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Portret
szczesliwego
dziecka

Czy tak bywa?

Jest piatek po potudniu. Zakonczytes kolejny tydzien pracy.
Zycie pedzi jak szalone. Trzeba zaptacié rachunki, ugotowaé
obiad. Co chwila dzwoni telefon, jacy$ ludzie prosza o wyswiad-
czenie przystugi, z innymi ty musisz koniecznie jeszcze dzi$
porozmawia¢, a na dodatek okazuje si¢, ze zlew w kuchni prze-
cieka. Co jeszcze?

Bedziesz musiat wyskoczy¢ do sklepu i zabra¢ z soba synka.
Kochasz go, ale wiesz, ze pewnie znOw co$ zbroi. Jest zawsze
trudny o tej porze dnia - niespokojny, ruchliwy, znudzony, podmi-
nowany. Nie ma mowy, zeby usiadt spokojnie i czymsS si¢ zajat -
szczegblnie wsrdd ludzi. Nie wyglada na bardzo szczeSliwego.

Czy tak nie lepiej?

Jest piatek po potudniu. Zakonczyte$ kolejny tydzien pracy.
Zycie pedzi jak szalone. Trzeba zaptaci¢ rachunki, ugotowaé
obiad. Co chwila dzwoni telefon, jacy$ ludzie prosza o wyswiad-
czenie przystugi, z innymi ty musisz koniecznie jeszcze dzi$
porozmawia¢, a na dodatek okazuje sie, ze zlew w kuchni prze-
cieka. Co jeszcze?



Bedziesz musiat wyskoczy¢ do sklepu i zabraé z soba synka.
Lubisz go mie¢ obok siebie. Zawsze odrywa ci¢ od twoich zmar-
twien — jest taki wesoty, pomystowy i odprezony. Latwo przysto-
sowuje si¢, zyje beztrosko, najprostsze czynnosci sprawiaja mu
rado$¢. Nie rozpamigtuje zmartwien, aw kazdej sytuacji zauwa-
za dobra strong. Przebywanie z nim dodaje ci sit i dowodzi, ze
twoja ci¢zka praca nie idzie na marne. Zawsze uczysz si¢ od nie-
g0 czego$ nowego i czesto przytapujesz sie na tym, ze chciatby$
by¢ do niego bardziej podobny. W glebi serca czujesz, ze jest
szczesliwy.

Promocja pozytywnej zmiany

Jesli drugi z tych scenariuszy przemawia do ciebie bardziej
niz pierwszy, ta ksiazka jest przeznaczona dla ciebie. Cudownie
jest przebywaé w otoczeniu szczeSliwych dzieci. Opromieniaja
swoja radoscia kazde miejsce, w ktorym sie znajduja. Traktuja
zycie jako ekscytujaca przygoda przezywana z chwili na chwilg.
Mysla samodzielnie i oryginalnie, korzystajac z podpowiedzi
pochodzacych z wtasnego wnetrza. Do nich nalezy przysztoéé
Swiata. Sa sktonne sprobowaé niemal wszystkiego, poznawaé
nowych ludzi i badad to, co nieznane. Nie boja si¢ niepowodzen,
a gdy co$ im si¢ nie udaje, szybko ponownie zbieraja w sobie sity
i zaczynaja od poczatku. Szczedliwe dzieci sa kreatywne. Skton-
ne prébowaé réznych sposobéw dziatania oraz zmieniaé¢ nawyki,
ilekro¢ jest to potrzebne. Uwielbiaja nauke, tak jak uwielbiaja
zycie. Lubia uczy¢ sie, probowac i odkrywac. Sa kochajace, wspot-
czujace, kolezenskie i chetne do pomocy. Kochaja swoja rodzine
i przyjacidét. Podoba im si¢ by¢ czescia wielkiej rodziny ludzkie;j.

Celem tej ksiazki jest zainicjowanie pozytywnych zmian
w zyciu twoich dzieci. Wszystko, czego nauczysz si¢ z niej, na-
stawionejest na to, by myslaty one o sobie w bardziej pozytywny
sposdb, co z kolei umozliwi im stworzenie petniejszego i bardziej
pozytywnego obrazu siebie.

Kazdy z nas ciazy ku temu, o czym najintensywniej mys$li.
Jedli zbyt wiele myslimy o tym, czego w swoim zyciu by$my nie
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chcieli, okazuje si¢, ze wtasnie to zaczyna nas spotykaé, skoro
nasz umyst kieruje si¢ w strone tego, o czym mys$limy, a nie
W przeciwna.

Po zastosowaniu niektorych proponowanych przeze mnie
rozwiazan twojemu dziecku tatwiej bedzie m.in.:

- korzysta¢ ze swoich wyobrazen,
pozytywnie mysle¢ o sobie,
mniej krytykowa¢ siebie i innych,
wyeliminowaé stowo ,nuda"” ze swojego stownika,
wymys$la¢ nowe, tworcze sposoby spedzania czasu,
zrobi¢ co$ mitego dla innych - takze dla ciebie,
mieé bardziej pozytywna generalna postawe,
mie¢ lepsze odczucia o sobie samym, a prawdopodobnie
réwniez o tobie.

Pochodzenie szczescia

Zawodnicynamiejsca. Przygotowacd sig... Start! Szczgsciejest
podobne do grupy biegaczy oczekujacych, az sedzia da pistole-
tem sygnat rozpoczgcia biegu. To eksplozja, ktora ma sig¢ wyda-
rzy¢. Jesli chcesz wychowa¢é szcze$liwe dzieci, warto rozumieé
pochodzenie szcze$cia. Podobnie zreszta kiedy zrozumiesz, co
jestjego zrodtem, mozesz nauczy¢ sie unikac¢ dziatan, ktére odwo-
dza od niego twoje dzieci.

Fundamentalna zasada, na ktdrej opiera si¢ wychowanie
szczeSliwych dzieci, jest prosta, a zarazem giteboka: poczucie
szczeScia jest wrodzona cecha kazdego cziowieka. Kazdy za-
czyna zyciejako czysta tabliczka: niewinny, stodki, wolny i szcze-
Sliwy. Jes$li przyjrzysz si¢ gromadzie bawiacych si¢ matych dzieci,
przyznasz, ze mam racje. Kazde dzieckojest unikalne, obdarzone
naturalna duma i zadowolone z istnienia. Kiedy przygoda zycia
rozpoczyna si¢, wszystkie dzieci sa ciekawe, kochajace siebie, za-
dne przygdd, spontaniczne, wyjatkowe, petne zachwytu i mitosci.

