji i poczucia własnej wartości twojego dziecka, do empatii, inteligencji emocjonalnej. Krok do umiejętności kochania, poczucia szczęścia, spełnienia i lepszych relacji z innymi ludźmi.
Nie chodzi tu o wyeliminowanie złości – to nierealne i niepotrzebne. Złość wyrażana konstruktywnie – bez krzywdzenia innych – pomaga nam zadbać o siebie i nasze granice, dlatego też jest nam potrzebna.

			Jak radzić sobie ze złością? Oto kilka sposobów, które mogą ci pomóc:

			Sposób 1. Zmieniaj myślenie.

			Wczuj się w motywy zachowań dziecka, spróbuj zrozumieć jego potrzeby i naturę zachowań i zauważ, że nie robi tego specjalnie: nie skacze na złość tobie, nie opóźnia wyjścia z domu na złość tobie, nie rozrzuca ubrań, by ci dokuczyć, nie rozgniata jedzenia, byś miał/miała więcej do sprzątania, nie histeryzuje, by upokorzyć cię przed teściową itd. Zrozum, że te zachowania oraz twoja samoocena nie mają ze sobą nic wspólnego. Warto dobrze zapamiętać tę rozłączność: zachowania innych ludzi nie muszą na ciebie wpływać. To, co robią inni ludzie, nie ma związku z twoim samopoczuciem. Dziecko to tylko dziecko, zaspokaja swoje potrzeby (rzuca zabawką, by sprawdzić, jaki wydaje dźwięk lub skacze, i zaspokoić swoją potrzebę rozwojową!) – niech ta myśl przyświeca ci, ilekroć coś idzie nie po twojej myśli.

			Dobrym przykładem jest sytuacja, gdy kupując w kiosku gazetę, widzisz, że sprzedawca jest nieuprzejmy i rzuca gazety bez słowa i byle jak. Czy to twoja wina, że tak robi? Jaki ma to związek z tobą? Czy masz na to wpływ? Możesz się uśmiechnąć i podziękować, i w ten sposób być może wpłynąć na humor sprzedawcy. Możesz też bez słowa wziąć gazetę, rzucić pieniądze i odejść. A potem swoim oburzeniem zarażać innych ludzi. Wybór należy do ciebie. Ale cokolwiek wybierzesz, nie zmieni to faktu, że nastrój i usposobienie sprzedawcy oraz twoje samopoczucie i twój humor nie mają ze sobą nic wspólnego. Z dzieckiem jest tak samo.

			Sposób 2. Jak najczęściej rozładowuj napięcie, stres wynikający z bycia rodzicem.

			To praca, z której nigdy się nie wychodzi, w której panujesz nad niewieloma rzeczami (patrz sposób 1), często otacza cię hałas, a bałagan robi się „sam” minutę po sprzątnięciu. 
Znajdź swój sposób na pozbywanie się stresu, który nie jest złością (patrz pierwsza część rozdziału). Na odpoczynek, zebranie myśli, moment skupienia, ciszy lub samotności. Zrelaksowany rodzic ma większe szanse powiedzieć sobie „stop”, gdy zaczyna się złościć.

			Przypomnij sobie, jak się czujesz, gdy masz stresujący okres w życiu, na przykład w pracy albo napiętą sytuację z przyjacielem. W tej sytuacji wszystkie inne rzeczy się sypią, jakby się zmówiły. Gdy w jednej sferze dopada cię stres, przenosi się on na wszystkie inne. Trudno być wtedy dobrym mężem czy żoną, rodzicem, przyjacielem, pracownikiem. Takie okresy życia pojawiają się regularnie i jednym z nich jest z pewnością pierwszy etap rodzicielstwa. Im wcześniej nauczysz się, jak odcinać od siebie to, co nie jest z tobą powiązane, a wpływa negatywnie na twój poziom stresu, oraz jak wyrzucać nagromadzony stres w wyniku działań, na które masz wpływ, ale jest ich dużo, są wyjątkowo trudne lub dotyczą bardzo drażliwych kwestii – tym lepiej będziesz funkcjonować w innych sytuacjach, które wpływają na ciebie drażniąco. Gdy nauczysz się tego, będzie ci dużo łatwiej zapanować nad trudną sytuacją, która wymyka się spod kontroli. A w domu z dziećmi – sytuacja zazwyczaj wymyka się spod kontroli.

			Sposób 3. Zauważaj drobne, pożądane zachowania dziecka.

			Dziecko potrzebuje uwagi. Jeśli nie dostaje jej od rodziców lub opiekunów w czasie spacerów, posiłków, gdy rysuje, buduje lub wkłada samodzielnie buty – postara się o nią w sposób, który ciebie pewnie rozzłości. Dla dziecka złość także jest uwagą. Jeśli nie ma uwagi, która buduje jego dobre samopoczucie, rozwija chęć współdziałania – nauczy się cieszyć z uwagi zbudowanej na złości czy krzyku. Komentarze kierowane do mamy lub męża w stylu: „Czy wiesz, co Jan dziś zrobił? Rozsypał całą mąkę, myślałam, że oszaleję” też są wzmocnieniem. Dziecko zauważa, że mama lub tata dostrzega jego działania, takie jak rozsypywanie mąki i następnym razem znów postara się ich „nie zawieść”, rozsypując tym razem sól lub błocąc garnitur taty kaloszami.

			Dlatego zauważanie dziecka oraz dobrych, nawet drobnych rzeczy, przejawów samodzielności (nawet tych nieudanych), aktów twórczych (także tych brudzących podłogę) czy zaangażowania w prace domowe (również te, które powodują, że trwa to niewspółmiernie długo) wpływa na to, że dziecko czuje się zauważone, docenione i lepiej się czuje ze swoimi opiekunami i z samym sobą. Możesz powiedzieć: „Widzę, że sprzątasz” albo: „Długo dziś rysowałaś, co ci się udało narysować?”. Wystarczy drobne słowo, bez oceny w stylu: „Jaki piękny rysunek”, by dziecko nie musiało się odwoływać do aktów wandalizmu lub negatywnych działań. W ten sposób lepiej i łatwiej wam się będzie razem żyło.

			Sposób 4. Czynności, których dziecko nie lubi, na przykład mycie zębów, włosów czy ubieranie się – spróbuj obudować zabawą.

			Wciągnij dziecko we wspólne poszukiwanie szczoteczki i ciągłe mylenie jej z innymi albo w robienie deszczu durszlakiem w wannie. To pomoże uniknąć ostrych sprzeciwów powtarzających się codziennie lub nawet kilka razy w ciągu dnia. Dzięki temu masz coraz mniej okazji do wybuchu złości.

			Zwykle jest tak, że jedno z rodziców jest lepsze w radosnych zabawach, a drugie w łagodnym przekonywaniu. Jeśli to możliwe, spróbujcie się podzielić „kłopotliwymi”, trudnymi, ale koniecznymi zabiegami tak, by nie stwarzały one okazji do złości. Gdy dziecko jest trochę większe, można próbować przekonywać je o konieczności zabiegów i dać wybór, z którym z rodziców je wykona. Zawsze też usłyszenie dziecka, z empatią, wspaniale wpływa na atmosferę.

			Sposób 5. Daj dziecku więcej czasu.

			Rano, gdy zwykle panuje pośpiech, spróbujcie budzić się wcześniej i wolniej wstawać, wolniej przygotowywać śniadanie, jeść, myć się, ubierać – każda z tych czynności może być dla dziecka trudna lub żmudna albo niezbyt lubiana przez nie. Wydłużenie czasu da ci możliwość obdarzenia dziecka większą uwagą w tych czynnościach, wsparcia lub przynajmniej niepopędzania. A dzięki temu mniej będziesz się stresować, że nie zdążycie na czas do przedszkola, szkoły i pracy i będziesz spokojniejszy/spokojniejsza. Jakość poranka zaczyna się wieczorem. Czasami się wydaje, że możesz siedzieć do późna, a rano będziesz nieco niewyspany. Jest inaczej: gdy siedzisz do późna, rano nie możesz wstać i przesuwasz budzik na coraz późniejszą godzinę. To powoduje coraz większe wyrzuty sumienia, pośpiech i stres. Twój poranek będzie spokojny i produktywny, gdy będziesz wyspany, a więc położysz się odpowiednio wcześnie i gdy wstaniesz dokładnie wtedy, gdy zadzwoni twój budzik. Trudne? Czasem bardzo. Ale postaraj się tak zaplanować poranek, by dawał ci siłę na cały dzień oraz by budował wasze rodzinne relacje.

			Sposób 6. Zrezygnuj z wykonywania czynności, które zawsze budzą trudne emocje.

			Jeśli zwykle są problemy w czasie wspólnych zakupów – spróbuj tak zorganizować się w czasie, by nie musieć robić zakupów z dzieckiem. Jeśli tobie nie wychodzi zabawa w czasie mycia zębów, niech to robi drugie z was, a ty zajmij się na przykład czytaniem na dobranoc. Jeśli dziecko z popołudniowych spotkań z innymi dziećmi wraca zbyt pobudzone, postaraj się zorganizować je nieco wcześniej. Spróbuj poszukać nowych rozwiązań na sytuacje, których częstym efektem jest złość.

			Czasem takie stresujące działania są oczywiste i – jeśli to możliwe – to z pewnością już dawno wiesz, że nie możesz ich podejmować. Ale czasami nawet nie zauważasz, że się bardzo denerwujesz i  możesz przerwać daną czynność, odetchnąć lub powierzyć ją komuś innemu. Zdarza się nam, że mimo wysokiego poziomu stresu mówimy: „Jestem spokojny”, „Jestem spokojna”, a osoba, która to słyszy – ucieka. Warto nauczyć się słuchać swoich emocji, swojego ciała, bo ono wysyła nam sygnały, co się z nami dzieje. Ciało kumuluje stres i reaguje na przykład bólem mięśni lub kręgosłupa. Gdy narasta napięcie – ciało często wie to wcześniej. Warto wtedy konstruktywnie reagować i ratować się sprawdzonymi metodami. 

			Sposób 7. Precyzuj swoje polecenia tak, by dziecko na pewno wiedziało, o co je prosisz.

			Zamiast: „Ubierz się”, możesz powiedzieć: „Włóż, proszę, buty, a potem kurtkę”; zamiast: „Posprzątaj tu” – „Poukładaj misie tutaj, samochody tutaj, lalki tutaj, a te papierki wyrzuć do kosza”. Jeśli dziecko cię „nie słucha”, warto poszukać nowej metody komunikacji z nim, byście lepiej się rozumieli, lub dowiedzieć się, co mu przeszkadza spełnić twoją prośbę.

			Czasami dziecko ma pewną bezwładność działania. Gdy o coś prosisz, ono musi spokojnie zakończyć jedno działanie, by móc zacząć inne, nie potrafi lub nie chce przerwać tego, co robi. Jeśli nie chce, to może warto poszukać innego rozwiązania metodą wygrana-wygrana.

			W sytuacji bezwładności – wystarczy chwilę poczekać, spokojnie przypomnieć o prośbie lub poprzedzić prośbę czymś na kształt ostrzeżenia. Na przykład dziesięć minut przed planowanym wyjściem z domu możesz powiedzieć, że za dziesięć minut będziecie się ubierać, a teraz dziecko może spokojnie skończyć zabawę.

			A jeśli to nie jest kwestia bezwładności – sprawdź, czy na pewno dobrze się rozumiecie. Mówiące dziecko możesz poprosić o powtórzenie polecenia. Lub zapytać wprost, czy wie, o co ci chodzi, lub o to, jak cię rozumie.

			Sposób 8. Zamknij oczy. Odwróć się. Wyjdź.

			Gdy widzisz, że dziecko robi coś, co ciebie złości, ale obiektywnie jest w porządku, czyli nie powoduje na przykład bólu, stłuczenia czegoś, wypadku – odwróć głowę, zajmij się czymś innym. To naprawdę działa – odwrócenie głowy w drugą stronę lub na przykład sprawdzenie telefonu na chwilę zajmie twoje myśli. Wystarczy zamknąć oczy na kilka chwil – to najlepsza metoda i zawsze dostępna, gdy pojawia się złość w związku z czymś, co widzisz.

			Oczywiście, gdy zabawa dziecka jest niebezpieczna lub włączone są w nią inne dzieci lub zwierzęta – może nie być czasu ani możliwości odwrócić się lub wyjść. Tak dzieje się na przykład w grupach przedszkolnych, gdy wychowawca powinien czuwać nad dziećmi przez cały czas. Ale w domu, gdy dziecko jest z rodzicami i to, co robi, złości rodziców, ale nie jest niebezpieczne – odwrócenie się jest najlepszą metodą na powstrzymanie wybuchu złości.

			Kiedy wejdziesz do pokoju i zastaniesz sytuację, w której dzieje się coś złego, wydarzyło się coś, co wzbudza twoją złość, a nie ma zagrożenia bezpieczeństwa – natychmiast odwróć się i wyjdź. Weź kilka oddechów, pomyśl o tym, że nie musisz interpretować tej sytuacji jako złej – możesz skupić się na jej innych aspektach. Ona i tak już się wydarzyła. Pomyśl, że twoje dziecko rozwinęło małą motorykę, sensorykę, kreatywność albo poznało jakieś prawo fizyki. Spróbuj postawić akcent na tę unikalną wartość. Skup się na pozytywach. Gdy się uspokoisz, pora zająć się tą mąką czy rozlanym mlekiem, a rozmowę zostawić na później, na porę wieczorną. Wtedy możesz powiedzieć dziecku, co cię w tej sytuacji zaniepokoiło lub co i dlaczego ci się nie podobało. W takich rozmowach zawsze mów językiem „ja” – o swoich uczuciach, potrzebach, niepokojach czy zmartwieniach. Staraj się też mówić o sytuacji, a nie o dziecku. 

			Sposób 9. Daj empatię sobie.

			Gdy zauważysz w swoim ciele napięcie lub po wybuchu złości – daj sobie samodzielnie, w słowach lub w myślach, empatię. Możesz też poprosić zaufaną osobę o wsparcie. Zastanów się, o czym własnym przypomina ci złość, o co dba? Wydarzenia, słowa i działania, w których uczestniczymy, to jedno, ale głębiej znajdują się twoje potrzeby, które domagają się zauważenia i zaspokojenia. Jakie potrzeby są tak bardzo zaniedbane, że do głosu dochodzi tak silne uczucie jak złość, by ci o nich przypomnieć?
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			Kto cię złości?

			„Jestem zła, bo nie wróciłeś na czas” – to klasyczny przykład tego, w jaki sposób oddajemy komuś odpowiedzialność za nasze uczucia. Łączymy nasze uczucie z tym, co ktoś zrobił lub czego nie zrobił. Idzie za tym oczekiwanie, że ktoś zajmie się nami, pragnienie bycia widzianym, ważnym, branym pod uwagę. Fajnie, tylko że nasze uczucia nie są powodowane przez innych ludzi.

			Przyczyną naszych uczuć są zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby. To, że potrzebuję jasności, chcę dotrzymywania umów, kontaktu, bliskości. A więc: „Czuję złość, bo potrzebuję kontaktu”. Przyczyna zatem leży w nas. Odnosi się bezpośrednio do tego, co się w nas dzieje chwila po chwili. Jakie życie w nas teraz płynie. Zwróć uwagę, że innym razem żona mogłaby się ucieszyć ze spóźnienia męża (gdyby szykowała dla niego niespodziankę albo plotkowała z przyjaciółką, albo spała…).