Oczywiscie kazde dziecko ma wtasny sposéb zaistnienia
w $wiecie, unikalne zdolnos$ci, ktére mozna rozwinagé, i szczegdl-
ne dary do zaoferowania, lecz w tym fundamentalnym sensie
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wszystkie dzieci sa takie same. Nasze zadanie jako rodzicowjest
jednoznaczne, cho¢ czesto trudne do realizacji: zapobiec zagu-
bieniu wrodzonego poczucia szczesdcia. Je$li zrozumiesz zasade,
ze szczescie jest cecha wrodzona kazdej osoby, i bedziesz starat
si¢ podejmowac rodzicielskie decyzje umacniajace te zasade,
znajdziesz si¢ na dobrej drodze do wychownia szczesliwego
dziecka. By¢ moze nie zawsze bedzie to tatwe, ale nie ma w tym
nic bardziej skomplikowanego. Wszystko, co mowisz i robiszjako
rodzic, bedzie albo umacniaé, albo ostabia¢ ten zasadniczy fun-
dament.

Celem tej ksiazki jest ukazanie .dziatarn i nawykéw, ktére
sprzyjaja szczesciu. Dzigki lekturze staniesz sie bardziej $wia-
domy negatywnych sygnatéw, ktére byé moze posytasz swoim
dzieciom, a ktére moga niewinnie chowa¢ si¢ pod przykryciem
,,mitosci". Nauczysz si¢ tez alternatywnego sposobu komunika-
cji, ktory bedzie stuzyé ich wrodzonemu szczesciu.

Poczucie szczg$cia pojawia sie wowczas, kiedy pozwalamy
na rozwdj naturalnych predyspozycji dziecka. Tak jak nasiona
rozwina sie w kwiaty, jesli tylko znajda sic we wtasciwym $rodo-
wisku, podobnie dzieci zachowaja swoje poczucie szcze$cia, je-
$li beda do tego zachecone oraz kiedy zapewni im si¢ §rodowisko
sprzyjajace jego pielggnacji.

Wychowanie szczesdliwego dziecka to jedno z najcenniejszych
osiagni¢c, jakich mozesz dokona¢ jako cztowiek; moze ono jed-
nak wymagaé¢ olbrzymiej cierpliwosci i wytrwatoSci. Z wielu
powodow ratwiej jest sttumié wrodzone poczucie szcze$cia
w dzieciach, sprawi¢, by dostosowaty si¢ i by stuchaty, a nie byty
stuchane, zmusiéje do robienia tego, co si¢ im nakazuje, oraz do
zachowywania si¢ tak jak wszyscy. W dtuzszej perspektywie
bedziesz jednak zadowolony, jesli nie wybierzesz tej drogi. Za-
checanie dziecka do upodobnienia si¢ do innych rujnuje jego
oryginalno$¢; niepodejmowanie ryzyka pozbawia zycie radosci
i podniecenia; konformizm moze gteboko uzalezni¢ odczuwanie
szacunku do siebie od otrzymywania zewngtrznej aprobaty.

Nie mam watpliwo$ci, ze przyznasz racje tekstowi tej ksiaz-
ki. Problem zacznie si¢ przy wprowadzaniu zawartych w niej
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pomystéw w codzienne zycie. Podczas lektury wyobrazaj sobie,
jak wdzieczne beda ci twoje dzieci, kiedyjuz dorosna i beda miaty
wtasne. Wyobraz sobie, jak czutbys si¢, styszac od swojego doro-
stego dziecka: ,,Dziekuje¢ ci, Mamo (Tato), ze pozwolita$ mi by¢
mna. Dzigkuje, ze pozwolita$ mi wyrazaé¢ naprawde siebie i pro-
wadzi¢ zycie oparte na moich marzeniach. Uwazam ci¢ za naj-
prawdziwszego i najdrozszego przyjaciela, poniewaz ludzie,
ktérzy rzeczywiscie si¢ o kogo$ troszcza, pragna, by ich przyja-
ciele byli soba, a nie replikami innych. Dzickuje, ze miata$ dla
mnie tyle cierpliwosci i wytrzymywata$ ze mna, kiedy bytem
trudny i uparty, kiedy musiatem zrobié¢ wszystko po swojemu,
mimo ze nie uwazatas, iz wyjdzie to na dobre dla mnie - albo dla
ciebie. Dziekuje ci za to, ze szanowatas$ mnie na tyle, by pozwolié
mi mie¢ wtasne zycie. Kocham ci¢ i nigdy o tobie nie zapomng."
Bez wzgledu na to, czy kiedykolwiek otrzymasz takie podzie-
kowania, bedziesz wiedzieé, ze zrobite§ wszystko, co byto w twej
mocy, by pozwoli¢ by¢ swoim dzieciom wolnymi i szczesliwymi
ludZzmi.
dr Richard Carlson
Walnut Creek, Kalifornia, USA



Sztuka
szczesliwego
rodzicielstwa

Dzieci sq naturalnymi imitatorami: zachowujq sie takjak
ich rodzice wbrew wszelkim wysitkom, by nauczycje do-
brych manier.

Autor nieznany

Mahatma Gandhi, wielki polityczny i duchowy przywddca
Indii, powiedziat kiedy$: ,,moim przestaniem jest moje zycie".
Twierdzenie to jest bodaj najprawdziwsze w odniesieniu do
wychowywania dzieci. Co prawda kazde dziecko jest unikalne,
wyjatkowe i potencjalnie w petni zdolne do odczuwania szcze-
rej rado$ci, podstawowa wiedze o $wiecie czerpie przeciez od
swoich rodzicow. Ty bedziesz nauczycielem zycia dla swojego
dziecka. Bedzie ono przyglada¢ sie, jak reagujesz na niepowo-
dzenia i sukcesy, na przeciwnos$ci losu oraz rozczarowania, i na
tej podstawie bedzie ksztattowaé siebie. Ilekroé kto$ gani cie
lub chwali, dziecko kieruje na ciebie swoje czute radary, chcac
poznaé ,wlasciwe" reakcje we wszystkich sytuacjach: , wtasci-
we" odczucia, ,,wlasciwe" zachowanie. Rejestruje, jak wazne jest
uznanie innych, jak wielka wage trzeba przywiazywaé do przy-
sztosci i przesztos$ci, czy nalezy ufaé bardziej wtasnej intuicji czy
motywacjom zewnetrznym itd.

Twoje dzieci beda przypatrywaé sic tobie, by odkry¢ sens
zycia, odgadnaé, co ma znaczenie, a co nie. Od ciebie naucza sie,
kiedy przejawiaé zto$¢, frustracje, zdenerwowanie. Beda cieka-
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we twojego stosunku do siebie samego oraz do faktu, ze w ogdle
istniejesz - czyjeste$ wdzieczny, czy apatyczny wobec daru zycia?
Beda chciaty wiedzieé, jak dobrze moga sie czué z soba samymi.
Beda zadawad sobie pytania (§wiadomie lub nie§wiadomie): ,,Ja-
kie sa moje ograniczenia, wady, przymioty, stabosci?”; ,Czy $wiat
jest szezgsliwy?”; ,Czy jazastuguje na szczescie?”; »Czy jestem
szezgSliwy?”;  Czy w ogdle mozna by¢ szczesliwym?" W pew-
nym momencie zaczng zastanawiaé sie, czemu wigkszo$¢ ludzi
nie jest szcze$liwa. Moga tez rozmys$la¢ nad tym, dlaczego ty cza-
sem nie wygladasz na szczesliwego.

Wychowywanie wtasnych dzieci to najcudowniejsze, a jed-

nocze$nie najbardziej wymagajace ,,zadanie", jakiego kiedykol-
wiek podejmiesz sie w zyciu. Wystarczy tylko pomys$leé, by
uéwiadomi¢ sobie, jak gigantycznajest to odpowiedzialno$é. Sta-
ramy sie zapewnié dzieciom szczeécie - a ilu z nas nauczyto sie,
jak by¢ szczedliwymi? Jak mamy wyprowadzi¢ na powierzchnig
zycia szczera rado$¢ w swoich dzieciach, jesli nie opanowali$my
tej sztuki sami? Dzieci nas nasladuja. Mozemy do woli prawié
im kazania i udzielaé madrych nauk - dla nich i tak naszym
prawdziwym przestaniem jest nasze zycie. Nasz ,,sposéb bycia"
w Swiecie, nawyki, reakcje, cierpliwos¢ (lubjej brak), to, co mowi-
my i co robimy, jak spedzamy swoj czas i jak odnosimy si¢ do
réznych sytuacji - to wtasnie sktada si¢ na ,,praktyczny podrecz-
nik" zycia, jakim beda dysponowaé nasze dzieci.

Nie potrafig zaoferowaé wyszukanych teorii czy wyrafinowa-
nych technik wychowawczych. Podzielg si¢ natomiast wtasnym
zdroworozsadkowym podejéciem do wychowywania szczesliwych
dzieci, opartym na moim szcze¢sliwym zyciu oraz obserwacji in-
nych szczesdliwych rodzicédw (i ich dzieci). Bede sie starat stro-
ni¢ od teorii, a koncentrowaé bardziej na praktyce. Chce, zeby
kazdy ojciec i matka, czy przyszty ojciec lub matka, czytajacy te
kiazke, mogli dostrzec prosta logike moich tez. Chce tez, by
kazdy byt w stanie natychmiast zastosowa¢ zawarte tu informa-
cje. WJCdnakOWYm stopniu odnosza sie one do rodzicow dzieci

mtodszych i starszych, a nawet dorostych. Innymi stowy — do nas
wszystkich.

Chociaz uwazam si¢ za bardzo ,,dobrego” rodzica, nie uznaje
sie za ,specjaliste”. Nie jestem przekonany, czy w ogdle moze
istnie¢ ,,specjalista do spraw wychowania". Moge powiedzieé
jedynie tyle, ze mam dwoje $licznych dzieci, ktére kocham nade
wszystko. Zawsze kochatem dzieci, a od dziesieciu lat pracuje
znimiorazichrodzicami. Uczestniczytemwdziataniach Big Bro-
thers of America — organizacji, ktéra ma na celu niesienie pomo-
cy dzieciom z rodzin wykolejonych oraz mtodziezy spotecznie
nieprzystosowanej. Pracowatem takze dla Organizacji na Rzecz
Zapobiegania Przemocy wobec Dzieci, uczac je, jak moga si¢
broni¢. Profesjonalnie zajmuje¢ si¢ tez psychoterapeutycznymi
technikami bodywork, poprzez ktdére staram si¢ pomagac dzie-
ciom w zachowaniu pozytywnego nastawienia wobec wtasnego
ciata oraz obrazu siebie. Prowadze rowniez stata praktyke w za-
kresie kontroli stresu, pracujac z dzie¢mi i nastolatkami (oraz
ich rodzicami) i nauczajac, jak cieszy¢ si¢ zyciem.

Twoje dzieci podpatruja ciebie

Od lat w moich obserwacjach niezmiennie pojawia si¢ jedna
prawidtowos¢: wszystkie dzieci maja sktonno$¢ do nasladowa-
nia swoich rodzicéw - w dobrym, w ztym i w obojetnym. Prze-
wazajaca cze$¢ dzieci opiera wickszo$¢ wrasnych wrazen, zatozen
i reakcji wobec zycia na generalnej jego wizji wyznawanej przez
ich rodzicow. Na podstawie wlasnych obserwacji wyciagnatem
wniosek, ze jedli rodzice beda dostarczaé przyktadu wigkszego
szczescia, Swiadomosci, spojnej mitosdci i wdziecznos$ci, woéwczas
ich dzieci beda miaty znacznie wieksza szanse zachowaé cudowne
cechy, z ktérymi si¢ rodza.

Nie jestem pierwszym, ktory doszedt do tej dos$é oczywistej
konkluzji. Lecz jezeli wniosek ten jest az tak oczywisty, to dla-
czego na $wiecie zyje tyle nieszczedliwych dzieci? Odpowiedzig
jest zapewne nasza nie§wiadomo$¢ ,,ukrytych tresci”, ktore prze-
kazujemy swoim dzieciom poprzez wtasny sposéb bycia. Dzieci
uwazaja, ze wszystko, co robimy, jest wtasciwe. Jesli wiec ktéci-
my sie, wyciagaja wniosek, ze nalezy sie ktécié; jesli poszukuje-
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my uznania - nalezy poszukiwaé uznania; je$li odrzucamy swoje

marzenia - nalezy odrzucaé swoje marzenia, itp. Zrozumiatem,
ze zadna teoria wychowawcza nie da dzieciom szcze$cia, jesli
zabraknie $wiadomego zaangazowania rodzicéw w ich wychowa-
nie. To zaangazowanie, w sensie, o ktérym méwie, polega na
poszukiwniu osobistego szczescia oraz dawaniu soba samym przy-
ktadu szczedliwej, zadowolonej z zycia osoby. Bez twojego oso-
bistego przyktadu zadne prelekcje, teorie czy umiejetnosci wy-
chowawcze nie wniosa w zycie twoich dzieci trwatego szczescia.

Rodzice, ktorzy maja glgboks swiadomo$¢ wagi przyktadu,
jaki daja dzieciom, niemal zawsze sa w stanie pielegnowaé W sobie
samych Wigksza cierpliwos¢, szersza perspektywe, glebszg ma-
dro$¢ i pelniejsze szczescie. W tym sensie rodzicielstwo mozna
postrzegaé jako wspaniata okazje, by samemu stac si¢ szcze$liw-
szym cztowiekiem! Poprzez t¢ ksiazke pragne pomoc ci posytaé
twoim dzieciom pozytywne, afirmujgce zycie sygnaty, ktore
uksztattuja ich poglad na $wiat.