			O tej ważnej potrzebie przypomina nam bodziec, czyli wyzwalacz – trigger. Pochodzi z zewnątrz, jest związany z czyimś zachowaniem, słowem, gestem, z myślą, która przychodzi nam do głowy, gdy widzimy czyjeś zachowanie („On zawsze się spóźnia”, „Na niego nie można liczyć” lub „Nikt mnie nie bierze serio”). Bodziec nie jest przyczyną, on przywołuje myśl i w dość nieoczywisty sposób przypomina prawdziwą przyczynę.

			Jaką myśl może przywołać? Zwykle, gdy się złościmy, to myślimy: „On mnie nie szanuje”, „Atakuje mnie i muszę się bronić”, „Robi mi specjalnie, na złość, tak się nie powinno robić, przecież trzeba inaczej”, „Jak mógł, nie rozumiem” i tym podobne. Myśli nakręcają się jak spirala – od małych rzeczy (ktoś cię popchnął w kolejce, zajechał drogę) przechodzisz do „zawsze” i „wszystkich”, a na koniec do całego świata. Może nie zawsze, ale często tak się to nakręca.

			Nad myślami mamy władzę, dlatego Porozumienie bez przemocy zaleca, by sprawdzać, co tak naprawdę czujemy i odklejać się od myśli. Zostawić te wszystkie „nigdy” i „zawsze” i sprawdzić, czy teraz bliżej mi do frustracji czy bezsilności, czy smutku, czy żalu…

			Aby odzyskać sprawczość, odpowiedzialność, warto uświadomić sobie, że bodziec (pochodzący od męża, żony, dziecka, kierowcy itd.) jest tylko bodźcem, a to my sami jesteśmy odpowiedzialni za nasze uczucia. Pobądźmy chwilę z tymi uczuciami, pomyślmy, do jakich potrzeb nas prowadzą. Gdy uświadomimy sobie, jakie potrzeby stoją za naszymi uczuciami – możemy zatroszczyć się o ich zaspokojenie, a tym samym zwolnić z odpowiedzialności kogoś innego. 

			Pamiętajmy, że tylko od nas zależy, co zrobimy z tą wiedzą – o tym, jakie potrzeby chcemy zaspokoić. Mamy wiele możliwości. Możemy zrobić coś dla siebie sami lub poprosić kogoś o wsparcie. A jeśli nawet ten ktoś nie może nas w danej chwili wesprzeć, to możemy wymyślać kolejne możliwości. Możemy powiedzieć sobie ze spokojem i ulgą: „Skoro się złoszczę, bo najbardziej potrzebuję teraz kontaktu, to mogę zaspokoić tę potrzebę inaczej. Zadzwonię do siostry, czekając na męża, i pogadamy sobie. Ciekawe, co tam u niej”. Być może to wystarczy, by moc była po naszej stronie, a gdy mąż wróci – będziemy mieć dla niego otwarte serce i z ciekawością, a nie wyrzutem, dowiemy się, co wydarzyło się w pracy i dlaczego jest później, niż planował.

		

	
		
			Złość dzieci

			Bywa dla nas prawdziwym wyzwaniem. Boimy się ustąpić, stworzyć precedens, pokazać, że na nas działa. A przecież działa i porady typu: „Udawaj, że nie widzisz” nie zmniejszą złości dzieci.

			Złość dzieci potrafi spędzać sen z powiek ich rodziców. Potrafi trwać bardzo długo. Zaskakiwać nas w sklepie, restauracji, autobusie. I bardzo, bardzo irytować, złościć nas. Napędza się wtedy błędne koło złości. Zobaczmy, jak to z tą złością bywa.

			Ewolucyjnie złość jest potrzebna i istnieje z nami od setek tysięcy lat. W psychologii określa się ją jako emocję podstawową. Dr McKay8 w swoich wieloletnich badaniach złości zauważył podstawową rzecz: złość jest wywoływana przez myśli-zapalniki. To są te wszystkie myśli, nasze pomysły, że: „On mi to specjalnie”, „Jak zawsze”, „No wiadomo, powinno się inaczej”, „Nie wolno tak”, „Czego się można było spodziewać”, „Jak tak można” itp. Gdy w jakiejś trudnej sytuacji pomyślimy coś podobnego – pojawia się złość.

			Wyobraź sobie, że dziecko rozsypuje sól w pokoju. Widzisz to i myślisz: „Dopiero posprzątałam, nie potrafi uszanować mojej pracy” i wpadasz w złość. Innym razem myślisz: „O, świetnie się bawi! Ciekawe, skąd ma taki pomysł”. I co? Jesteś spokojna, może nawet rozbawiona.

			Skoro tak, to czy dzieci się złoszczą? Ja mam na ten temat swoje zdanie. Dzieci, szczególnie małe, nie mogą mieć takich pomysłów, że ktoś im coś robi „specjalnie”, „na złość”, „jak zawsze”, „bo ty nigdy”… Gdy ma cztery miesiące, czy myśli, że mama specjalnie nie chce przyjść, gdy ono płacze? A może myśli, że na mamę nigdy nie można liczyć? Albo że powinna przyjść? Raczej płacze i czuje frustrację, że to jego wołanie jeszcze nie zadziałało i gdzie jest mama, przecież jej potrzebuje.

			Sądzę, że to, co nazywamy złością, często jest frustracją. Może pomieszaną z lękiem, z żalem lub smutkiem? Ale dopóki my – dorośli – niechcący, nieświadomie nie nauczymy dzieci tego obwiniającego sposobu myślenia, że inni coś nam robią i ponoszą winę za naszą złość, odpowiedzialność za nasze uczucia – to skąd mogłyby mieć taki pomysł?

			Skoro to nie jest złość, a frustracja, bezsilność lub lęk – to o czym one mogą mówić? Wszystkie te trudne uczucia przypominają, że dziecko ma niezaspokojone jakieś potrzeby. Ono ma taki sam wachlarz potrzeb, jak dorośli, może więc potrzebować bliskości, czułości, współzależności, bycia widzianym, słyszanym, uwzględniania, rozwoju, kompetencji, autentyczności, wyzwań, wolności, autonomii i innych. Jeśli dziecko płacze i uderza łyżeczką o stolik, to może właśnie czuć ogrom bezsilności, bo jego potrzeba kontaktu, bliskości nie została zaspokojona. Bardzo chciałoby siedzieć u mamy na kolanach, czuć, że jest naprawdę blisko, że jest ważne. Tymczasem siedzi w foteliku, przypięte pasami i nie może dosięgnąć do tych czarnych kuleczek na środku stołu, i jest daleko od mamy. Pojawia się frustracja. Osamotnienie. Albo żal. Może to być czasami nawet fizyczny ból. Albo bezsilność, bo wołanie poprzez płacz i uderzanie nie jest słyszane.

			Gdy Mikołaj się złości, bije swoją mamę. Ma trzy lata. Jego mama chciałaby nauczyć go, jak inaczej radzić sobie ze złością.

			Gdy Milenka nie chce wkładać bucików przed wyjściem do przedszkola, złości się jej mama. Mówi: „Złościsz mnie”.

			Gdy Leon się złości, rzuca zabawkami i czasem coś się zniszczy. Ma dwa lata. Jego mama mówi: „Już więcej nic nie dostaniesz”.

			Wszystkie te mamy (ojcowie oczywiście mają podobnie) bardzo chcą nauczyć dziecko radzić sobie ze złością. Bo temat złości jest trudny. Tylko co znaczy „radzić sobie”? Czy mówiąc to, nie myślimy „nie złościć się”? Zazwyczaj tak właśnie jest. Marzymy o dzieciach, które będą łagodne, będą jasno mówiły, czego chcą, i spokojnie czekały na swoją kolej. Tymczasem sami nie potrafimy radzić sobie ze złością – albo przerzucamy winę za nią na kogoś innego, chętnie na dziecko, jak mama Milenki, albo przełykamy ją i chowamy do wewnątrz lub wyrzucamy w gniewie na innych.

			Gdy Milenka nie chce wkładać bucików przed wyjściem do przedszkola, złości się jej mama. Mówi: „Złościsz mnie”.

			Mama Milenki może zacząć od wzięcia odpowiedzialności za swoją złość i zastanowić się, czy to faktycznie Milenka ją złości, czy to ona przeżywa złość, bo chce być na czas w biurze (zależy jej na tym, by dotrzymywać umów lub by grupa ją szanowała). Dopóki mówimy i myślimy, że ktoś nas złości, oddajemy mu odpowiedzialność i sprawczość. Trudno coś zdziałać w takim stanie, bo „to przecież on powinien coś zrobić”.
Pokażmy dziecku, że każdy z nas sam odpowiada za swoją złość i w ogóle za wszystkie uczucia. Że wskazują nam one drogę do potrzeb, naszych ważnych życiowych jakości.

			Gdy Leon się złości, rzuca zabawkami i czasami coś się zniszczy. Ma dwa lata. Jego mama mówi: „Już więcej nic nie dostaniesz”.

			Mama Leona może przestać go karać za to, że przeżywa złość, bo tak, groźba, że nie dostanie więcej zabawki, jest karą! Może za to pokazać dziecku, że złość pojawia się wraz z ważnymi potrzebami, i starać się chronić zabawki sama. Dziecko dwuletnie (ale też starsze) w emocjach nie jest w stanie zadbać nawet o swój ulubiony samochodzik. Ale czy my sami też tak nie mamy? Zdarza nam się przecież trzaskać drzwiami (w gniewie nie zwracamy uwagi na piękną szybę czy framugę).

			Gdy Mikołaj się złości, bije swoją mamę. Ma trzy lata. Jego mama chciałaby nauczyć go, jak inaczej radzić sobie ze złością.

			Mama Mikołaja przede wszystkim może uzbroić się w cierpliwość. Bo jego mózg będzie się rozwijał jeszcze jakieś 22 lata. W tym czasie przejdzie kilka etapów wyrażania złości: może wyrzucać ją na kogoś lub na coś (gryźć, szczypać, pluć albo kopać ściany i trzaskać drzwiami), może krzyczeć, wyzywać („Nie kocham cię”, „Jesteś głupia”, „Głupi stół”, „Idź sobie”), aż wreszcie może nauczyć się transformować swoją złość, rozpoznawać, co się pod nią kryje, o czym mu ona mówi. Będzie mu łatwiej, gdy rodzice pokażą na swoim przykładzie, jak to robić. Gdy sami będą umieli zaopiekować się sobą, ale też Mikołajem w jego przeżywaniu złości. Gdy pomogą mu określać granice, kiedy ma dość trudnej zabawy albo próbowania zrobienia samemu czegoś trudnego. Gdy pomogą mu ustalić, o co mu chodzi – jaka ważna potrzeba nie jest zaspokojona. I gdy pomogą mu o nią zadbać.

			To, co naprawdę może pomóc w sytuacjach frustracji, żalu, tej dziecięcej złości – to bycie. Nie dajmy sobie wmówić, że jeśli pomożemy, przytulimy albo spełnimy prośbę dziecka, to ono nam potem wejdzie na głowę. Nie wierzę w te pomysły, bo mają w sobie błąd logiczny. Raczej jest tak, że jeśli dziecko będzie zauważone i wysłuchane w swojej rozpaczy, to nauczy się, że ma moc, sprawczość, że jest ważne, kochane, akceptowane nawet wtedy, gdy jest mu naprawdę źle, gdy potrzebuje pomocy, gdy rozpada się w bezsilności.

			Czasami dziecko potrzebuje czasu i można być tylko blisko. Łagodnym głosem zapewniając, że jesteśmy obok. A czasami można porozmawiać, wysłuchać. I jeśli to się udaje, to uwaga na „tłumaczenie”. Jeśli zaczniesz dziecku tłumaczyć, że wiesz, że chce, ale ty właśnie masz inny pomysł, to co słyszy dziecko? Że się nie liczy i nie jest ważne. Wysłuchaj – czyli bądź dla dziecka. Bądź obok, wczuj się w jego problem. Powtórz, zapytaj, czy dobrze zrozumiałaś/zrozumiałeś. „Słyszę, że bardzo zależy ci na tej zabawce, czy tak? Och, jak bardzo ci zależy. Podoba ci się jej kolor? Opakowanie? Co chciałabyś robić z nią, jak się bawić? Opowiesz mi o tym?” I nie, to nie oznacza, że się już godzisz na kupno tej przysłowiowej zabawki. To znaczy, że dziecko widzi, czuje, że to, co ono przeżywa, co sobie wymyśliło, jest dla kogoś ważne. Gdy już się uspokoi, może się okazać, że samo powie, że właściwie to nie chce takiej zabawki. Lub może wtedy powiedzieć, że nie planowałaś/planowałeś nic kupować i teraz nie masz pomysłu, co zrobić. Może się wspólnie zastanowicie? Może dziecko ma propozycję?

			Jeśli nigdy nie próbowaliście być tak blisko pomysłów dziecka, to polecam spróbowanie. Może się okazać, że to zdziała cuda! Zwykle bowiem nie chodzi w ogóle o zabawkę!

			A co do bycia blisko mamy, to naprawdę trudno tego odmówić – to jest bardzo, bardzo ważna, podstawowa potrzeba. I jeśli tylko właśnie nie dźwigasz osiemnastu kilogramów zakupów, to przytul dziecko, zapytaj, czy tego właśnie potrzebuje i ono pewnie zaraz pójdzie dalej się bawić czy jeść.

			Jak pomóc sobie? Wracamy do myśli-zapalników. Jeśli się wewnętrznie gotujesz i masz dosyć, a cierpliwość się kończy, zanim się zaczęła, to oczywiście warto pomyśleć, czy nie mamy zbyt dużo na głowie i dać sobie trochę luzu. Ale w tej jednej chwili uchwyć swoje myśli. Czy przyszło ci do głowy coś w stylu: „Głupi bachor znowu” albo „Już nie mogę z tym dzieckiem” czy „Wejdzie mi na głowę, robi to specjalnie”? Jeśli tak, to uruchamiasz złość tymi myślami. Potem zaczynasz reagować tak, jak nie lubisz. Albo krzyczysz, albo płaczesz, albo dajesz jakąś absurdalną karę lub coś, co nazywamy konsekwencją, a jest zwykłą karą (krzesełko wyciszenia, odesłanie do pokoju itp.).

			Zatrzymaj się. Weź oddech i zmień myśli. Ty nad nimi panujesz, możesz je zmieniać! Pomyśl: „To tylko dziecko”, „Ależ on ma jeszcze niedojrzały mózg…”, „Kurczę, chyba naprawdę jej zależy na…”, „Sprawdza, jak brzmi łyżeczka, która spada, chyba go to fascynuje, skoro upuszcza ją już dziewiąty raz”.

			Zobaczenie sytuacji nowymi oczami, przez okulary czystych faktów (bez myśli i ocen) lub w pozytywnym świetle pomoże ci odzyskać równowagę oraz pomóc dziecku w świecie jego potrzeb.

			

			
				
					8 Matthew McKay, Peter D. Rogers, Judith McKay, Kiedy złość rani. Jak uciszyć wewnętrzne burze, Mind, Podkowa Leśna 2014.

				

			

		

	
		
			Złość dzieci czy rodziców?

			Jak poradzić sobie ze złością dzieci, co zrobić, by dziecko mniej się złościło? – pytają mnie często rodzice w czasie warsztatów lub konsultacji.

			To pytanie ma swoje korzenie w przekonaniu, że ze złością jest coś nie tak, nie w porządku, że złość jest zła. Trzeba coś z nią zrobić, poradzić sobie, zaprzestać, zwalczyć, zabronić. Rodzice martwią się tym, że sami wybuchają oraz tym, że ich dzieci krzyczą, kopią, kładą się na podłodze, szarpią albo plują – repertuar zachowań w złości jest całkiem pokaźny. 

			Tymczasem złość jest sygnałem alarmowym – tak mówił o niej Marshall B. Rosenberg. Alarmowym, a więc głośno, zdecydowanie i z mocą przypomina o czymś szalenie istotnym! Złość może być jednocześnie ważnym lustrem dla rodziców i całej rodziny. W jaki sposób? Zobaczmy, że złość często związana jest z kontrolą i granicami. Wielu rodziców nie zdaje sobie sprawy z tego, że dzieci się złoszczą w odpowiedzi na to, że rodzice przekraczają ich granice. Mam na myśli subtelne, drobne, codzienne sprawy: gdy rodzice chcą, by dziecko coś robiło lub czegoś nie robiło, by zjadło to, co oni zaplanowali i tyle, ile wydaje im się w porządku, umyło się, włożyło buty, posprzątało zabawki. To wszystko są sytuacje, kiedy może brakować równowagi, a rodzice mają pomysł, że dziecko powinno zrobić coś właśnie teraz, gdy je o to proszą lub właśnie tak, jak je proszą. (Porozumienie bez przemocy takie „prośby” nazywa żądaniami, nawet jeśli forma językowa jest bardzo miła). 

			Zauważmy, że w takich sytuacjach dziecko nie ma wyboru, ma poczucie, że jest przymuszone do realizacji pomysłu rodzica, a co za tym idzie – że jego potrzeba autonomii, wyboru, stanowienia o sobie, decydowania, co i w jaki sposób chce robić, nie jest zaspokojona. To bardzo trudny dla dziecka stan. To moment, w którym staje się mniej ważne. Mniej ważne od rodzica. Mniej ważne od siebie samego.

			Gdy rodzic ma pełnię władzy, a dziecko nie ma jej wcale – wówczas może rodzić się złość. Bo złość informuje nas – zarówno dorosłych, jak i dzieci – że bardzo potrzebujemy być uwzględniani, że bardzo chcemy decyzyjności i bycia widzianym.

			Więc czasami, gdy rodzic mówi, że jego dziecko często się złości, zastanawiam się, czy nie jest to informacja o tym, że rodzic chciałby mieć kontrolę nad wszystkim lub większością rzeczy, które związane są z dzieckiem. Jest pewnie wiele innych przyczyn. Jednocześnie pamiętam o tym, że Rosenberg nie klasyfikował kontroli jako potrzebę, ale jako strategię, czyli sposób na to, by zaspokoić inną potrzebę. Czy chodzi tu o przewidywalność, łatwość, bycie ważnym, bezpieczeństwo, komfort? A może chodzi o jakąś jeszcze inną ważną potrzebę rodziców, którą starają się zaspokoić poprzez kontrolę nad dzieckiem? Warto jednak zauważyć, że ta sama kontrola może nie zaspokajać innych potrzeb rodziców oraz dziecka! Może dziecko chciałoby autonomii, a rodzic relacji? A może współpracy? Czy bliskości, szczerości, autentyczności? I gdy stara się wszystko kontrolować, może nie zaspokajać tych ważnych potrzeb. W rezultacie sprawia też, że dziecko może mieć częściej napady złości, bo w ten sposób chroni swoje granice. 

			Złość jako dzwonek alarmowy jest bardzo potrzebna – przypomina nam, że nasze potrzeby nie są zaspokojone, że nasze granice są przekraczane, że mamy dużo stresu lub że nasz sposób widzenia świata nie jest dla nas optymalny (oskarżenia, szukanie winy, oceny itp.)! Dziecko, które się złości – mówi nam o tym samym. O swoich granicach, potrzebie wolności i decydowania, o tym, że chciałoby być usłyszane, zrozumiane, a może mieć więcej akceptacji?

			Proponuję ci ćwiczenie: gdy następnym razem twoje dziecko się zezłości – weź głęboki oddech i zadaj sobie pytanie: jaka jego ważna potrzeba (nie zachcianka, tylko głęboka potrzeba!) nie jest teraz zaspokojona? O czym ważnym mówi ci jego złość? A może przypomina właśnie tobie o twoich niezaspokojonych potrzebach?

			Złość to wierny towarzysz rodzica. Czujesz ją, gdy przelała się czara: stresu, zmagań, niewyspania, opieki i odpowiedzialności za wszystkich. Złość przypomina nam o tym, co w rzeczywistości dla nas ważne. O tym, że też chcielibyśmy być ważni, a nie tylko nasze dzieci. Chcielibyśmy zadbać o siebie, o relację z drugim rodzicem, z przyjaciółmi. Tymczasem w kręgu zainteresowań znajdują się tylko dzieci, ich potrzeby, ich relacje, ich przyjaciele, ich zabawki, ich prace domowe i ich problemy. Bardzo trudno jest odkładać siebie na wieczne potem i złość nam między innymi o tym przypomina – żeby nie odkładać, żeby zadbać o siebie teraz.

			Dzieci nie są winne naszej złości, nie powodują jej, nie podkręcają. Czasami tak myślimy, czasami tak nam się wydaje. I wtedy zachęcam, by przyjrzeć się swojej odpowiedzialności, wpływowi – czy to jest tak, że dziecko ma wpływ na to, co ty czujesz? Czy dziecko jest odpowiedzialne za to, co czujesz? A może to jest twoja strefa wpływu?

			Wierzę, że złość – podobnie jak każde inne uczucie – generuje się we mnie z powodu, który jest we mnie. Ilustruje to świetna anegdotka, którą chętnie przytaczam na szkoleniach za Marshallem B. Rosenbergiem: 

			Pewien ojciec wkurzał się na syna i jego szkolnych przyjaciół za to, że zostawiali kurtki rzucone przy drzwiach, gdy szli bawić się na górę. Wchodził do domu, widział kurtki i dostawał szału. Pewnego dnia, wracając do domu, usłyszał w radiu, że w okolicy grupa chłopaków w wieku jego syna uległa wypadkowi, najechał na nich autobus, kilku nie żyje, kilku w stanie ciężkim trafiło do szpitala. Przyśpieszył i z niepokojem przyjechał do domu. Gdy wszedł i zobaczył kurtki… Poczuł radość, ulgę, szczęście, wdzięczność… W każdym razie, nie była to złość.

			Bo to nie ktoś i nie coś powoduje naszą złość. Powodują ją nasze niezaspokojone potrzeby i nasza ocena zachowania innych ludzi, zdarzeń. A więc bez sensu jest złościć się na dzieci. Więcej sensu ma skontaktowanie się z tym, co w tym momencie jest żywe w nas. Co konkretnie domaga się usłyszenia tak bardzo, że aż potrzebna była złość, by to usłyszeć? Czy potrafisz odpowiedzieć na to pytanie?

			Wiem, wiem, gdy się śpieszysz, a dziecko nie założyło bucików, bo stoi nad nimi i patrzy, to od razu myślisz, że to ono cię złości, prawda? Albo gdy szósty raz prosisz, żeby przyszło do stołu. A ono stoi sobie „specjalnie” i patrzy na jakiś katalog Lego – no to cię złości.

			Tymczasem nadal możesz popatrzeć na to z innej perspektywy: dziecko nie zakłada bucików, a ty się złościsz, bo naprawdę lubisz być punktualny, bo ważne są dla ciebie umowy z innymi ludźmi. Dziecko patrzy na katalog z zabawkami, a ty się złościsz, bo naprawdę ważne jest dla ciebie, by inni cię słyszeli, by w waszej rodzinie był przepływ informacji i porozumienie.

			Złość przypomina ci o twoich ważnych i niezaspokojonych potrzebach. A jak ją wyrażać – nie krzycząc na dzieci? Chować w sobie? Odpowiedź jest prosta i trudna jednocześnie: ani to, ani to. Z jednej strony jest chowanie się albo wykrzyczenie (poduszka złości, kopanie, zbyt dynamiczna jazda samochodem). A z drugiej – kontakt ze swoimi potrzebami i transformacja złości w życiodajną energię. Zamiast złość wyrzucać lub chować – warto ją transformować. Dzięki temu możesz zrozumieć siebie, odpowiedzieć na swoje potrzeby i przejąć odpowiedzialność za to, co się z tobą dzieje. A resztę energii, którą wykorzystujesz na krzyk, poniżanie, międlenie w sobie poczucia winy po wybuchu – zaoszczędzić i przekierować w konstruktywne działania.

			Transformacja złości – narzędzie Porozumienia bez przemocy – umożliwia zrozumienie, co naprawdę kryje się pod złością. Warto usłyszeć i zauważyć wszystkie myśli, które nakręcamy w swojej głowie: o tym, że ktoś coś powinien, że musi, że nie wolno, że dzieci wejdą na głowę, że „sobie nie poradzi” itd. Bywa tego sporo. Myśli się nakręcają, więc warto je zatrzymać i każdą z nich przełożyć na naszą potrzebę – bezpieczeństwa, szacunku, jasności, zrozumienia, odpoczynku, bycia wziętym pod uwagę albo inne, które w tym momencie najgłośniej do nas mówią. Dopiero gdy znajdziemy i nazwiemy potrzebę, możemy określić, jakie uczucia kryją się pod złością: smutek, żal, frustracja czy inne – i jak możemy zadbać o zaspokojenie tej potrzeby.

			Transformowanie złości przynosi rodzicom wiele spokoju, a dzieciom – wiele nauki. Przez ten proces możemy przeprowadzać dzieci – gdy się złoszczą, możemy sprawdzać, pytać, zgadywać, co za tym stoi: jakie myśli, jakie potrzeby i wreszcie jakie uczucia. Odgadnięcie potrzeb prowadzi nas w bardzo kreatywne miejsce – do wymyślenia, jak możemy się nimi zająć. Jednocześnie bardzo często jest tak, że samo dotarcie do potrzeby wystarczy, by poczuć ulgę, odetchnąć i dopiero potem wziąć odpowiedzialność za to, co ewentualnie dziecko lub dorosły może z tym zrobić.

		

	
		
			Uwaga, nadciąga fala 

			Tak, nakrzyczałam na dziecko, na męża, idę sobie teraz kilka metrów od nich i próbuję dojść do siebie. Ale jestem matką, pracuję 24/7, to chyba mam prawo? 

			Podejdźmy do tematu dwutorowo. 

			Tak, masz prawo. Nikogo nie trzeba przekonywać, jak stresującym i obciążającym zajęciem jest bycie mamą. Bez względu na to, jak duże wsparcie ma w mężu/partnerze, rodzinie lub przyjaciołach, i tak na koniec zostaje w pewnym sensie ze wszystkim sama.

			Kto pamięta o datach badań kontrolnych, bilansów, kto szuka niani, przedszkola, szkoły i podejmuje ostateczną decyzję, kto łamie sobie głowę nad tematami, w których trudno powołać się na doświadczenia swoich rodziców czy przyjaciół – jak szczepienia czy sposób odżywiania? Nawet przy największym zaangażowaniu ojca dziecka, zazwyczaj to matka pilnuje tych rzeczy.

			Do tego dochodzi zwykła codzienność. Musi wstać rano nie wtedy, gdy ma na to ochotę, ale wtedy, gdy obce ciało w postaci palca dziecka wydłubuje jej oko. Śniadanie, kąpiel z płaczącym przy drzwiach dzieckiem (kąpiel? to ekspresowy prysznic z użyciem szamponu 2w1, którego niespłukane resztki i tak kleją potem włosy), wkładanie i wiązanie bucików, pośpieszne łapanie tramwaju albo skrobanie ze szronu samochodu, poranny korek i kierowcy idioci, a w autobusie nikt nie zauważa, że z dziećmi trudno stać (albo w kolejnej ciąży) – „chciała, to ma”.

			Jesteśmy przy godzinie dziewiątej rano, a co jeszcze czeka na mamę do wieczora? Ośmiokrotne sprzątanie zabawek, gotowanie czterech różnych obiadów (dla męża z mięsem, dla pierworodnego bez glutenu, dla córci bez warzyw, bo i tak wypluje, i dla siebie – zdrowy, zrównoważony posiłek pełnoziarnisty i roślinny) i wyrzucanie ich potem niemal nietkniętych, gonienie tramwaju w porze zamykania przedszkola, bieg przez rynek warzywny, aha, jeszcze fitnes, by zrzucić brzuszek po ciąży i samorozwojowe zajęcia, by łatwiej wrócić na rynek pracy. No i jeszcze małe zleconko, by mąż się odczepił, że tylko siedzi w domu i nie dorzuca kasy do wspólnego worka.

			Jeśli ktoś potrafi w tym wszystkim zachować pełny spokój, relaks, pozwolić sobie na czas do namysłu, na refleksję, odpocząć i mieć wiecznie przyklejony uśmiech na twarzy – pogratuluj mu. I choć zdarzają się takie spokojne i cudowne matki, to jednak zazwyczaj nie ma na to szans.

			Wysoki poziom stresu jest warunkiem koniecznym złości, dlatego, będąc matką, masz dużą szansę, by regularnie wybuchać, krzyczeć, rzucać talerzami, jeździć brawurowo samochodem, kopać drzwi i robić inne niepotrzebne (i niebezpieczne) rzeczy.

			Nie, nie masz prawa. Czy podoba ci się taka matka, która wiecznie krzyczy na swoje „bachory”? Widzimy te najbardziej sfrustrowane egzemplarze na placach zabaw, w poczekalniach i w czasie spacerów – szarpią, krzyczą, ciągną, wymuszają, strofują i mają poczucie, że dzieci specjalnie, na złość robią im na przekór i że trzeba „smarkacza utemperować”.

			Niestety, spójrz w lustro – czasami sama stajesz się taką matką!

			Zakładam, że ci się to nie podoba. Że w czasie syczenia, krzyczenia lub zaciętego milczenia chwilowo czujesz ulgę, ale potem masz poczucie żalu, winy, niechęci do samej siebie lub inny rodzaj wyrzutów sumienia i czujesz się podle.

			Skoro nie chcesz i nie masz prawa krzyczeć na dzieci i męża, to co możesz zrobić, żeby w tym wszystkim jakoś sobie radzić?

			Zrozumieć złość. 

		

	
		
			Co mi mówi moja złość?

			Klasyczna sytuacja: wchodzisz do domu, a oni znów się biją. Za chwilę ma przyjść ukochana ciocia i podobno czekają na nią. Nawet umawialiście się, że pomogą nakryć do stołu, tymczasem oni nie są w stanie dotrzymać umowy i w dodatku nie potrafią żyć w zgodzie. Biją się i rozwalają dom. Krzyczysz, że mają natychmiast się uspokoić albo że urwiesz im zaraz ucho. Albo coś o tym, że już ich nigdy o nic nie poprosisz, albo że zawiedli, albo że masz ich dość i w tym roku wakacji nie będzie. Śmieszne?

			Jak tak sobie siedzisz i czytasz, to pewnie trochę śmieszne, ale w sumie – jakieś tragiczne albo smutne. Krzywdzące? Niesprawiedliwe? Na wyrost? Jest w złości parę elementów, które mówią. Mówią w sposób obezwładniający i trudny, ale tym bardziej widać, jak ważne to są rzeczy. Wsłuchajmy się w przekaz złości. Co się dzieje?

			
					Mama czeka na przyjazd cioci – pewnie jest trochę podenerwowana, bo chciałaby, żeby wszystko było okej. Żeby dom był posprzątany, bo wiadomo przecież, że ciocia oceni porządek. Żeby kolacja była smaczna, bo ciocia nieźle gotuje. No i żeby atmosfera była miła, bo ciocia pójdzie potem do innych cioć i kto wie, co tam powie…

					Dzieci się biją – może też się trochę denerwują, a może są niecierpliwe, chciałyby, żeby to było już? A może ten przyjazd wydaje im się bardzo odległy i zajęły się swoimi ważnymi sprawami: „On mi zabrał piórnik!”, „Ona jest głupia!”, „On jest małpą!”, „Ona zaczęła!”.