Rodzice, ktdrzy kieruja swoja energie na wychowanie szczg-
Sliwych dzieci, szybko zauwazaja zachecajace zjawisko: cata re-
szta wychowania dokonuje sie sama. Dostownie cata! Szczesliwe
dzieci sa z natury ciekawe $§wiata i maja pasje uczenia sie. Uwiel-
biaja by¢ doskonate we wszystkim, czym sie zajmuja, a jedno-
cze$nie sa zdolne robi¢ wiele rzeczy ,,dla zabawy". Sa uprzejme
i troskliwe, petne pasji zycia i mitosci do ludzi. Kiedy dzieci sq
radosne, ich dobre zachowanie, wysokie wyniki, maniery i gtéd
wiedzy ksztattuja si¢ w zdrowy sposéb. Dlatego tez zamiast
wysila¢ sie w wielu kierunkach naraz, zapewniajac dobre wy-
ksztatcenie, uczac moralno$ci i wpajajac wtasciwe zachowanie
w codziennym zyciu, lepiejjest dazy¢ do osiagnieciajednego za-
sadniczego celu - szczerego i trwatego szczescia. Wszelkie dobro,
ktdre jest jego konsekwencja, stanowi naturalne przedtuzenie
tego fundamentalnego stanu umystu.
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Poczucie
wtasnej wartosci
— fundamentem szczescia

Nade wszystko bqd? sobie wierny.
William Shakespeare, Hamlet

Trwate, gtebokie szczedcie w wielkim stopniu zakorzenione
jest w silnym poczuciu wtasnej wartosci, w pewnosci siebie oraz
w cichej $wiadomosci, ze wszystkie odpowiedzi, jakich po-
trzebujemy, znajduja si¢ w nas samych. Bez takiego poczucia
wtasnej wartosci cztowiek boryka sie z lekami, przesadna ostroz-
no$cia i nerwowoscia. Moga wystapié tez: brak poczucia bez-
pieczenstwa, nuda i niewiara w siebie, poczucie, ze kto§ inny
powinien udzieli¢ odpowiedzi na nurtujace nas pytania.

Wszyscy znamy, a przynajmniej widzieliSmy dzieci, ktére
promienieja wysokim poczuciem wtasnej wartosci: czuja, ze sq
wspaniate, nie przejmuja si¢ zanadto tym, co inni my$la na ich
temat, i wykazuja wrecz charyzmatyczna wiare w wyjatkowosé
swojej osoby. Dzieci te, zywiac w glebi siebie dobre odczucia
0 sobie, ciesza si¢ prawdziwym szczesciem, poniewaz czuja, Ze

moga sobie na nie pozwoli¢. Nie zamartwiaja sie i bez potrzeby
nie poszukuja aprobaty.

Jako rodzice intuicyjnie wiemy, ze nasze dzieci rodza si¢

Z wysokim poczuciem wtasnej wartosci. Spedziwszy chocéby jed-
na godzing z matymi dzie¢mi pochtonigtymi zabawa, dorosty
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cztowiek u§wiadamia sobie, ze wszystkie dzieci maja z natury
pozytywny stosunek do swoich dziatan. Nie przejmuja si¢ tym,
jak co$ robia, i nie oceniaja nieustannie poziomu swoich umie-
jetnosci. Koncentruja si¢ natomiast na samym zajeciu, ktéremu
oddaja sie z rado$cia. Nawet kiedy co$ je frustruje, szybko zapo-
minaja o irytacji, ucza sie na podstawie popetnionych btedow
i przechodza do nastepnej czynno$ci niosacej rados¢é.

Gdzie podziata si¢ wiara w siebie?

Moze wydawaé sig, ze wraz z koncem dziecinstwa tracimy
poczucie wysokiej warto$ci wtasnej osoby. Nigdyjednak nie prze-
pada ono catkowicie, a zostaje tylko przykryte warstwa negatyw-
nych, zalgknionych myséli, w ktérych prawdziwo$¢ zaczynamy
wierzy¢: , nie radze sobie", , wciaz sie nudze", ,,nie potrafie tego
zrobi¢", ,jestem glupi” itd. Jedli te i im podobne mysli pozosta-
wimy bez kontroli, w koncu zdominuja one nasz sposéb postrze-
gania siebie. A sposdb postrzegania siebie determinuje przeciez
nasze samopoczucie i zachowanie.

W gtebi kazdego dziecka tkwi instynktowne poczucie wia-
snej wartodci. Nigdy nie narodzito si¢ i nigdy nie narodzi sig
dziecko, ktére bytoby pozbawione tego potencjatu pozytywne-
go odczuwania siebie. Wolne od nabytych negatywnych mysli,
dzieci czerpia ze swego pierwotnego poczucia wysokiej warto-
$ci. Widzimy, jak dzieci, okres§lane mianem ,nieszcze$liwych"”,
$mieja si¢ i ciesza, gdy sa zostawione sobie samym. W takich
momentach zapominaja, przynajmniej chwilowo, o negatywnych
myslach, ktére obnizaja ich nastrdj. Jesli dziecko nie odbiera
sygnatow przypominajacych, ze jest ,nieszczesliwe", pojawia sie
szansa, by te negatywne mysli zniknely, a na powierzchnig wy-
Yonity sie odczucia bardziej pozytywne. Naszym zadaniem jest
poméc dzieciom rozstaé sie z ich negatywnymi myS$lami i prze-
konaniami o sobie, a odzyska¢ uczucia pozytywne. Uczje, Ze nie
warto wierzy¢ w te mysli o sobie, z ktérymi nie czuja sie dobrze.
Ucz, ze nie musza traktowaé swoich negatywnych myéli tak
powaznie; moga wybieraé, w ktore wierzyé, a ktére ignorowad.
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Mozemy nauczy¢ swoje dzieci, jak zapanowaé nad wtasnym zy-
ciem dzigki wierze w siebie i wtasne zdolno$ci.

Dzieci sajak gabki. Nasiakaja stfowami i zachowaniem szkol-
nych kolegéw swoich rodzicéw, swoich przyjaciét, rodzenstwai in-
nych oséb w znacznie wigkszym stopniu, niz to sobie wyobrazamy.
Drobne, niewinne uwagi wypowiedziane przez sasiada czy nawet
przez catkiem obca osobe koduja sie w mdzgu i zachowuja w po-
staci pamigci. W miareg jak gromadzi si¢ w niej coraz wigcej kry-
tycznych spostrzezen, dziecko zaczyna mys$le¢ ich kategoriami.

Pamieé¢ dziecka jest olbrzymim magazynem, gotowym na
przyjmowanie informacji - komputerem, ktéry przechowuje
dane o $§wiecie oraz sobie samym. Kiedy komputer matego chtop-
czyka zostaje zapetniony negatywnymi informacjami, chtopiec
bedzie widziat siebie w negatywnym $wietle. Im bardziej wzmac-
niane bedg te informacje, tym gtebiej Wyryjasie w jego sposobie
myslenia.

Przywracanie poczucia wtasnej wartosci

Pocieszajace jest jednak to, ze poczucie wtasnej wartosci,
ktére stanowi fundament szczeécia i kreatywnosci, mozna sto-
sunkowo tatwo odzyska¢. Poniewaz poczucie wtasnej warto$ci
jest wrodzone, musimy jedynie nauczy¢ sie ignorowaé wszelkie
mys$li, ktore sie z nim k¥dca, i zastgpowaé negatywne mysli o sobie
pozytywnymi.