			

			W zasadzie to wszystko, choć pewnie złość powie więcej. Gdy mama krzyczy, to przechodzi w tryb „walcz lub uciekaj”, przestaje logicznie myśleć, jej mózg gadzi przejmuje dowodzenie, no i walczy. Dzieci przechodzą w fazę zamrożenia, w stresie niczego nie przyswajają, więc i tak nie usłyszą tego, o co mamie chodzi. Nie mają szansy usłyszeć, że chodzi o pomoc, współpracę, granie do jednej bramki tuż przed stresującym przyjazdem cioci czy o porządek w domu. Za to boją się, czują niepokój i może również wpadają w złość. Więc spirala się nakręca. Uczą się też, że krzyk przynosi chwilową ulgę, ale nie chcemy przecież tej ulgi, bo jest ona zwodnicza. I przy okazji zawodna.

			Złość mówi więc o tym, czego w tej chwili mamie brakuje: że brakuje jej współpracy, spokoju albo pewności, że ciocia zaakceptuje mamę, jej dzieci, dom i okaże jej miłość, będą mogły wspólnie świętować spotkanie, w radości i spokoju. Mówi też o tym, że mama zaczęła myśleć o swoich dzieciach i sytuacji w sposób: „To ich wina”, „Oni nigdy”, „Że też nie można na nich polegać”, „Powinni mi teraz pomóc”, „Przecież tyle razy prosiłam” – to są myśli-zapalniki, które powodują złość.

			Mama nie potrafiła zobaczyć tej sytuacji takiej, jaką była: „Wracam do domu, dzieci się biją”, tylko dorobiła do niej oceny i interpretacje, które oddaliły ją od faktycznych potrzeb, od tego, jakie życie płynęło w niej i jej dzieciach, a podsunęły proste (choć niestety mało skuteczne) rozwiązanie: złość. Mówi też o tym, że mamie brakuje paliwa i oleju. Jedzie na oparach i zaraz zatrze silnik. Może jest zestresowana, może przemęczona, niewyspana? Mama potrzebuje zadbać o siebie i złość jej o tym przypomina. Może wystarczy kąpiel z bąbelkami, a może trzeba wyjechać lub nawet pójść na sesję terapeutyczną? Złość mówi mamie, żeby zajrzała w siebie, popatrzyła, co tam u niej słychać, jak się ma i co pomoże jej o siebie zadbać.

			Złość mówi jeszcze o tym, że może jakieś inne relacje są zaniedbane i wołają o pomoc. Może ma ostatnio mało bliskości z mężem, a może z przyjaciółką się trochę rozmijają. A może ze swoją mamą poprztykały się o coś głupiego albo o to, co zawsze?

			Czasami jest tak, że z kimś się zaczynamy rozmijać i jeśli ta relacja jest dla nas ważna, to racjonalizujemy, że tak czasami bywa, że nie ma się co przejmować, że przecież czasem drogi się rozchodzą – a tymczasem w środku to boli, rani, może przynosi wstyd, może smutek lub kolejną warstwę złości.

			Złość może też przed czymś chronić, dbać o coś. Zwykle to stare, zatarte mechanizmy i przestały się sprawdzać, ale jednak jest tam coś z troski – może dba o nasze terytorium, a może o harmonię w życiu, o wspólnotę z ludźmi.

			Przywitajmy złość z szacunkiem i tkliwością. Może mówić nam, przypominać o naprawdę ważnych rzeczach i warto zatrzymać się i zastanowić, co takiego dzieje się w nas – czego nam brakuje, co krzywdzącego myślimy o naszych dzieciach, mężach, mamach, przyjaciółkach, jakie myśli nas zatruwają, zamiast nas wzbogacać.

			W przeciwdziałaniu złości często pomaga program naprawczy złożony z czterech kroków:

			
					Napełniaj się poczuciem spełnienia, wsparcia, wysłuchania. Możesz to robić z jedną przyjaciółką „od napełniania” lub na przykład w grupach empatycznych, praktykujących Porozumienie bez przemocy.

					Zadbaj o bliskie relacje – aby wszystko było wypowiedziane i by bliskość była prawdziwa. Zaspokoi to twoje potrzeby życia we wspólnocie z ludźmi i akceptacji, miłości bezwarunkowej, a to daje duży zapas paliwa.

					Zrób coś tylko dla siebie. Tak, wiem, że mama ma za zadanie dawać swoim dzieciom, dbać o dom, robić zakupy, sprzątać, gotować, pracować, być niezależną i zadowalać swojego męża. I nawet wiem, że dbanie o siebie to takie egoistyczne. Jednak sprawianie sobie przyjemności to podstawa, to daje możliwość zadbania o pozostałe sfery i obowiązki mamy.

					Popracuj nad swoim obrazem otaczającego cię świata. Spróbuj dostrzec odrobinki dobra. Zamiast myśleć, że dzieci są rozwydrzone i cię nie słuchają, pomyśl, że szukają zabawy, że to tylko dzieci, że są autentyczne albo że kreatywnie się bawią. Pomaga w tym praktykowanie wdzięczności – dostrzeganie najdrobniejszych oznak dobra także w tym, co trudne i co wydaje się złe. Szklanka sama nie stanie się do połowy pełna – to ty ją możesz taką zobaczyć. I jak każda umiejętność, także ta wymaga wprawy.

			

			Więc ja zacznę: jestem wdzięczna za to, że w sobotę przyszła do mnie złość, bo pokazała mi, że w pewnej relacji mam braki do nadgonienia. Zadzwonię do tej osoby i porozmawiam z nią. Hmm… gdzie jest mój telefon?

		

	
		
			Timeout dla ciebie

			Timeout w postaci „karnego jeżyka”, stawiania w kącie, poduszeczki odosobnienia czy spokojnego pobycia sobie w drugim pokoju to metoda, która najlepiej sprawdza się na… dorosłych!

			W krytycznych chwilach wielu z nas wciąż ucieka się do metody timeout, za trudną sytuację winiąc dzieci. Tymczasem one nie potrzebują przymuszania do wyciszenia, tylko zaspokojenia ich potrzeb. Ale dorośli? Dla dorosłych timeout jest idealnym pomysłem!

			Tuż przed wybuchem złości możesz zatrzymać falę, która w tobie wzbiera. Idealną metodą jest właśnie timeout – moment przerwy, odwrócenia uwagi, zamknięcia oczu. Zwykle tego nie robisz. Dlaczego? W relacji z najbliższymi (żoną, mężem, dzieckiem) łatwiejsze (choć opłakane w skutkach) wydaje się wyrzucenie złości właśnie na nich. Może też być odrobinę za późno. Bo oto nadciąga „oko cyklonu” i niezwykle trudno wycofać się, zanim cię porwie i wyrzuci gdzieś, gdzie wcale nie chcesz się znaleźć, w dodatku poturbowanego, z dala od domu.

			Łatwo wpaść w złość, gdy poziom stresu w twoim życiu niebezpiecznie wzrasta i szukasz sposobu odreagowania. Gdy na twojej drodze pojawi się wówczas nieprzyjemne zdarzenie – spóźniona przyjaciółka, zbyt powolny kierowca, list z administracji z upomnieniem albo niezapłacony rachunek, skaczące dziecko, opieszały przechodzień lub choćby zmęczony mąż – wybuchasz. Przed samym wybuchem pojawiają się myśli-zapalniki, typu: „On powinien”, „On tak zawsze”, „Dlaczego on nigdy”, „Mnie się nigdy nie udaje”, „To specjalnie” itd. Myśli-zapalniki są bezpośrednią przyczyną wybuchu złości i bardzo trudno, mając tak ponure i oskarżające myśli, uspokoić się.

			Dlatego, gdy czujesz, że złość narasta i jesteś bliski wybuchu – zatrzymaj się! Jest to możliwe w filmach, na boisku, na ringu – niech na stałe zagości też w twoim życiu. Timeout, czyli moment, w którym zbliża się złość, a ty odwracasz się od niej. Chcesz coś powiedzieć (wykrzyczeć!), ale nie mówisz. Jesteś jak słup soli, jakby odjęło ci mowę. Możesz wyjść, nawet bez słowa – to lepsze, niż nakrzyczeć na Bogu ducha winną osobę. Możesz powiedzieć: „Wróćmy do tego za chwilę”. Albo: „Przepraszam”. I wyjść.

			Taki moment przerwy pomoże ci się uspokoić, zebrać myśli. Przypomnieć sobie, jak niszczącym uczuciem jest złość i że warto się od niej odwrócić. W osobnym pokoju, w łazience, na korytarzu, na parkingu przy drodze – wszędzie jest miejsce na krótkie odosobnienie. W tym czasie możesz:

			1. Zastosować techniki relaksacyjne.

			Zamknij na chwilę oczy, weź głęboki oddech, po chwili drugi i trzeci, pomyśl o czymś przyjemnym, włącz lub wyłącz radio, włącz płytę z ulubioną spokojną muzyką, wróć myślami do zdarzenia, które wydarzyło się ostatnio i było wyjątkowo miłe. Jeśli wyobrażasz sobie przyjemne zdarzenie albo na przykład morze – wczuj się w tę sytuację, przywołaj jej zapach lub smak, poczuj temperaturę powietrza lub wody, wyobraź sobie dźwięki – tak, żeby uruchomić wszystkie zmysły. Dzięki temu niemal naprawdę przeniesiesz się do tej sytuacji i odgrodzisz od tamtej, która wywołuje w tobie złość. Obniżysz też poziom stresu, który bezpośrednio wpływa na moc twojego wybuchu.

			Dobrze sprawdza się liczenie. Do przodu (1, 2, 3, 4, 5…) potrafimy liczyć, zupełnie o tym nie myśląc, ale spróbuj liczenia od tyłu! (500, 499, 498, 497, 496…) Ta czynność w pełni cię pochłonie i pomoże oderwać się od trudnej sytuacji, w której się znalazłeś.

			Posłuchaj przez chwilę swojego ciała – gdzie skumulował się stres? Czy w sercu, w nogach, a może w żołądku? Jeśli potrzebujesz się poruszać – zrób to. Zrób dokładnie to, co podpowiada ci ciało – to mogą być konkretne ćwiczenia, jak przysiady, ale często ciało domaga się dziwnych, pozornie nieskoordynowanych ruchów. Pójdź za tym, po kilku minutach takich wygibasów poczujesz się znacznie lepiej, bo twoje ciało wyrzuci chociaż część skumulowanej w nim negatywnej energii oraz stresu.

			Niektórzy ludzie mają własne sposoby – na przykład w sytuacji, gdy skumulowało się w nich zbyt dużo stresu, wydają z siebie bardzo głośny krzyk (gdy jesteś w zamkniętym samochodzie, nikogo to nie zdziwi) albo kładą się płasko na podłodze i oddychają głęboko przeponą – każdy sposób, który na ciebie zadziała, jest dobry. Dlatego poszukaj swoich rozwiązań na szybkie wyrzucanie stresu w czasie twojego timeout.

			2. Zmienić myśli-zapalniki.

			Zmiana nawykowego sposobu myślenia, pełnego oskarżeń, poczucia winy, bycia ofiarą czyichś złych intencji, zawinień lub świadomych błędów, może być bardzo trudna.

			Najłatwiej wychodzi z dziećmi, gdy spróbujemy zrozumieć, że każde ich zachowanie jest wynikiem jakiejś potrzeby i nigdy nie jest próbą zrobienia na złość czy manipulowania dorosłym. Dzieci przeciągają zabawę, guzdrzą się, nie chcą myć zębów, odmawiają jedzenia, rzucają zabawkami, krzyczą, skaczą, wyciągają rzeczy z szafy, wchodzą na plecy zajętych czymś innym dorosłych – nie dlatego, by coś pokazać, udowodnić, nie specjalnie, nie na złość. Przeciwnie: po to, by sprawdzić, nauczyć się, doświadczyć, zakończyć aktywność, lepiej się bawić, przytulić, być zauważonym itd. 

			Jeśli trudno ci dostrzec za działaniami dziecka konkretne potrzeby, wczuj się na chwilę w jego skórę, zastanów się, co dla ciebie byłoby ważne w danej chwili. Czy chciałbyś szybko zakładać buty, które tak ciężko zasznurować, po to, by tata nie spóźnił się do pracy, czy wolałbyś dojechać swoją ciężarówką na plac budowy i wysypać klocki, by móc zbudować z nich dom po powrocie z przedszkola? Czy chciałbyś „grzecznie” się bawić drugą godzinę, żeby mama mogła spokojnie popracować, czy wolałbyś spędzić czas blisko niej?

			Dzieci zaczynają się zachowywać w sposób dla nas trudny często dlatego, że subtelne wyrażanie ich potrzeb – nie zadziałało. Jeśli na trzykrotne zawołanie mamy usłyszało „mhm, mhm” znad komputera lub książki – to wie, że musi poszukać innych metod. Przyjdzie i znienacka skoczy na plecy lub wyrwie książkę – co zaczytana mama zinterpretuje jako specjalne przeszkadzanie i wybuchnie gniewem.

			Podobnie jest z dorosłymi – za ich działaniami często stoją najlepsze intencje i starania. Często też nie wiedzą, że akurat czegoś potrzebujesz, że uważasz, iż coś ci się należy. I może się okazać, że drugi wieczorny dyżur z rzędu jest wynikiem istnej ekwilibrystyki szefa, który stara się wszystkim rozdawać wieczorne dyżury po równo, a nie specjalnego działania przeciw tobie i wynikiem uprzedzeń do twojej osoby. Koleżanka spóźniła się nie dlatego, że jest wiecznie nieodpowiedzialną małolatą, ale dlatego, że tramwaj stanął i musiała przejść spory kawałek do innej linii. Niezapłacony rachunek jest pomyłką elektrowni, a nie męża. A opieszały przechodzień jest po operacji biodra. Żadna z tych osób nie zrobiła nic specjalnie, na przekór, na złość, ani też nic nie powinna, nie domyśla się, nie obwinia cię o nic, nie próbuje złamać ci życia.

			Jeśli patrzysz na innych jak na potencjalnych wrogów – na pewno znajdziesz powody do przypisania im złych intencji i celowego działania przeciwko tobie. Spójrz na nich innymi oczami, jak na przyjaciół albo osoby zupełnie neutralne, niezainteresowane w żaden sposób tym, jak na ciebie oddziałują, i okaże się, że można się dogadać, znaleźć inne rozwiązanie, zrozumieć się i porozumieć.

			3. Zadbać o swoje potrzeby.

			Na koniec pamiętaj, że żadna osoba, bez względu na to, jak bardzo cię kocha i jak dobrze dla ciebie chce – nie wie, jakie ty masz potrzeby. Nie siedzi w twojej głowie, nie zna twoich najskrytszych pragnień i co więcej – nie rozumie twoich aluzji i delikatnych chrząknięć. Tak jak inni dbają o siebie, tak tylko ty jesteś zobowiązany do zadbania o siebie.

			Gdy dziecko potrzebuje kontaktów społecznych – idziemy do kolegi lub kuzynki, gdy potrzebuje ćwiczeń fizycznych – zapisujemy je na basen, gdy ma talent muzyczny – kupujemy fortepian. Gdy to my, rodzice – mama albo tata – potrzebujemy kontaktów społecznych, snu czy rozwoju – mówimy: potem, kiedyś, innym razem. „Przecież muszę zadbać o dom i dzieci, przecież muszę pracować, muszę zarabiać. A poza tym, niech on/ona się choć raz mną zainteresuje”.

			Sęk w tym – że tylko te potrzeby mogą być zaspokojone, o które się zatroszczysz, wypowiesz je na głos, a czasami także wynegocjujesz (bo jeśli mąż lubi miasto, a żona wieś – trzeba znaleźć trzecie wyjście, dobre rozwiązanie pasujące obojgu). Nikt nie odgadnie twoich potrzeb i nie zaspokoi ich, jeśli ty sam tego nie zrobisz.

			Czy w czasie timeoutu jest możliwe zaspokajanie potrzeb? Potrzeby, które długo nie są zaspokajane albo wiążą się z trudnymi sytuacjami, pewnie muszą poczekać. W czasie timeoutu możesz postanowić, że się nimi zajmiesz, i już samo to może przynieść ulgę. Ale w tym konkretnym momencie rezygnacji z gniewnej reakcji możesz mieć potrzebę zaspokojenia głodu (wiadomo, że człowiek głodny jest zły i łatwiej się irytuje, a to potrzeba bardzo łatwa do zaspokojenia), potrzebę porządku (sprawa wydała ci się zbyt skomplikowana, by ją szybko ogarnąć, trzeba chwili, by wszystko uporządkować, przeanalizować i dopiero potem ocenić), potrzebę akceptacji (chciałbyś, by otoczenie bardziej liczyło się z tobą i dostosowało choć w części do twoich planów, a nie informowało cię o decyzjach), potrzebę szacunku (ktoś źle się do ciebie zwrócił, naruszając twoją integralność, możesz przygotować dla niego informację zwrotną) lub wiele innych. Ich zrozumienie pomoże ci się uspokoić i wrócić do sprawy z dystansem.

			A teraz nastał czas, by wrócić i spokojnie porozmawiać. Uspokojony, na pewno łatwiej znajdziesz zrozumienie dla drugiej osoby i zaproponujesz nowe rozwiązanie. Przepuścisz agresywnego kierowcę albo życzliwie spojrzysz na hałasy dzieci. Powodzenia!

		

	
		
			Dziecięcy abonament

			Wyobraź sobie, że kupiłeś sobie dostęp do najlepszej kablówki – masz 2350 kanałów, dostępnych dzień i noc, obsługę techniczną także w święta i w nocy, szybki Internet gratis i jeszcze parę dodatkowych usług związanych z ciągłym dostępem.

			Fajnie? Dziecko, gdy się rodzi – podpisuje z nami, rodzicami, podobną umowę. Jest to umowa na dostępność, zaspokajanie potrzeb, bliskość, emocjonalne wsparcie i pielęgnację. Wśród gratisów można znaleźć odpowiadanie na rozwój i ostrożność w dziedzinie edukacji. Sporo. Nie jestem pewna, czy rodzice świadomie podpisują tę umowę, ale dziecko z pewnością o niej pamięta. I teraz wyobraź sobie, że twoja kablówka szwankuje. W nocy się wyłącza, również gdy wyświetli kilka programów – zawiesza się, a obsługa techniczna ciągle ma przerwę. Dzwonisz i dzwonisz, piszesz maile – nic, wszystko bez skutku.

			Twoja irytacja, wzburzenie, złość łączą się z bezsilnością. Co robisz? Może coś kopniesz, wykrzyczysz tę całą złość przyjacielowi? A może odetniesz się od wszystkich bodźców, będziesz w milczeniu znosić to cierpienie, odczuwając je jako najwyższą niewygodę? Pewnie niektórzy po prostu zerwą umowę i znajdą nowego dostawcę, ale moje życiowe doświadczenia pokazują, że zachodzi to zwykle, gdy już opadną emocje, zostaną choć w pewnym stopniu przez kogoś przyjęte, zrozumiane.

			A jeśli dziecko, które podpisało „umowę” z rodzicami, domaga się jej realizacji, to często nazywane jest krnąbrnym, wymuszającym albo że robi to na złość, specjalnie. Czasami traktujemy dziecko, jakby z góry miało się zgadzać na to, co dla niego trudne, znosić to w milczeniu. A może nawet w radości? Racjonalizujemy sobie, że przecież uczymy dziecko cierpliwości, że to bardzo przydatna umiejętność. Mówimy też, że musi się nauczyć żyć w społeczeństwie, bo inaczej wyrośnie na samoluba albo na kogoś równie strasznego. 

			Tymczasem trudno się dziwić, że dziecko chce ciepła, przytulania, kontaktu fizycznego. Potem, gdy jest starsze, także kontaktu słownego, zrozumienia, bycia branym pod uwagę w naszych decyzjach. I chce tego bardzo, bardzo dużo. Czasami wydaje się, że przez cały czas. To nie świadczy o tym, że dziecko jest „rozwydrzone”, ale o tym, że jest zdrowe, normalne, rozwija się. Ciepło, zrozumienie czy uwzględnianie potrzebne jest każdemu człowiekowi – dorosłemu i dziecku – to nasze naturalne potrzeby, wewnętrzne życie, głęboki sens. Potrzeby są wspólne wszystkim ludziom na świecie, a wśród nich tak samo dorosłym, jak i dzieciom. Gdy dziecko nie ma zaspokajanych potrzeb przez swoich bliskich dorosłych, to przeżywa frustrację i cierpienie podobne do naszego, gdy nie dostajemy tego, czego bardzo chcemy lub na co się umówiliśmy.

			Porównanie do telewizji czy Internetu jest oczywiście na wyrost – chciałam pokazać tylko to, że gdy planujemy mieć do czegoś (kogoś) dostęp, a potem go nie dostajemy, to przeżywamy frustrację i smutek, żal i niemoc, a może też wstyd i złość. Dziecko wychodzi z założenia, że ma stały dostęp do rodziców, a potem też do innych kochających dorosłych, a tymczasem my, dorośli, uznaliśmy, że „tak nie można” i że rozpieścimy dziecko. Więc ono przeżywa ten rodzaj odrzucenia tak samo mocno lub nawet mocniej niż my. Dorosły ma przecież możliwość znalezienia innego rozwiązania, a dziecko jest na początku życia w pełni zależne od swoich bliskich dorosłych.

			W naszej kulturze stało się powszechne uczenie dzieci od pierwszych chwil życia, że nie dostaną tego, czego potrzebują – poczynając od jedzenia (tylko wtedy, gdy dorośli uznają, że to dobry moment), przez spanie (usypianie przez wypłakanie), ciepło („załóż mu jeszcze jeden kaftanik”, spanie w śpiworku, żeby dziecko nie mogło się rozkopać), przytulanie („no, nie płacz, teraz poleżysz sam”), kończąc na wielu, wielu innych podstawowych potrzebach.

			Często słyszę na szkoleniach obawę, że odwrotne postępowanie może dziecko zepsuć, ale jestem głęboko przekonana, że jest inaczej – to właśnie zaspokajanie potrzeb dziecka, odpowiadanie na nie z miłością i cierpliwością może dać mu wspaniały start w życie i jego późniejszą niezależność. Dziecko napełnione miłością i przynależnością, które ma wiele zaspokojonych potrzeb, spokój i uznanie jego miejsca, buduje obraz siebie jako człowieka, który ma wewnętrzną moc, ma prawo do bycia ważnym i branym pod uwagę i który rozwija się bez presji. Dzięki temu wzmacnia swoje poczucie własnej wartości.

		

	
		
			Jak Arab z Anglikiem, czyli języki miłości9

			„On mnie już nie kocha – myśli żona – dawno nic nie zrobił w domu i jeszcze ten kran, już tyle razy mówiłam, że cieknie”. „Ona mnie nie kocha – myśli mąż – nie cieszą jej kwiaty ani drobne prezenty, które na początku dawały tak dużo radości, tylko ten kran i kran”.

			Z dziećmi jest tak samo, jak w małżeństwie – okazywanie miłości jest bardzo potrzebne. Dlaczego? Bo miłość napełnia nas poczuciem własnej wartości, docenienia, napełnia nas spokojem i dobrym samopoczuciem. Miłość daje dobry obraz samego siebie, chęć do życia, a nawet lepsze skupienie uwagi.

			Jeśli czujesz się kochany, życie jest łatwiejsze, łatwiej też nie poddać się zewnętrznym wpływom, naciskom grupy i pozostać sobą. Tylko jak okazać miłość, aby druga strona to zrozumiała? Jest aż pięć języków, którymi posługujemy się, by wyrazić uczucia. W małżeństwie wystarczy nauczyć się języka drugiej strony i tego samego oczekiwać od partnera. Z dziećmi jest trochę gorzej: przez kilka czy kilkanaście lat nie mają jednego dominującego języka, potrzebują każdego.

			Dotyk. „Mama mnie kocha, bo często mnie przytula – mówi Jaś. – Tata chyba nie. Nie dość, że mnie nigdy nie przytula, to jeszcze ciągle mnie ciągnie na jakieś wycieczki. Nuda”. 

			Jaś odbiera uczucia przez dotyk.

			Dotyk to nie tylko przytulanie, to drobne gesty: złapanie za rękę, potarganie włosów czy czułe poklepanie po ramieniu. Jeśli twoim dominującym językiem miłości jest dotyk, to potrzebujesz fizycznej bliskości, a także dajesz fizyczną bliskość tym, których kochasz.

			Małe dzieci potrzebują dotyku, żeby rozumieć, że rodzice są obok, kochają je i by czuły się bezpiecznie. Dotyk przejawia się w masażu (może to być masaż Shantala10, masażyki z wyliczankami lub zwykłe smarowanie, uciskanie, gładzenie), przytulaniu, podczas noszenia w chuście, także w czasie wspólnego spania lub zabaw siłowych. Dzieci, które potrzebują dotyku, by odczuwać miłość, mówią, że mama/tata je kocha, bo często przytula, chętnie składają energetyczne uściski, a „wydotykane” czują się pewnie i mają poczucie akceptacji i miłości.

			Afirmacja. „Tata zawsze zauważa, jak się staram rysować albo gram w piłkę, tata mnie kocha – mówi Staś. I dodaje: – Z mamą nie jest tak fajnie, szarpie mnie i tarmosi, a ja tego strasznie nie lubię. Szkoda, że mama nie kocha mnie tak, jak tata”.

			Staś odbiera uczucia przez afirmację.

			„Kocham cię, mogę przenosić góry dzięki tobie, lubię być z tobą, lubię, gdy to robisz” – czyli słowa, słowa, słowa… Słowa miłości, uznania, wsparcia. Słowa, które pokazują, że z tą drugą osobą jest nam dobrze, że chcemy być razem, że się rozumiemy. Jeśli twoim dominującym językiem jest afirmacja – będziesz mówić o swoich uczuciach z lekkością, szeroko i ciekawie. Jeśli druga strona ma podobnie – szybko się odnajdziecie w miłosnych i czułych słowach.

			Jakże trudno znaleźć dobre słowa do wyrażenia miłości. Z jednej strony już zwykłe (i niezwykłe zarazem): „Kocham cię” lub „Pamiętaj, że mamusia/tatuś zawsze cię kocha” jest ważne, ale z drugiej – niewystarczające. Bo słowa muszą iść w parze z czynami: z prawdziwym zachwytem, z uznaniem. 

			Możesz mówić o swoich uczuciach, emocjach, obserwacjach, na przykład: „Widzę, że dziś cały czas trafiasz do bramki” (dziecko otrzymuje komunikat: „Dziś idzie mi bardzo dobrze” oraz „Mama/tata zwraca uwagę na to, co robię, jestem dla niej/niego ważny”), „Lubię patrzeć, jak dobrze się bawisz, grając w piłkę” („Sprawiam mamie/tacie radość”), „Jestem bardzo szczęśliwa, gdy widzę, jak się cieszysz” („Jestem ważny dla rodziców”), „Widzę, że zrobiłeś ogromne postępy od ostatniego razu” („Mama/tata obserwuje i wspiera moje mocne strony”) itp.

			W afirmacji ważna jest także zgodność między słowami a przekazem zawartym w gestach i tonie głosu. Gdy mówisz do dziecka, że coś mu dobrze idzie – twój głos i gesty powinny mówić to samo, bądź szczery. A jeśli mówisz co wieczór przed zaśnięciem, że kochasz swoje dziecko, ale przez cały dzień krzyczysz na nie, denerwujesz się, podnosisz głos lub wzrokiem, gestem wyrażasz dezaprobatę – to jak ma w to uwierzyć? Wieczór po trudnym dniu jest dobrym momentem, by się poprzytulać, poprzepraszać za to, co złe, postanowić, że się postaram w kolejnym dniu i zapewnić o uczuciu pomimo tego wszystkiego, co się nie udało.

			Czas. „Codziennie po szkole robimy z mamą coś fajnego – uśmiecha się Kalina. – Czasami gotujemy obiad, czasami jedziemy na małą wycieczkę, a innym razem siedzimy w słońcu na ławce i zwierzamy się z tego, co przyniósł nam dzień. Mama mnie bardzo kocha – i dodaje smutno: – Tata często mi mówi, że mnie kocha, czasem mnie chwali, ale nigdy nie jeździ ze mną na wycieczki. W sumie to jest bardzo smutne…”.

			Kalina odbiera miłość w języku czasu.

			Z osobami, które kochasz, możesz siedzieć choćby bez słowa, byle długo. Chcesz wszystko robić razem, pojedziesz na koniec miasta tylko dla towarzystwa, także wiele lat po ślubie. Dlaczego? Bo twoim językiem miłości jest czas. Chętnie poświęcasz innym swój czas i tego samego oczekujesz od osób, na których miłości ci zależy.

			Quality time – czyli czas jakościowy, dobry, pełny, z uwagą. Czasami potrzeba wiele godzin, by się nasycić miłością, ale często wystarczy godzina – jeśli będzie dobra, pełna, dziecko to doceni. Zastanów się, kiedy możesz poświęcić całą uwagę swojemu dziecku: czy wstajecie rano na tyle wcześnie, że macie czas na spokojne śniadanie? A może jedziecie razem do szkoły i możecie robić to bez pośpiechu i nerwów? A może ten moment nadarzy się dopiero przy kolacji? Warto wyciszyć telefon, zamknąć laptopa i wyłączyć telewizor, pobyć ze sobą. Pamiętajcie, że przepytywanie z tego, co wydarzyło się w szkole, to zły trop – dziecko czuje się jak na przesłuchaniu i często odpowiada: „Nic”. Jeśli zaś rodzice dzielą się swoimi przeżyciami i emocjami, to dziecko nauczy się, że w domu jest taki zwyczaj, że można bezpiecznie i bez oceniania opowiedzieć o wszystkim, a nawet zadać trudne, wstydliwe czy krępujące pytania.

			W tygodniu zwykle trudno jest znaleźć dużo czasu na wspólne działania i rozmowy, dlatego możecie znaleźć więcej czasu w weekend, ustalcie wspólnie, co będziecie robić i dotrzymujcie obietnic. Nawet dorosły jest zawiedziony, jeśli okoliczności zewnętrzne każą mu przełożyć ciekawe plany o tydzień, często pamięta o tym miesiącami, a dziecko? Traci zaufanie do rodziców lub zwyczajnie jest mu przykro.

			Prezenty. „Najbardziej kocha mnie ciocia Ania – mówi Mikołaj. – Zawsze, jak do nas wpada, to przynosi mi coś fajnego. Ostatnio przyniosła mi ananasa! Szkoda, że mama i tata tak rzadko mi coś dają, to jest takie miłe!”

			Mikołaj odbiera uczucia poprzez prezenty.

			To nie tylko podarunki z okazji świąt czy urodzin i niekoniecznie rozpieszczanie. Prezentem może być drobny liścik, symbol, sałatka zrobiona do pracy lub szkoły i przewiązana wstążeczką. Kartka z podróży, miś z lotniska, bilet do zoo czy nawet owoc leżący na biurku.