W rzeczywisto$ci lekliwego czy negatywnego obrazu nie
podtrzymuje nic oprécz naszego przekonania. Na przyktad
w czasach, kiedy sami byli§my dzie¢mi, wielu z nas wierzyto, ze
w piwnicy naszego domu mieszka ,,smok" albo jaka$ inna prze-
razajaca bestia. Wbrew wszelkim zapewnieniom rodzicéw nie
przestawaliSmy wierzy¢ w istnienie monstrum. W pewnym mo-
mencie uswiadomili§my sobie jednak, ze potwor nie istnieje
realnie, poza nasza wyobraznia. Odkad przekonali$my si¢ o tym,
stwér przestat nas przerazad.

Prawdopodobnie kazdy z nas wychodowat wtasng odmiang
smoka, ktéry czai si¢ tuz za plecami, by rzuci¢ si¢ na nasze do-
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bre samopoczucie i wiar¢g w siebie - niweczac nasze szczescie.

latego zamiast mie¢ jak najlepszy stosunek do siebie i swoich
dziatan, jak byto to kiedys, kierujemy swoje wyobrazenia przeciw-
ko sobie i tworzymy mysli takie jak: ,,nigdy nie hede potrafit na-
uczy¢ S'€ tego", ,,nic rozsadnego nie przychodzi mi do gltowy" itp.

Jednak nadal sa to tylko mysli. Takjak przestali$my wierzy¢
myslom o potworze w piwnicy, mozemy réwniez przesta¢ zanadto
przejmowacé sie myS$lami o whlasnych wadach i hledach. Mozemy
(i powinni§my) uczy¢ tego takze swoje dzieci.

Aby dziecko mogto realizowa¢ swoj najwickszy potencjat,
musi mie¢ wysokie poczucie wtasnej wartosci. Jest yyjeo bardzo
wazne, bysmy jako rodzice robili wszystko, co w naszej mocy,
aby tworzy¢ Srodowisko sprzyjajace jak najwickszemu poczuciu
szczedcia i tworczemu rozwojowi.

Zasiewaj ziarna szcze¢Scia w swoich dzieciach. Ucz sie, €O
mozesz, a czego nie powinienes robi¢, by przechyli¢ szale szcze-
Sliwego zycia na korzy$¢ twojego dziecka. Wszystkie dzieci maja
potencjat Sz¢zescia i tworczego geniuszu - musimy jednak po-
méc im go zrealizowac.

3

Pobudzanie
ukierunkowania
do wewngtrz

Zaufaj sobie, a bedziesz wiedziat, jak Zy¢.
Johann Wolfgang Goethe, Faust

By¢ ,,ukierunkowanym do wewnatrz" to zwracaé si€ po od-
powiedzi do wnetrza siebie. Dzieci, ktore sa ukierunkowane do
wewnatrz, postepuja wlasnie w taki sposéb. Bardziej niz czyje-
mukolwiek zdaniu ufaja wtasnej intuicji, instynktom oraz krea-
tywnoscei i ucza si¢ samodzielnie podejmowaé madre, jak na swoj
wiek, decyzje.W sprzyjajacych okoliczno$ciach, ten zdrowy pro-
ceder powinien utrwalié sie na cate zycie.

Dzieci ukierunkowane do wewnatrz wyrastaja na samodziel-
nych, pewnych siebie, produktywnych ludzi, ktérzy przyjmuja
osobista odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania i decyzje. Dzieci
takie nie obwiniaja innych za swoje niepowodzenia ani nie na-
rzekaja lub nie czuja sie ofiarami, kiedy natrafiaja na trudnosci.
Robia natomiast, co w ich mocy, by poprawi¢ wszystko, co im
nie odpowiada, ijak najlepiej spozytkowaé sytuacje.

Rzeczjasna dzieci ukierunkowane do wewnatrz sa w naszym
spoteczenstwie wyjatkami, nie norma. Wigkszo$¢ dzieci, podob-
nie jak wigkszo$¢ dorostych, uczy si¢ kierunkowaé swoje mysle-
nie ,,na zewnatrz". Ludzie ukierunkowani na zewnatrz czuja si¢
tak, jakby to inni ponosili w pewien sposob odpowiedzialno$é



za ich szczedcie. Czesto spotykaja ich zawody i frustracje,
poniewaz otoczenie rzadko dorasta do ich oczekiwan. Ludzie
ukierunkowani na zewnatrz skazani sa na nieszczesliwe zycie,
poniewaz czuja si¢ bezsilni wobec swojego losu.

Jesli uwazamy, ze nasze nieszczescie spowodowat kto$§ czy
co$ z zewnatrz nas, w konsekwencji bedziemy poszukiwaé ze-
wnetrznych $rodkéw, ktore miatyby zapewni¢ nam szczeScie.
Niefortunnym rezultatem takiego mys$lenia jest poleganie na
alkoholu, narkotykach i innych ,,zewnetrznych" substytutach
jako lekarstwie na brak szcze$cia. Poniewaz autentyczne szcze-
$cie moze pochodzi¢ tylko z naszego wnetrza, prowadzenie
ukierunkowanego na zewnatrz zycia pozostaje w zasadniczej
sprzecznos$ci z byciem szczesliwym. Jedli chcesz, by twoje dzieci
byty szczes$liwymi, pewnymi siebie, samodzielnymi, nie osadza-
jacymiiwolnymiod poczuciawinyjednostkami, pierwszym kro-
kiem ku temujestjak najintensywniejsze pobudzanie myS$lenia
ukierunkowanego do wewnatrz - poczawszy od zaraz.

MySélenie ukierunkowne do wewnatrz to postawa wobec
zycia. Pociaga ono za soba uznanie faktu, ze kazdy z nas jest
unikalny — kazda jednostka musi na biezaco decydowaé na pod-
stawie swojego wnetrza o tym, co jest wtasciwe. Tylko ty mo-
zesz pozna¢ kierunek, w ktérym powiniene$ podazaé, i musisz
przyja¢ za niego odpowiedzialno$¢.

Ludzie ukierunkowani do wewnatrz odczuwaja szacunek do
siebie samych oraz do innych. Respektuja indywidualnos$¢ i rzad-
ko narzucaja wtasne poglady otoczeniu. Uprzejmie udziela po-
mocy, gdy zaistnieje taka potrzeba lub gdy zostana poproszeni,
lecz nie beda natretni. Praktykuja nastawione do wewnatrz
myslenie przez dwadzie$cia cztery godziny na dobe. Jest ono dla
nich tak naturalne jak mycie zebdéw. Im bardziej staje si¢ ono
nawykiem, tym bardziej potrafia przekazywaé je dalej. Jezeli
twoje dzieci sa ukierunkowane do wewnatrz, beda zawsze oka-
zywaé szacunek innym - rowniez tobie.