			Dla swojej połówki zawsze wynajdziesz ciekawy drobiazg. Przyniesiesz kwiaty bez okazji, szalik, bo wpadł ci w oko lub egzotyczny owoc, bo sprawi radość.

			Jeśli twoim lub twojego dziecka językiem miłości są prezenty, to będziesz pamiętać o tym, by sprawić radość drobną rzeczą, pamiątką, drobiazgiem. Obdarowywanie z należytą uwagą, „z pompą”, ze specjalnymi słowami dobranymi do okazji, wstążeczką, ładnym papierem sprawi, że dziecko będzie się cieszyło długo każdym detalem, o który zadbał rodzic. Są dzieci, które po wielu latach opowiadają o tym, kiedy i od kogo dostało wyliniałego już misia lub sczytaną książeczkę. Gromadzą pamiątki i mówią, że wiedzą, że rodzice je kochają, bo zawsze coś miłego im przyniosą. 

			Praktyczna pomoc. „Tata zawsze pomaga mi w zadaniach z fizyki, lubię to, choć jestem najlepszy w klasie i w sumie mógłbym uczyć się jej sam – uśmiecha się Franek. – Moja mama uważa, że jestem dość samodzielny, by robić wszystko, co potrzebuję. I nie lubię tego, nie wiem, czy jeszcze w ogóle mnie kocha!”

			Franek mówi językiem praktycznej pomocy.

			Znacie ten typ. Wchodzi do domu i zamiast dać całusa, od razu idzie do kuchni, bo usłyszał kapiący kran. Idziesz rano do samochodu, a tam posprzątane albo któregoś dnia odkrywasz, że skarpetki są zaszyte, a koszule wyprasowane – nic nie mówi, działa. Przyjedzie w środku nocy, gdy jest taka potrzeba, ale nie po to, by cię potrzymać za rękę – tego może nie potrafić. Będzie załatwiać sprawy, zamówi coś przez Internet lub posprząta dom.

			Jeśli twoje dziecko najwyżej ceni sobie praktyczną pomoc – twoje wysiłki, by nauczyć je samodzielności, mogą być odczytane, jako brak miłości. Jeśli dziecko uzdolnione matematycznie przychodzi do ciebie z prośbą o pomoc w rozwiązaniu zadania – jest to z pewnością prośba o okazanie mu miłości, a nie próba wykorzystania rodzica. 

			Mój język. Jakim językiem mówię ja, mój mąż, moja żona, dzieci, rodzice i przyjaciele? Zastanów się nad tym, co najczęściej mówią, robią, jak działają. W Internecie można znaleźć specjalne testy (www.5lovelanguages.com), które pomogą znaleźć odpowiedź na to pytanie. Zazwyczaj kochamy na więcej niż jeden sposób: możesz najbardziej cenić sobie dotyk i słowo, a twoje dziecko prezenty i praktyczną pomoc. Jednak różne formy miłości uzupełniają się i zawsze dobrze jest korzystać z pełnego ich spektrum, mimo że nie jest to twój wrodzony język. Warto nauczyć się nowych języków i dostosować je do potrzeb swoich bliskich. Kiedy uda wam się zrozumieć wasze różnice, wreszcie będziecie mogli rozmawiać jednym językiem, a nie jak Arab z Anglikiem…

			

			
				
					9 Gary Chapman, 5 języków miłości, Esprit, Kraków 2014.

				

				
					10 Masaż Shantala to tradycyjna indyjska technika masażu niemowląt oraz dzieci, którą rozpowszechnił w Europie francuski położnik Frederick Leboyer.

				

			

		

	
		
			Język „ja” to za mało!

			Chcesz mieć bardzo dobre relacje z dziećmi i innymi ludźmi, więc stosujesz język „ja”, język osobisty. Jednak język „ja” to za mało!

			Gdy mówisz: „Chcę, żebyś to teraz zrobił” lub „Nie chcę, byś to robił” albo „To dla mnie za dużo, jestem zmęczona”, to wówczas mówisz tak zwanym językiem osobistym. Czyli mówisz o tym, co jest dla ciebie ważne, o tym, czego pragniesz lub o tym, co czujesz i czego potrzebujesz. 

			Jednak w relacji ważne są dwie strony, taniec dwóch otwartych serc, płaszczyzna, na której ważne jest to, co moje i to, co twoje – w tym samym stopniu. Prawdziwa relacja dojrzewa wtedy, gdy bierzemy pod uwagę tak samo mocno obie strony tej relacji. Gdy tak samo mocno uwzględniamy siebie, jak i tę drugą stronę. 

			Bez względu na to, czy chodzi o dziecko, męża, żonę, szefa czy sąsiada, jeśli zależy ci na prawdziwej relacji, wówczas to, co jest ważne dla ciebie, nie może być ważniejsze od tego, na czym zależy tej drugiej stronie. To tak jakby stać na wadze szalkowej: jeśli ja jestem cięższa (więcej ważę) od mojego dziecka, to spadamy oboje! Waga jest stabilna wtedy, gdy obie szalki są obciążone w podobnym stopniu.

			Życie z dzieckiem sprowadza się do ciągłego poszukiwania równowagi między tym, czego chce rodzic i tym, czego chce dziecko. Cały wic polega na tym, by nie zamieniać przemocy w niemoc, nie balansować tym, kto ile przegra, a ile wygra, i nie przeplatać ich w relacji, ale by zrezygnować zarówno z przemocy jak i z braku mocy. Zrezygnować z obu pozycji. (Przemoc jest wtedy, gdy ja stawiam na swoim, a niemoc, gdy pozwalam komuś to zrobić i poddaję się). 

			Co to oznacza w praktyce?

			Chodzi o to, by zaglądać głębiej niż tylko pod nasze „chcę” lub „nie chcę” i dopiero tam szukać porozumienia, nowych rozwiązań i nowych strategii. Jeśli dziecko prosi o lody, a mama chce wracać do domu na kolację, to nie dyskutujmy o tym, co jest ważniejsze: lody czy kolacja i kto ma komu ustąpić, a kto ma wygrać w tej sytuacji, bo wtedy ten, kto wygra, uzyskuje swoje przemocą. Przypomnę, że przemoc w rozumieniu NVC jest wtedy, gdy liczy się tylko to, co w tej sytuacji jest ważne dla mnie. Warto zajrzeć głębiej i sprawdzić, na czym tak naprawdę zależy dziecku, gdy prosiło o lody, i na czym tak naprawdę zależy mamie, gdy mówi: „Najpierw zjemy kolację”. To mogą być różne potrzeby: dziecku może chodzić o zabawę, o spontaniczność, o bycie w kontakcie z mamą (bo zawsze na lodach są razem i rozmawiają), o różnorodność lub o parę innych potrzeb, takich jak chęć decydowania i podejmowania własnych wyborów. Z kolei pod mamy dążeniem do zjedzenia kolacji może kryć się troska o zdrowie dziecka, o porządek (dnia, posiłków itp.), o przewidywalność, o chęć bycia ważną (z tym, co mówi i czego chce).

			Gdy mama powie: „Ja chcę teraz zjeść kolację”, a dziecko powie: „Ja chcę teraz pójść na lody”, to jedno i drugie de facto używa języka osobistego, języka „ja” – w którym mówimy o tym, co dla nas ważne. Jednak nie pomaga im to rozwiązać tej sytuacji. Jest wielce prawdopodobne, że skończy się płaczem, tłumaczeniem i powtarzaniem w kółko tego tłumaczenia lub większą awanturą i ciągnięciem dziecka za rękę do domu. 

			Czy tak buduje się relacje? Czy o to chodzi w porozumieniu między dzieckiem i mamą? Wiem, że zajrzeć głębiej, nazwać swoje ważne potrzeby i dopiero na ich podstawie znaleźć nowe, dobre dla obu stron rozwiązanie – jest czasami bardzo trudno. Jednocześnie wiem, że da się to zrobić! I można dzień po dniu doskonalić takie poszukiwanie rozwiązań win-win w swojej rodzinie. 

			W powyższym przykładzie po uświadomieniu sobie potrzeb obu stron, wypowiedzeniu ich i wzajemnym usłyszeniu – możemy szukać nowych rozwiązań. Zapytałam syna, jak by to mogło wyglądać i on powiedział: „To proste, proponuję pójść razem do lodziarni, wziąć lody na wynos i zjeść je po kolacji w domu”.

			Jak to się dzisiaj mówi: KURTYNA 

		

	
		
			Mowa nienawiści

			Podróże kształcą. Wiele można zobaczyć, będąc gdzieś w hotelu czy na polu namiotowym. Na krótkiej drodze od toalety do namiotu usłyszałam trzy rozmowy. Właściwie lepsze byłoby określenie „wypowiedzi pełne nienawiści”. Do własnych dzieci.

			O mowie nienawiści mówi się w polityce czy raczej – mowy nienawiści używa się w polityce. I wszyscy tak nad tym ubolewamy, bo gdyby „oni” przestali się kłócić, może chcielibyśmy się angażować, a tak, „Panie, to takie straszne wszystko, takie jedno wielkie g…”. Tymczasem może pora zauważyć, jak bardzo rozpowszechniona jest mowa nienawiści – ale nie ta polityczna, tylko znacznie bardziej osobista.

			Namioty, malownicza rzeka, las, słońce, ośrodek wypoczynkowy żywcem przeniesiony z lat dzieciństwa, domki, miła kelnerka przynosząca kawę na pomost, ludzi w sam raz – ani tłok, ani pustka. Jest bosko. Można to nazwać rajem. Idę z pomostu do toalety, potem chcę rzucić okiem na dzieci, upewnić się, że niczego im nie potrzeba. To naprawdę nie jest daleko, może 200 metrów. Na tej krótkiej drodze od toalety do namiotu usłyszałam te rozmowy:

			Rozmowa pierwsza. 

			Córka: Mamo, mamo.

			(Mama rozmawia z jakąś ciocią pięć metrów dalej).

			Córka: Mamo, mamo.

			Mama: Już, już.

			Córka: Mamo, mamo.

			Mama (zniecierpliwiona podchodzi): Co chcesz?

			Córka: Mamo, chciałabym pójść na ten wyższy…

			Mama (przerywa): Nie ma mowy.

			Córka: Ale mamo!

			Mama: Mówiłam ci, że nie. Nie i koniec.

			Mama wraca do cioci. Córka spuściła głowę.

			Rozmowa druga. 

			Dziadek: No chodźże, no chodź, co się tak guzdrzesz. No chodź. Chodź no. Ale z ciebie guzdrała. No nie mogę. No jak można się tak guzdrać. No nie dam rady.

			Rozmowa trzecia. 

			Mama: Ale co ty płaczesz? To ja cię tu zostawiam. (Płacz nasila się). Ojeny, ale beksa. (Śpiewa:) Beksalala, beksalala, beksalala…

			I dziś na placu zabaw. Chłopiec popchnął siostrę. Siostra w płacz. Mama i tata równocześnie zaczęli krzyczeć i popychać chłopca. Potem wspólnie utulili córkę. Syn odszedł, w zasadzie niezauważony. Tylko skulony w taki charakterystyczny sposób – w pomieszaniu wstydu, złości, bezsilności i totalnego opuszczenia. 

			Wszystkie te dzieci garbiły plecy, spuszczały głowę, milkły, smutniały. Ciało wyraźnie pokazywało, jak bardzo źle się czują w tej sytuacji, w obecności swoich rodziców, cioci i dziadka.

			Opuszczenie. Brak poczucia akceptacji. Rozchwianie poczucia własnej wartości. Nagle czujesz się nikim, jak śmieć. Najważniejsza osoba w życiu okazuje ci nienawiść.

			Ten ból pozostaje w dziecku na zawsze. Okej, powiesz, co się takiego stało, innym razem pewnie przytulą, poczytają książki na dobranoc, poskaczą przez kałuże. Oby. Bardzo bym chciała, żeby tak było i chcę wierzyć, że to wyjątkowa sytuacja. I wiem, że nigdy nie znamy całej historii. 

			W pierwszej rozmowie mama w ogóle nie wysłuchała córki. Tak naprawdę wnioskuję z obserwacji całości sytuacji, że nie wiedziała za bardzo, o co córka prosi. W drugiej sytuacji dziadek wyładował na dziecku swoją frustrację. W trzeciej mama zaszufladkowała w bolesny sposób dziecko, a w czwartej rodzice wyładowali na dziecku swoją agresję. Tak, nie znam tła, historii, wiem, że pozory mylą. Nawet jeśli jakaś część jest tu przytoczona niesprawiedliwie, to jednak w tych historiach dzieci były opuszczone. A rodzice i dziadkowie – najbliższe osoby w ich otoczeniu – wyładowały się na nich, okazały im nienawiść i sprawiły, że stały się kimś zupełnie nieważnym.

			Poczucie własnej wartości rodzi się razem z dziećmi. Niemowlę jest pewne tego, że jest ważne, wystarczająco ważne, by się domagać dotyku, jedzenia, bliskości. Potem z dnia na dzień to poczucie maleje. Oczywiście nie w każdym. Jednak te (roz)mowy nienawiści, te wypowiedzi zamiast dialogów, te niesłuchania, odpychania, te wszystkie „później”, „nie teraz”, „za chwilę” i „nie mam czasu” zadają ból tu i teraz, zostawiają trwały ślad. Chwieją poczuciem własnej wartości twojego dziecka. 

			Wiem, że w codzienności nie da się idealnie. Wierzę, że wiele osób się stara, szuka, czyta mądre książki, uczy się rodzicielstwa bliskości i Porozumienia bez przemocy. Pamiętajmy jednak właśnie w tych różnych codziennych sytuacjach o równowadze. By te trudne chwile przeplatały się z dobrymi, a nie tylko z innymi trudnymi. By okazywać dzieciom szacunek i troskę, by pielęgnować ich poczucie własnej wartości. To na zdrowym poczuciu własnej wartości budujemy przyszłość dziecka, jego akceptację, zdolność do podejmowania wyzwań, osiągnięcia, cele, umiejętność cieszenia się małymi rzeczami. 

			Chodzi tu przecież o poczucie wartości tego człowieka, który w twoich marzeniach ma być ważnym prezesem, lekarzem, mistrzem koszykówki. Jeśli nie uwierzy, że jest wystarczająco idealny, może zostać jedynie szarym, sfrustrowanym człowiekiem, który popycha i przezywa własne dziecko, mówiąc nienawistne epitety. Ewentualnie politykiem.

		

	
		
			Policjant cię zabierze

			Trzy dni przed początkiem pierwszej klasy. Stoimy na podwórku agroturystyki pachnącej tytoniem i bielinką do grubych firanek. Pięcio-, prawie sześciolatek wypchnięty reformą do pierwszej klasy szarpie mnie za rękę, a właścicielka agroturystyki chwali swoje zdolności w zakresie retoryki i perswazji. Na nieszczęście pięciolatka...

			– Czy on idzie do szkoły? – zagaja temat właścicielka.

			– Tak, jeszcze w tym roku kończy sześć lat – odpowiadam, patrząc, jak wymigać się od niechcianej rozmowy.

			– Do zerówki – upewnia się właścicielka.

			– Nie, do pierwszej klasy – „reforma jest”, dodaję w myślach.

			– Aha. A umie czytać i pisać? – dopytuje, bo może to coś zmienia.

			– Coś tam umie.

			– No to będzie jak z moją wnuczką – padł wyrok, niespodziewany i pewny.

			Zaszufladkowany nadal ciągnie moją rękę. Chce iść. Nie słucha, nudzi się.

			– Wnuczka poszła do pierwszej klasy, jak już umiała czytać i pisać, bo jej mama jest nauczycielką. I wie pani? Wróciła do domu i powiedziała, że ona nie będzie już tam chodzić, bo szkoła jest nudna! – pani lekko oburzona pomysłem dziewczynki delikatnie podnosi głos. 