Jeden z moich przyjaciét nalezy do najbardziej ukierunko-
wanych do wewnatrz ludzi, jakich znam (i najszczesliwszych).
Odwiedza swoja babke rzadziej nizjego bracia i siostry, lecz kie-
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dyjedzie do niej, rzeczywiScie chce z nia by¢. Podczas gdy jego
rodzenstwo narzeka na ,konieczno$¢” przebywania z dostojna
dama, on czerpie z tego rado$¢. Ostatnio miatem okazje rozma-
wiaé z jego babka i szybko stato sie dla mnie oczywiste, ze mdj
przyjaciel jest jej najdrozszym wnukiem. Kiedy zapytatem ja,
dlaczego jest jej tak bliski, odparta z przekonaniem: ,,Bo wiem,
ze kiedy tujest, naprawde chce tu by¢é. Wiem, ze mnie napraw-
de kocha - ija go kocham". Cho¢ jestem pewien, ze rodzenstwo
mojego przyjaciela tez kocha swoja babke, nie jest to mito$¢ pty-
nacazukierunkowaniadowewnatrz, awynikabardziej z poczucia
obowiazku.

Myslenie ukierunkowane do wewnatrz jest generalna po-
stawa wobec zycia. Ukierunkowanie si¢ do wewnatrz polega na
zmianie przyzwyczajen w sposobie mys$lenia i zachowania. Po-
nizej znajdziesz kilka propozycji zwiazanych z dokonaniem ta-
kiej reorientacji. Im bardziejjeste$ w stanie sam zmienié swoje
zycie, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze twoje dzieci beda
potrafity uczynié to samo.

Trzy strategie pobudzania
,2ukierunkowania do wewngtrz”

1. Spraw, by poszukiwanie twojej aprobaty nie miato
znaczenia.

Wszystkie dzieci intuicyjnie odczuwaja potrzebe i cheé spra-
wiania przyjemnosci swoim rodzicom. Cho¢ jest niezmiernie
sympatyczne, gdy dzieci sprawiaja nam przyjemnos$¢, poszuki-
wanie aprobaty u innych moze sta¢ sie ich sposobem na zycie.
Dawaj im czesto poznaé, ze nie potrzebuja staraé si¢ o twoje
uznanie, aby zaskarbi¢ sobie mito$¢. Jesli chcesz, aby twoje dzieci
byty ukierunkowane do wewnatrz, zacznij od ich relacji z toba.
Czy przybiegaja do ciebie, zeby przekonaé sie, jakie powinny
mie¢ odczucia wobec wydarzen, osob, rzeczy? Jezeli tak, to znaj-
duja we wczesnych etapach stylu zycia opartego na zabieganiu o
aprobate otoczenia.
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Kiedy dzieci naucza si¢, ze potrzebuja zewnetrznej informa-
cji, aby okresli¢, co powinny odczuwaé, czy jak powinny po-
stepowad, tendencja ta nie ograniczy sie tylko do ciebie. T¢ sama,
logike zastosuja w swoich uktadach z kolegami, nauczycielami,
innymi rodzicami, aw konicu w swoich dorostych zwiazkach i zyciu
zawodowym. Dzieci, ktére potrzebuja szczegélnie wiele uzna-
nia, beda pozwalaé, aby inni ludzie decydowali za nie, co powin-
ny robié i jak sie zachowywaé, jakie mie¢ preferencje, a nawet
do czego maja zdolno$ci. Widziatem wiele szalenie utalentowa-
nych dzieci, ktdrych twoérczosé, wysitki szkolne, sztuka czy do-
konania sportowe byly zahamowane i ograniczone, poniewaz
opieraty one poczucie wtasnej warto$ci na tym, co kto$§ inny
myslatoich dziataniach.

Potrzeba poszukiwania uznania rodzi si¢ w domu i tam réw-
niez moze zaczaé zanika¢. Bez wzgledu na to, jak waznym ten
trend stat si¢ dla twoich dzieci, nigdy nie jest za pdzno, by za-
czaé go odwracad. Jedli sa na tyle duze, by to zrozumieé¢, mozesz
rozpoczaé od przyznania, ze prawdopodobnie sam przyczynites
sie do powstania problemu - nie miate$§ ztych intencji, ale po
prostu stato si¢ tak, ze postates nieprawidtowy sygnat, iz potrze-
buja one twojego uznania, by mogty mie¢ pozytywne odczucia
o sobie i swoich wysitkach. Wiem, ze brzmi to troche teatralnie
- ilu rodzicéw otwarcie przeprasza swoje dzieci? - niemniej jest
to dobry pomyst. Zaszczep swoim dzieciom pewnos$¢, ze kochasz
je nie za to, co robia albo jak dobrze to robia, lecz za to, kim sa.
Niech wiedza, ze kochasz je bez stawiania im warunkdw; Ze sa
szczegblnymi, unikalnymi, wspaniatymi ludzmi. Jeste§ z nich
zadowolony po prostu dlatego, ze zyja.

Mozesz zaczaé zmieniaé¢ swoje stosunki z dzie¢mi w subtel-
ny, lecz wazki sposob. Jesdli na przyktad twoje dziecko méwi:
,mamo, Jarek wotat na mnie «ghupi»”, zamiast odpowiadaé: ,Ja-
rek postapit bardzo nietadnie", sprébuj powiedzie¢ np.: ,,nie ma
znaczenia, co Jarek uwaza, wazne jest to, co ty myslisz - aja wiem,
ze ty wiesz, ze jeste$ $wietny". Albo jesli twoje dziecko mowi:
Htato, jak nie wygram, chtopaki beda si¢ ze mnie $miaé", odpo-
wiedz: ,,mam nadziejg, Ze jeste$ tak samo dumny z siebie, jak ja
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z ciebie. Mozesz by¢ z siebie zadowolny, bez wzgledu na to, jak
ci pdjdzie. Nie ma najmniejszego znaczenia, co mysli kto$ inny.
Jeste$ mistrzem i na pewno o tym wiesz - czy wygrasz, czy nie.
Jestem dumny, ze stajesz do zawoddw. Jesli wygrasz, to wspa-
niale. Jesli nie - nic strasznego sie nie stanie. Zrobisz co$ inne-
go". Zdejmuj ze swoich dzieci nacisk dorastania do oczekiwan
innych. Ukazuj im, jak drogie sa dla ciebie, jeszcze zanim czego-
kolwiek dokonaja.

Popieraj ten przekaz swoim nowym postepowaniem. Staraj
sie mniej przejmowacé opiniami innych o sobie. Nawet jesli nie
podoba si¢ im to, co robisz - tobie to nie przeszkadza. Mozesz
uczy¢ si¢ na podstawie tego, co mysla inni, ale nie musi ci¢ to
rozstrajaé. Ani odrobing!

Nie wyobrazam sobie niczego wazniejszego, czego chciatbym
nauczy¢ swoje dzieci, nad to, by robity rézne rzeczy po prostu
dlatego, ze tego pragna. Jesli moje dzieci prébowaty czegos, co
w konicu sie nie udato, ale robienie tego sprawito im wiele przy-
jemnosci, to przeciez nie odniosty niepowodzenia! Przeciwnie,
wygraty. Poswigcity kilka cennych chwil swojego zycia na zajecie
sie czyms$, co wzmacnia je i wspiera. Moga uczy¢ si¢ na podstawie
popetnionych bledéw, ale nie beda przez nie sparalizowane.

2. Nie porownuj sie 7 innymi.

Zachecaj swoje dzieci, by nie poréwnywaty sie z innymi.
Ludzie ukierunkowani do wewnatrz nie interesujq sie tym, jak
wypadaja w stosunku do innych. Poréwnuja sie tylko z soba sa-
mymi. Nigdy nie utozsamiaja skali swojej wartosci ze stosunkiem
wlasnych zwycigstw do porazek czy z wynikami rywalizacji.

Dzieci, ktéore po$wigcaja cenne momenty swojego zycia na
pordwnywanie si¢ z innymi i nieustannie obserwuja siebie przez
ramig, by przekona¢ sie, jak ,,im idzie", spogladaja w ztym kie-
runku. Ciagle poréwnywanie si¢ z innymi to recepta na trwata
frustracje. Zawsze ktoé bedzie lepszy, a kto$ inny stabszy - |€€Z
ludzie ukierunkowani do wewnatrz méwia na to: i co z tego?"
Wiedza, ze skuteczne zycie wiaze si¢ ze zwrdceniem si¢ do wta-
snego wnetrza i duma z tego, kim si¢ jest.
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Ludzie ukierunkowani do wewnatrz wiedza, ze sa wyjatko-
wi i unikalni. Nie jest to zarozumiato$¢, jednoczes$nie bowiem
maja Swiadomos¢, ze kazdy inny cztowiek tezjest wyjatkowy i uni-
kalny. Dlaczegdzby ktos, kto jest niepodobny do kogokolwiek
innego na $wiecie, miat przejmowacé sie tym, jak wypada w po-
réwnaniu z nim?

Najprostszym sposobem, by pomdc swoim dzieciom prze-
sta¢ porownywacd si¢ z innymi, jest zaniechaé robi¢ to samemu.
Poréwnywanie si¢ z innymi to tylko nawyk. Kiedy pojawia si¢
do niego bodziec, przypominaj sobie, ze czynnos¢ ta jest bez-
wartosciowa. Kiedy twoje dzieci poréwnuja si¢ z innymi, tago-
dnie przypomnij im, ze to, co robia inni ludzie, jest dla ich

wartos$ci bez znaczenia. Zachecaj je, by byty soba, by kochaty
i respektowaty to, kim sa. Jesli chca by¢é w czyms lepsze, to wspa-
niale, ale popro$, by robity to tylko z mys$la o sobie, a nie po to,
by staé sie ,lepsze" niz kto$ inny.

3. Nie bierz uwag gteboko do serca.

Tylko nieliczni ludzie opanowali sztuke nietraktowania kie-
rowanych pod swoim adresem uwagjako druzgocacej krytyki. Ci
jednak, ktorzy tego dokonali, sa niezmiernie szczeSliwi! Przyj-
mowanie uwag w bardzo osobisty sposob jest jedna z najpo-
wszechniejszych przyczyn rozstrojow i niezadowolenia. Na szcze-
Scie ta powszechna tendencja zasadza sie na stosunkowo prostym
nieporozumieniu.

Jesli zastanowisz sie przez chwile nad swoja przesztoScia,
zauwazysz, ze kazda frustracja, ztos¢, dezaprobata, zal, rozcza-
rownie i inne paralizujace uczucia, ktérych by¢ moze doswiad-
czate$, pochodzity z wnetrza ciebie, a nie bezposrednio z zycia
czy od innych ludzi. Dlatego wlasnie codzienne wydarzenia
wywieraja na nas rozny wptyw w zaleznos$ci od naszego samopo-
czucia. Na przyktad zbita szyba w oknie moze by¢ po prostu zbita,
szyba - niefortunnym wypadkiem - albo tez , wydarzeniem
dnia", ktére zepsuje humor na caty tydzien. Stopien odczuwa-

nego rozstroju zalezy od tego, co w danym momencie dzieje si¢
w tobie.
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Prawda ta odnosi si¢ do nas wszystkich. KiedyjesteSmy roz-
ztoszczeni, widzimy rozztoszczony $wiat. Kiedyjestesmy szcze-
Sliwi, widzimy szczesliwy Swiat. Kiedy brakuje nam poczucia
bezpieczenstwa, mamy sktonno$¢ do zazdrosci i zawisci. To, co
widzimy i jak reagujemy na zycie, ma czesto niewiele wspdlne-
go z tym, na co patrzymy - ogromnie za§ wiele z tym, jak si¢
czujemy. Dlatego pozbawione sensu jest niepokojenie si¢ czyi-
mié reakcjami na nasza osobe. Ich reakcje powstaty w rezultacie
tego, jak oni si¢ czuli, a nie tego, co my powiedzieliSmy czy zro-
bilismy. Nie propaguje tu ,,taktyki unikow" czy zrzucania odpo-
wiedzialnos$ci, lecz przyjecie nowej perspektywy wobec zrddet
reakcji otoczenia.

Jesli potrafisz wpoi¢ swoim dzieciom t¢ perspektywe, mo-
zesz pomoc im wyeliminowa¢ frustracje, ktéra pojawia si¢ zwy-
kle, gdy kto$ jest na nie ,,zty". Przyzwyczajaj je do wyciagania
nauki z popetnionych btedéw i stuchania, co inni maja do po-
wiedzenia (nawet, kiedy sie ztoszcza), ale ucz je réwniez, ze nie
musza przyjmowac ich dezaprobaty gteboko do serca.

Znakomitym punktem wyjécia do tej nauki jest zmiana sie-
bie samego. W miare jak zaczniesz przyjmowac¢ uwagi innych
Z mniejszym osobistym zaangazowaniem, twoje dzieci naucza si¢
ciebie nasladowac.

Spontaniczno$¢

Ludzie ukierunkowani do wewnatrz sa spontaniczni - nie
stosuja, sie do sztywnych, raz przyjetych planéw na zycie. Sa
wierni prawdzie i rozumieja przy tym, ze prawda moze si¢ zmie-
nia¢ z chwili na chwile. Na przyktad ukierunkowane do wewnatrz
dziecko moze niecierpliwie oczekiwaé sobotniego meczu pitkar-
skiego. Jednakze gdy nadchodzi sobota, do chtopca dzwoni jego
najlepszy kolega i zaprasza na wyprawe do parku ze swoim oj-
cem. Jedli wyjazd do parku zapowiada si¢ atrakcyjniej niz mecz
i chtopiec decyduje sie zrezygnowaé z ogladania go, to wyraza
swoja, spontaniczno$¢. Jezeli jako rodzic nie pozwalasz swojemu
synowi zmieni¢ decyzji (wszystko w dobrej wierze, w imig kon-
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sekwencji: ,zrobite§ plany, wigc masz sie teraz do nich sroso-

zZn " . ’ . . .
wac”), wéwczas zabraniasz mu ufaé swoim odczuciom, zabraniasz

mu by¢ spontanicznym.