			„A jaka ma być – myślę ze zrozumieniem – skoro każą jej robić to, co już umie? I pewnie nikt jej nie docenia?”

			Nudzący się w szkole, która dopiero ma się zacząć, zaczyna dopraszać się opuszczenia podwórka, firanek i zapachu tytoniu:

			– Mamoooo. Chodźmyyy juuuż.

			I oto jest – cenna rada. Popis retoryki i perswazji:

			– Powiedziałam jej, że jak nie będzie chodzić do szkoły, to przyjdzie pan policjant do domu. Otworzy sobie, nawet jak będą zamknięte drzwi (wstrzymałam oddech) i zabierze ją do domu dziecka.

			– Yyyy – dałam z kolei popis swojej elokwencji.

			– I skończyło się! Już zawsze chodziła i przestała narzekać! – i dodała puentę: – Także to! 

			Aha, no tak – jest puenta, to można iść. 

			– No, zobaczymy, wie pani, jak jest. To my już pójdziemy. Do zobaczenia potem. I tak tego, no…

			Ufff…

			Chwilę później dociera do mnie nie to, co firankowa powiedziała, ale to, co usłyszało moje dziecko!

			– Dziecko? Słyszałeś, co pani mówiła?

			– Yyy, n-n-n-o t-taaak – odpowiada, drżąc lekko. 

			„Oho! – myślę – wystarczyły ci dwie minuty? I to już?” – dziwię się cała.

			– Boisz się, że ktoś może cię zabrać?

			– Yyyy… 

			– Wiesz, nie podobało mi się, co ta pani powiedziała tej dziewczynce – słucha, więc ciągnę: – Ona ją strasznie okłamała, a przecież staramy się zawsze mówić prawdę (jak skrytykować, zmiażdżyć, obedrzeć, by nie uczyć miażdżenia?) – oszukała ją, bo chyba nie umiała inaczej (co ja bredzę?). Wiesz, my cię kochamy i nigdy byśmy cię nikomu nie oddali (chyba trochę bliżej). Wiesz?

			– Wiem. 

			Krótka odpowiedź – to dobrze czy źle? Boi się czy odetchnął? Szukam gorączkowo, czyich więcej tu obaw: dziecka czy matki.

			– Dziecko, policja nie zabiera dzieci od rodziców – kończę z pełnym przekonaniem. 

			No bo nie zabiera, prawda?

			Dziecko ścisnęło mocniej moją rękę, zbierając siły na ten pierwszy wielki dzień, który już za trzy dni. Tymczasem uznał, że lepiej się pobawić. I pobiegł.

			Straszenie dzieci jest bez sensu. Jest to kolejny przejaw mowy nienawiści do własnych dzieci. Owszem, dziecko zrobi to, na czym nam zależy, ale czy chcemy tego za wszelką cenę? Czy ważniejsze jest dla nas to, żeby poszło do szkoły, zjadło, posprzątało, było blisko, czy może to, by znało swoją wartość oraz prawdę? Prawdę o świecie, zjawiskach, zasadach, naszej otwartości i gotowości do zmian. Jeśli głęboko wierzę w to, że dziecko musi codziennie iść do szkoły, to mogę albo zastanowić się, dlaczego to jest dla mnie takie ważne (chodzę do pracy i chcę, by w tym czasie dziecko było bezpieczne; boję się, że jak raz pozwolę zostać w domu, to codziennie będzie mnie o to prosić; nie wiem, jak miałabym usprawiedliwić taką nieobecność; zależy mi na kontaktach syna lub córki z innymi dziećmi) albo powiedzieć dziecku, co o tym myślę, jakie to we mnie wzbudza obawy i jak wyobrażam sobie naszą codzienność.

			Straszenie dzieci ciemnością, policją, sąsiadką, babą-jagą zaszczepia w dzieciach niepewność i lęk. Dziecko nie zaufa policjantowi w trudnej sytuacji, tylko będzie się go bało (a może kiedyś zgubić się na plaży i policjant będzie chciał pomóc), nie powie nam prawdy, będzie bało się zasnąć w ciemności.

			Lęki są trudne do przezwyciężenia – zarówno przez dziecko, jak i przez dorosłych. Zalęknionym osobom trudniej się żyje. Osobiście wybieram zaufanie do świata, do policji, sąsiadek. Może tylko miałabym trudność zaufać babie-jadze!

			Chciałabym, aby dzieci robiły to, co same uznają za słuszne. Nie znaczy to, że na wszystko się zgadzam, ale to, że staram się wysłuchać i zrozumieć, co jest dla nich ważne, co w danym momencie sprawia, że czują ekscytację lub niepokój – a potem znaleźć rozwiązanie, które będzie także rezonowało z tym, co dla mnie jest ważne.

			Zgadzam się z wnuczką tej pani, że lekcje mogą być nudne. Ale czy to powód, by nie chodzić do szkoły? W pierwszej chwili chce się odpowiedzieć: oczywiście, że nie. Ale w drugiej myślę: a tak w zasadzie – dlaczego nie? Może ja też bym wolała uczyć dziecko w domu? Każde rozwiązanie będzie dobre, jeśli będzie odpowiadać wszystkim zainteresowanym.

		

	
		
			Karygodny błąd króla Kraka 

			…Czyli dlaczego Smok Wawelski nie powinien zginąć. 

			Było tak. Jakiś smok (nie straszny i okrutny, tylko jakiś obcy smok) przyleciał do Krakowa, zamieszkał sobie w pustostanie (wygodna jama blisko miasta i rzeki) i popełnił błąd, bo gdy był głodny – zjadł owcę. Potem zjadł też drugą owcę, a jak zjadł trzecią, to się okazało, że jest straszny i wszyscy się go boją. Wieśniacy przyszli do króla na skargę i wymogli na nim konkretne decyzje: zabić smoka, a zwycięzcy oddać rękę córki Kraka i pół królestwa. Zadysponowanie ręką córki i roztrwonienie królestwa były błędem, ale największy polegał na czymś innym!

			Ludzie Wschodu, religie, oświeceni przywódcy promują otwartość i szacunek dla odmienności. Ciekawość zamiast oceniania, miłość zamiast walki. Zachód walczy ze swoimi smokami. Mamy wiele przykładów w mitologiach, bajkach, opowieściach, podaniach i w religiach, w których smok, potwór, hydra, demon muszą zostać zgładzone. Co jest ich winą? Odmienność, to, że ktoś je zaszufladkował, ocenił, uznał za straszne albo zagrażające. Czasami też furia lub frustracja, gniew wynikające z niezrozumienia, niezaspokojenia potrzeb, braku miłości i akceptacji.

			Wysławiamy tych, którym udało się unicestwić potwora. Zaraz, zaraz – unicestwić? Nie, potwory i strachy żyją jak w Archiwum X – ujarzmienie ich jest pozorne, one potrafią się odradzać, odzyskiwać siły, czasem nawet wracają z większą mocą.

			Tak jest z potworami z bajek, ale też z naszymi osobistymi lękami, strachami, nienawiścią, złością, kłótniami – potworami, które żyją w naszej głowie, w naszym malutkim ludziku, który ukrywa się wewnątrz nas, mimo że na zewnątrz stara się pokazać, jaki jest wielki i hardy.

			Zabijanie nie jest rozwiązaniem – odpowiada Wschód – bo jest nieskuteczne na wielu poziomach. Poza tym, że pochłania energię, jest trudne, ryzykowne, jest też zawodne, bo potwór wstaje jak Feniks z popiołów – męcząc nas na nowo.

			Przede wszystkim zabijanie i walka pozbawiają nas niepowtarzalnej szansy – na poznanie smoka, na jego zmianę, na jakąkolwiek interakcję.

			Zachód próbuje. Od czasu do czasu pojawia się ktoś taki, jak Marshall B. Rosenberg (i jego Porozumienie bez przemocy) czy Stephen Covey (i jego sposób rozwiązywania konfliktów metodą win-win), ale nie są w stanie wpłynąć na kulturę szeroką, bo przecież „wiadomo, że Smok Wawelski to tylko symbol, opowiastka dla naiwnych dzieciaków” – nie szkodzi. A skoro nie szkodzi, to wciąż opowiadamy o nim dzieciom, powielając wiarę w nieuzasadnioną przemoc jako sposób na rozwiązanie konfliktu, a tymczasem zmiana pozostaje dla wybranych, którzy są otwarci i gotowi na nią.

			Gdyby Kraka oświeciło na czas, mógłby poszukać wielu rozwiązań. Kilka byłoby zupełnie bez sensu, niektóre byłyby wręcz śmieszne albo głupie, ale w końcu jakaś część z nich doprowadziłaby do zupełnie innego zakończenia, oszczędziłaby życie śmiałych i walecznych rycerzy (przydadzą się na czas niepokoju, zagrożeń ze strony innych władców), pozwoliłaby królewnie poszukać odpowiedniego kandydata na męża i uchroniłaby królestwo przed następstwami rządów zupełnie nieprzygotowanego cwaniaczka – Dratewki.

			Mogłoby być tak:

			„– Panie, ratuj nas, straszny smok atakuje nasze stada, zjada nasze owce, nie będziemy mieli wełny, mięsa, małych owieczek, boimy się!

			Król zamyślił się, spotkał z doradcami, a wreszcie z samym smokiem. Po długich rozmowach doszli do porozumienia. Krak zlikwidował biedę i bezrobocie w swoim królestwie, tworząc hodowle owiec specjalnie na potrzeby żywienia smoka, smok jadł tyle owiec, na ile miał ochotę, a przy tym nikogo więcej już nie straszył. Wieśniacy wkrótce przyzwyczaili się, że w okolicy mieszka smok. Zwłaszcza, że smok używał swojej niezbyt dobrej opinii, by skutecznie odstraszać ewentualnych wrogów królestwa. Dzięki temu, dopóki żył – w królestwie był spokój, ludzie byli szczęśliwi, nikt ich nie niepokoił, nie musieli walczyć, dzieci miały ojców, a matki miały mężów. Żyło się wszystkim dobrze i dostatnio. I długo, i szczęśliwie.”

			A dzieci? Też czasem zmieniają się w smoki, złoszczą się, rzucają klockami w swoje mamy, kopią ścianę, plują na tatę. Zamiast zabijać smoki, zacznijmy je karmić, kochać, wspierać i szukać porozumienia. Spójrzmy łagodnym okiem, gdy jest im trudno, spójrzmy też łagodnym okiem na nas i to, co trudne w nas. I dogadajmy się jak Krak ze smokiem.

		

	
		
			Głupi stół uderzył Janka

			Gdy zobaczyłam, że dziecko przestaje płakać, pomyślałam, że to dobry pomysł. Żartobliwy, prosty. Przerażenie przyszło potem.

			Janek biegnie w samych skarpetkach, na zakręcie nie wyrabia i wpada ślizgiem w stół. Uderzenie nie jest silne, jednak dziecko płacze. Mama bierze je w ramiona, stara się być empatyczna, nie mówi tych okropnych słów, że nic się nie stało, ani żadnych, że chłopcy nie płaczą, współczuje. Mówi humorystycznie: „Uderzył cię stół”. Janek się rozpogadza: „Głupi stół, no nie mama?”. A po chwili dodaje: „Cemu ten stół jest taki głupi?”.

			I wtedy rośnie we mnie sprzeciw. Stół jest stołem. Rzeczy są tylko rzeczami, nie opiniami o nich, nie robią się większe ani mniejsze, spokojniejsze ani milsze, głupsze, mądrzejsze, nawiedzone – tylko dlatego, że my pragniemy je takimi widzieć.

			„Złej baletnicy przeszkadza rąbek od spódnicy” – powtarzała moja babcia, ilekroć ktoś próbował się wywinąć od odpowiedzialności. Zaczyna się od stołu, że uderzył – przecież Janka przy tym nie było, potem przestajemy odpowiadać za to, co robimy, co się z nami dzieje, kim się stajemy. Bo przecież zawsze jest jakiś stół, jakiś rąbek, kolega, okoliczności. 

			I tak na własne życzenie odbieramy sobie możliwość decydowania o naszym życiu. Odbieramy sobie świadomość, oszukujemy sami siebie, uniemożliwiamy rozwój, samopoznanie i lepsze życie. Oddajemy władzę nad nami okolicznościom zewnętrznym, obcym siłom (także dobrym, gdy coś nam się „udaje” albo z czymś nam się „poszczęściło” i oczywiście nie było w tym naszego udziału, pracy).

			Odpowiedzialność tymczasem to nie tylko przejęcie kontroli, nie tylko odwaga do przyznania, że z czymś nawaliłam (a nie coś mi „nie wyszło”), ale też samoświadomość, która umożliwia odpowiedź na nasze powołanie.

			Gdy zobaczymy rzeczy takie, jakie są, gdy zobaczymy siebie nie w dobrym lub złym świetle, tylko w świetle prawdziwym, to wówczas możemy coś z sobą zrobić. Najpierw zrozumieć to, co w nas w środku drzemie – zarówno nasze ograniczenia, jak i potencjał, talenty, słabe i silne strony, lęki i nadzieje – a potem zacząć działać (być może po raz pierwszy w życiu) w zgodzie ze sobą.

			Żeby tego dokonać, potrzebujemy odwagi, ale przede wszystkim dojrzałości i ciszy. W ciszy możemy siebie zobaczyć, usłyszeć. Potrzebujemy też otwartości, by przyjąć siebie w prawdzie, żeby zdjąć maski i zobaczyć to, co w nas dobre i złe, co wymaga pracy, a co lepiej zostawić w spokoju, co już jest gotowe, a co dopiero się rodzi, co było nam potrzebne kiedyś, ale już nie jest, a czego nam brakuje. Znajomość siebie to ogromny skarb. Ten skarb to właśnie widzenie siebie takim, jakim się jest.

			Dlatego, gdy Janek mówi: „Głupi stół”, „Zła szafka”, „Głupie klocki” – protestuję. „Stół jest stołem, a ty, Janku, wpadłeś w niego, uderzyłeś się, bo nie byłeś tym razem wystarczająco uważny. Będziesz wiedział następnym razem, by wchodzić w zakręt wcześniej, wolniej lub w kapciach”. Albo pytam: „Czego nauczyło cię to zdarzenie?”. Nie bądź, Janku, nie bądź, Janie, bezrefleksyjny, zastanów się, po co jest ci potrzebny ten guz, czego ma cię nauczyć? Co pomóc zrozumieć? 

			Boli? Tak, zawsze boli, to było uderzenie, musi boleć. Ale już teraz wiesz…, prawda?

		

	
		
			Mamo, obiad gotowy!

			Gdy dziecko wkłada ci ręce pod nóż…

			Pamiętam ten dzień – pierwszy przejaw samodzielności. Poprzedniego dnia byłam z synem na dużym rynku owocowym i przywieźliśmy skrzynkę jabłek, gruszek i śliwek na jesienne przetwory. Syn miał dwa lata, jeszcze nie mówił. Tego dnia wyjątkowo nie budził nas, nie domagał się natychmiastowego wstania, ale nietypowo sam wyszedł z łóżka, odwiedził toaletę, a następnie z szafki wyjął tarkę, ze skrzynki jabłko, starł je mniej więcej do połowy i zjadł.

			Pomyślałam wtedy, że da sobie radę w życiu.

			Pamiętam ten dzień, przejaw niezależności, gdy leżałam w łóżku z gorączką, mąż był na służbowym wyjeździe i zapytałam zupełnie od czapy: „A może zrobisz obiad?”. Syn miał 5 lat. Powiedział, że bardzo chętnie i zabrał się do roboty. Obrał warzywa, pokroił, do garnka nalał wodę, podpalił gaz, nałożył garnek do gotowania na parze, zmniejszył gaz i wyłączył, gdy zasugerowałam, że to pewnie już. Na drugi dzień zrobił kolację. Kolacja to żadna sztuka, ale tym razem chleb był w jednym kawałku i kromki należało pokroić samemu. Były równe.

			Pomyślałam wtedy, że jest troskliwy i że warto było wpuszczać go do kuchni.

			Pamiętam, kiedy zaczęłam wpuszczać go do tej kuchni – miał mniej więcej rok. Jeszcze nie chodził, ale pewnie stał. Wspinał się na stołek i asystował. Czasem coś potrącił, czasem podał. Innym razem strącił, rozlał. Z czasem zaczął wrzucać do garnka, podawać, odbierać. Gdy miał jakieś półtora roku, zaczęłam mu dawać trzy narzędzia – tarkę, na której najpierw próbował ścierać, a potem ścierał jabłka czy marchewki, obieraczkę do warzyw, którą obierał marchewki (kładł je na blacie i wyżłabiał w jednym miejscu, dopóki nie przekręciłam marchewki w kolejne miejsce) oraz zwykły nóż stołowy, którym na desce kroił na przykład liście mięty. Uwielbiał to zajęcie!

			W kuchni czuł się doceniony, spełniony, a gdy nauczył się mówić, opowiadał wszystkim, że gdy dorośnie, zostanie kucharzem.

			Normalny nóż do krojenia zaczęłam mu dawać, gdy miał jakieś 3 lata. Przez długi czas, wyłącznie pod moim ścisłym nadzorem, kroiliśmy razem, prowadziłam mu rękę, pomagałam z twardszymi warzywami, on pomagał mi z chlebem i świetnie się uzupełnialiśmy. Pierwsze skaleczenie? Tak, przypominam sobie, miał 4 lata, kroił samodzielnie warzywa na sałatkę „cioci” i nie chciał pokazać skaleczonego palca. Palec się zagoił. Pomyślałam sobie wtedy, że właśnie odebrał bardzo ważną lekcję – noże są ostre i ranią, a rany się goją.

			Gdy skończył 5 lat, robiłam wigilijną sałatkę ze śledzia. Najpierw wypomniał mi, że robię to bez niego, a potem przyszli goście, zagadałam się z nimi, wracam do kuchni, a tu sałatka zrobiona. Pamiętam ten dumny wyraz twarzy i radość w oczach mojego dziecka.

			Co będzie, gdy skończy 6 lat? 10 lat? Czy będzie kucharzem, czy jako dorosły człowiek będzie po prostu lubił wpaść do kuchni, a może znienawidzi gotowanie jako pochłaniacz czasu? Wszystko jest możliwe. Wiem jedno – dziecko wie, co można ugotować, potrafi to zrobić, używa ostrych narzędzi, które nie robią mu krzywdy, i może już teraz sam zaspokoić swoje potrzeby w zakresie głodu na całkiem wysokim poziomie.

			Tymczasem na forach krzyczą, że nóż nie jest dla dziecka. Albo że jak dziecko pcha łapy do gazu, to trzeba go ścierą, żeby zrozumiał. Bo się oparzy. Kuchnia jest dla starszych dzieci.

			Zastanawiam się, czy jest coś takiego, jak „odpowiedni moment”, by zacząć nagle dziecko wpuszczać do kuchni. Czy kiedy mamy zechcą, by ich dzieci – tak córki, jak synowie – zaczęły im pomagać w gotowaniu, to te dzieci będą w ogóle miały na to ochotę? Zainspirowane Lego będą chciały angażować się w jakieś marchewki?

			W kuchni toczy się życie. Począwszy od troski o jakość życia – jakość jedzenia, zdrowie, poprzez ciepłą atmosferę, budowanie relacji i „stada”, skończywszy na wspólnym jedzeniu. To wszystko może się dziać z dziećmi, przy ich udziale, z ich aktywnym wsparciem. Mimochodem nauczą się, czym jest wspólnota, rodzina i zdrowe odżywianie. Przy okazji rozwiną zdolności motoryczne, które przecież tak dobrze wpływają na ich mózgi. A wspólne jedzenie co najmniej jednego posiłku dziennie, według badań, sprawia, że szansa na to, że zejdą na ścieżkę przestępczości, spada niemal do zera11.

			Czy może być więcej argumentów za? Nie zawsze mi się chciało. Nieraz się śpieszyłam i tłumaczyłam: „Ja dziś sama”. Nieraz syn był rozczarowany, że nie poczekałam na niego. Bywał też zupełnie niezainteresowany tym, co robię w kuchni, i nie miał ochoty się zainteresować. Nawet czasami się z tego cieszyłam. Cieszę się jednak, że tyle razy zaprosiłam go do współpracy, mimo wszystko.

			Wystarczy trochę dobrej woli i cierpliwości na początku, bo czym skorupkę nasączymy za młodu, tym nam potem odda w potrzebie.

			

			
				
					11 Badania obszernie cytowane w książce Matthew McKaya i in., Kiedy twoja złość krzywdzi dziecko. Poradnik dla rodziców, Mind, Podkowa Leśna 2012.

				

			

		

	
		
			Wdzięczność na co dzień

			Jest wiele sposobów na to, by wzmacniać swoje samopoczucie, ładować akumulatory, napełniać się. 

			Jednym z nich jest regularna praktyka wdzięczności. Dla mnie inspirujące jest zadawanie sobie pytania: gdybyś jutro wstała i miała wokół siebie tylko to, za co byłaś wdzięczna, to co by to było?

			Jak więc praktykować wdzięczność? Możesz założyć sobie dzienniczek wdzięczności i codziennie zanotować tam, za co dziś jestem sobie czy innym wdzięczna/wdzięczny. Czasem po bardzo trudnym dniu może się to wydawać nie do zrobienia, bo przecież tyle rzeczy nie poszło tak, jak chcieliśmy. Jednak zawsze, w każdej sytuacji można dostrzec powód do wdzięczności, to kwestia naszej praktyki i tego, jak chcemy patrzeć na życie. Możemy być wdzięczni za rozmowę z przyjacielem, za pyszny obiad, za słońce, za kontakt z naturą, za dach nad głową, uśmiechniętą panią w kiosku… Za wiele, wiele małych albo ważnych rzeczy, których doświadczamy codziennie. Może ktoś wzbogacił moje życie? A może ja wzbogaciłam czyjeś? Lub własne? Za to też sobie podziękuj, bo praktyka wdzięczności jest wzmacniająca i warto zauważać wysiłek, jaki wkładamy w to, by czuć się lepiej, by stawać się lepszym, by dbać o siebie.

			Gdy jest trudno, gdy są chwile nerwów i złości – łatwo powiedzieć trochę więcej, niż by się naprawdę chciało. I do dzieci, i do innych ludzi – do partnera, taksówkarza, kuriera, szefa… Te słowa czasami szybko przemijają, a czasami dźwięczą w naszych uszach przez wiele, wiele lat. Tym bardziej warto mówić także inne rzeczy, pamiętać o tym, że pomyśleć to jedno, a powiedzieć to drugie. Nasi bliscy usłyszą tylko to, co wypowiemy, bo raczej nie potrafią czytać w naszych myślach.

			Docenianie, wdzięczność, o której mówimy innym, niezwykle potrafią wzbogacić naszą relację, ale też innych ludzi. Są skarbem, który chowają głęboko, który też ma moc leczenia starych ran. Przy okazji jest też niezwykłym prezentem dla nas samych, bo wypowiadanie wdzięczności do kogoś, nazywanie tego, co konkretnie dzieje się z nami w danej sytuacji, jest karmiące i uświadamiające również dla nas.

			Mów ludziom, swoim dzieciom, za co im dziękujesz, czym wzbogacili twoje życie, co jest dla ciebie ważne w tej relacji, tak często, jak to możliwe – i obserwuj, co się dzieje!

			Zwłaszcza dla tych z nas, którzy wyrośli w systemie kar i nagród (lub tylko kar), ważne jest również, by doceniać siebie. Docenienie, wdzięczność możemy wyrażać na różne sposoby. Ważne, by to robić. Możesz mówić sobie „dziękuję” za wszystko, co dla siebie (lub dla innych) robisz, możesz przypominać sobie o każdej rzeczy, która zaspokaja twoje potrzeby, a o którą zadbałaś/zadbałeś. Albo która jest wynikiem tego, jaka/jaki jesteś. Może to wpłynąć na twoje postrzeganie samej/samego siebie, na twoje poczucie własnej wartości, na poziom zaufania do siebie i swojej sprawczości. Polecam to rozwiązanie szczególnie tym z nas, którzy wciąż mają poczucie niepewności i czekają, aż ktoś potwierdzi ich działania, powie, że dobrze, że to ważne, albo pochwali nas za to, co robimy.

			Czasami możemy mieć kogoś bliskiego, kto będzie nas doceniał, ale wiele razy to się nie wydarzy! Dlatego naprawdę warto doceniać siebie!

			Możesz także wrzucać małe karteczki do „słoika szczęścia”. Na każdej z nich napiszesz jedną małą lub dużą rzecz, tą, za którą jesteś wdzięczna/wdzięczny, z której się cieszysz, która uratowała twój dzisiejszy dzień. Może to być także „skrzynka ochów i achów” albo fotografowanie jednej sytuacji, którą aplikacja w twojej komórce ułoży potem w opowieść o szczęśliwym życiu. Łatwo pamiętamy to, co złe (i ma to swoje uzasadnienie z poziomu neurobiologii, ale dziś już tego mechanizmu nie potrzebujemy, bo żyjemy w innych warunkach niż te, gdy mózg ludzki się kształtował), a to co dobre, umyka zbyt szybko. Taki „słoik szczęścia” pomoże nam pamiętać i skupiać się na pozytywach w naszym życiu. A jesienną porą, gdy trudniej nam zauważyć to szczęście i łatwiej popaść w odrętwienie, ta opowieść, skrzynka, słoik, dziennik mogą przywrócić nas do życia.

			Jak by wyglądał twój jutrzejszy dzień, gdybyś zaczął lub zaczęła go od zapytania siebie: za co dzisiaj chcę sobie podziękować?

		

	
		
			Porozumienie bez przemocy

			Na zakończenie proponuję przyjrzeć się temu, czy wybór empatycznego towarzyszenia dziecku jest na pewno tym, który chcesz podjąć. Bo chyba nie chcesz mieć dziecka, które nie będzie umiało odnaleźć się w świecie?

			Usłyszałam niedawno, że Porozumienie bez przemocy jest fajne, pomaga i w ogóle teoria super. Tylko że niestety tworzy dzieci niezdolne do życia w świecie pełnym okrucieństwa i przemocy. W takim świecie trzeba umieć sobie radzić, trzeba umieć twardo reagować, a Porozumienie bez przemocy jest miękkie, delikatne, mało męskie. Czy to także twoje obawy?

			Zobaczmy, jak to wygląda w szerszym kontekście.

			Porozumienie bez przemocy jest takim sposobem porozumiewania się, słuchania i mówienia, by tworzyć autentyczną relację, kontakt na poziomie głębszym niż tylko „ładna pogoda”. Daje narzędzia do tego, by móc odnosić się do uniwersalnych ludzkich potrzeb i dzięki temu budować zgodę i rozwiązania, które służą wszystkim. I dalej – by móc budować społeczeństwo, w którym ludziom po prostu żyje się lepiej!

			Dlatego zawsze, gdy słyszę to pytanie, ogarnia mnie niedowierzanie, że pozwalamy sami sobie na taką bierność. Świat, w którym żyjemy, tworzymy my sami. To ja i ty tworzymy świat dla nas i dla naszych dzieci. Wiem, że to zabrzmi brutalnie, ale to tak, jak gdybyś chciał przed odwiedzinami w Laskach wydłubać dziecku oczy, bo przecież taki jest tam świat. Bo przecież głupio byłoby, gdyby dziecko odstawało, bo przecież taka jest norma, że ludzie są ślepi.

			Naprawdę chcesz okaleczyć własne dziecko i uczyć je przemocowego, bezwzględnego życia tylko dlatego, że tak żyje kilka osób w twoim otoczeniu? Naprawdę chcesz okaleczyć własne dziecko tylko dlatego, by umiało radzić sobie w przemocowym świecie? Naprawdę chcesz równać w dół i biernie przyjąć to, co oferują ci inni?

			Znam kilkadziesiąt osób, które żyją w świecie mniej lub bardziej zbliżonym do ideału rodem z Porozumienia bez przemocy. Wiele z nich to autentyczne, świetnie chroniące swoje granice, szczere i pełne życia istoty. Mają poczucie sensu, bezpieczeństwa i miłości. Są spełnione. Do tej grupy po każdym kursie dołączają kolejne osoby, które pragną zamienić przemoc w swoim życiu na empatię, zrozumienie i rozwiązania typu wygrany-wygrana. Każdego dnia zwiększa się grupa osób, które cenią sobie wolność i autentyczność. Jest coraz więcej szkół i przedszkoli, które szanują dzieci i ich odrębność. Widać zmianę w mediach i dużych korporacjach. 

			A co ciebie powstrzymuje od tego, by zacząć iść tą drogą? Czy to jest lęk, bo chciałabyś/chciałbyś mieć więcej pewności, że to się sprawdzi, że to ma sens? A może to jest żal, bo chciałabyś/chciałbyś nadać sens swoim przeszłym latom? Może frustracja, że wciąż tak wiele osób nie ma takiego pomysłu i że to tak trudne…? A może po prostu dotąd nie wiedziałaś/nie wiedziałeś, że tak można, te zarzuty pochodziły z miejsca nawyku i automatycznego działania, a teraz możesz je zobaczyć i świadomie podjąć decyzję.

			Cokolwiek cię powstrzymuje, możesz sprawdzić, jakie ważne twoje potrzeby to coś przypomina i jak możesz o nie zadbać, a potem z miejsca świadomego podjąć decyzję, czy chcesz okaleczać swoje życie i swoje dziecko.

			A może jest tak, że brakuje ci pomysłu, jak zacząć wprowadzać narzędzia i ideę Porozumienia bez przemocy do swojego życia. Wydają się duże jak słoń, którego nie da się zjeść w jednym kawałku. Wydają się skomplikowane i trudne do wdrożenia. Jeśli rzeczywiście jest właśnie tak, to warto postawić pierwszy krok na tej drodze, na drodze do pełniejszego życia w kontakcie ze sobą samym i z innymi ludźmi.

			Jaki to może być krok? To może być książka, warsztat, kurs online, kurs stacjonarny, studium, miejsce, w którym poznasz innych ludzi, którzy żyją właśnie tą ideą o nowym, lepszym i bardziej naturalnym świecie. Jest wiele możliwości i wiele zaangażowanych osób.

			Zapraszam cię serdecznie na kurs online, który przygotowałam wraz z wydawnictwem Virgo – właśnie dla ciebie. A jeśli dasz radę przybyć do Warszawy, to z serca polecam ci stacjonarne szkolenie w grupie fajnych osób. W czasie dwóch dni poznajemy i ćwiczymy empatię, słuchanie dziecka, radzenie sobie z trudnymi sytuacjami i budowanie relacji opartej na szacunku i zaufaniu. Szczegóły na stronie: https://virgobooks.pl/

		

		
			
			

		

	OEBPS/image/okladka_plaska_-_Jak_budowac_relacje.png
Emilia Kulpa-Nowak

Jak budowac relacje
z dzieckiem?

DROGA DO POROZUMIENIA
BEZ PRZEMOCY






OEBPS/image/Obraz342.jpg
()irgo

KSIAZ Kl
BUDZACE SWIADOMOSC