Nie sugeruje, ze dziecko nigdy nie powinno trzyma¢ sie raz
zrobionych plandéw. Niekiedy nalezy tak czyni¢, okazujac tym sa-
mym powazne traktowanie innych (w tym: ciebie). Ale strzez
si¢ wysytania ukrytego negatywnego sygnatu. OsobiScie wolat-
bym zmarnowa¢ kilka biletow na mecze pitkarskie niz wiare
w siebie mojego dziecka. Dla wysokiego poczucia wtasnej warto-
$ci nic nie jest wazniejsze niz to, jakie odczucia dziecko zywi
wobec siebie i swojej zdolnoSci postepowania zgodnie z ptyna-
cymi ze swego wnetrza wskazéwkami. Spontaniczno$é to szeze-
golny aspekt dziecinstwa. Jest to wrodzona tendencja u nas
wszystkich. Je$li chcesz, aby twoje dziecko wyrosto na szczedli-
wego i pewnego siebie cztowieka, stworz w waszym zyciu miej-
sce dla spontaniczno$ci - nawet jesli niekiedy pociagnie to za
soba koniecznos$¢ zmodyfikowania twojego harmonogramu dnia.

A
Zycie
w terazniejszosci

Nie przypominam sobie, abym czesto liczyt na nadejscie
szczescia - hie szukam go poza bieZqcq godzing.
John Keats

Dzieci naturalnie zyja biezaca chwila. A poniewaz z takim
zapatem nasladuja ciebie, wszystko, co winiene$ uczynié, abyje
do tego zacheci¢, to samemu tak postepowac.

Zy¢ w chwili obecnej to do$wiadczaé zycia w petni whagnie
teraz; to przyktada¢ mniej uwagi do trosk, spraw, zali, btedow,
niepowodzen, tego, co pozostaje do zrobienia, rzeczy, ktére ci
przeszkadzaja, do przysztosci, przesztosci itd. Zycie w terazniej-
szo$ci to po prostu przezywanie zycia. Ludzie, ktdrzy sa szcze-
Sliwi, wiedza, ze bez wzgledu na to, co wydarzyto sie wczoraj,
miesiac temu, rok temu - czy co moze wydarzy¢ sie jutro, za
tydzien, za rok — szczedcie mozna odnalez¢ tylko teraz.

Dzieci intuicyjnie rozumieja, ze zycie jest ciagiem biezacych
chwil, z ktérych kazda po kolei winna by¢ w petni do$wiadczo-
na. Dzieci zatapiaja si¢ w terazniejszo$ci i oddaja cata swoja uwage
osobie, z ktora przebywaja. Wydarzenie, ktore stato si¢ jednym
z moich najcenniejszych ostatnich wspomnien, miato miejsce
w piatkowe popotudnie, kiedy przyjatem wraz z zong opiekun-
ke, ktora miata zajaé sie nasza coreczka, majaca dwa i pot roku,
gdy my szliSmy z wizyta. Kiedy nadeszta opiekunka, bawitem
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sig z coreczka w piaskownicy. Gdy podniostem sie, aby odejsc,

wydata z siebie przerazliwy wrzask niezadowolenia. Jak smiem

przerywaé nasza wspdlna zabawe! Krzyczata i zawodzita, uskar-
zajac sie, ze nie chce Janel, tylko mnie. Gdy tylko udato mi sie
wymkna¢ z zona, us§wiadomitem sobie, ze zapomniatem kluczy-

kow do samochodu, i musiatem po nie wrdci¢. Z domu wyjrza- |

tem przez tylne drzwi do ogrodu i zobaczytem, ze moja céreczka,
cata w skowronkach, w najlepsze bawi sie¢ w piaskownicy z Ja-
nel. Znéw pochtonety ja biezace chwile. Psycholog lub cynik
mogtby powiedzieé, ze starata sie manipulowaé mna, prébujac
zatrzymaé¢ mnie przy sobie. Szczesliwy cztowiek zrozumialby
jednak, ze po prostu wyrazata swdj ostry, szczery sprzeciw. Kie-
dy oddalitem sie, jej uwaga ponownie swobodnie skoncentrowata
sie na tu i teraz.

Zatapianie sie w teraz jest zdolno$cia magiczna. Kiedy zapa-
dasz sie w obecna chwilg, na powierzchni¢ zycia wytania si¢
od$wiezone poczucie wdzigcznoéci i zachwytu. Zycie w terazniej-
szosci stanowi antidotum na zmartwienia, problemy, frustracje
i zal. Kiedy co$ rzeczywiscie wymaga, abys$ si¢ tym przejat, be-
dziesz lepiej przygotowany do rozwiazania problemu, jesli ob-
darzysz go niepodzielna uwaga.

Ponadto skupienie si¢ na teraz gwarantuje, ze nie bedziesz
marnowat cennego czasu na zamartwianie si¢ tym, czego nie
mozna zmienié.

Dzieci sa mistrzami zycia w terazniejszosSci, lecz mozna bar-
dzo tatwo zdtawié te tendencje. Machinalnie uczymy je, ze
,ktérego$ dnia zycie bedzie tatwiejsze" lub ze ,,teraz niejest nam
jeszcze tak dobrze, jak mogtoby by¢". Trudnojest zrozumie¢ taka,
logike, gdyz zwykle zycie w biezacej chwili jest pigkne.

Nie mogg wprost zliczy¢, ile razy przylapywatem si¢ na che-
ci przechodzenia do kolejnej zabawy z moimi cérkami, podczas
gdy im najwieksza rado$¢ sprawiato to, co wtasnie robity. W ze-
sztym tygodniu wziatem coreczke na plaze. W drodze mieli$my
jednak maty problem z opona i na pare chwil musieliSmy zosta-
wi¢ samochdd na stacji obstugi, a sami poszliSmy do parku po
drugiej stronie ulicy. Kilka minut pdzniej ponaglatem cérke do
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powrotu do samochodu, zebySmy jechali na plaze pobawi¢ sie.
,,Pomysl, jak bedzie fajnie - powiedziatem. - Chodzmy, juz czas."
Jednakze jej reakcja byta typowa dla kogo$, kto zyje biezaca
chwila. ,Nie chce i$¢ - powiedziata. - Chce zostaé tutaj." Od-
czuwata pewnie: po co mam wracaé¢ do samochodu w ten upat,
skoro jestem w pigknym parku i $wietnie bawi¢ sie z czereda
dzieci?

Aby pobudzié te naturalna dla dziecka tendencje do zycia
terazniejszoscia, zacznij sam doceniaé, jak wspaniate jest takie
zycie - ponownie naucz si¢ zy¢ biezaca chwila. Kiedy zrobisz to,
ta wspaniata cecha rozkwitnie tez u twoich dzieci.

Cztery strategie na rzecz zycia
W terazniejszosci

1. Przerwij to, co robisz, i rozejrzyjsie wokdt siebie.

Brzmi to prosto - i jest proste - lecz pomysl, jak rzadko to
praktykujesz! Ile czasu spedzasz krzatajac sie, by zrobié wszyst-
ko, co trzeba? Jako rodzice §wietnie wiemy, Ze zawsze jest wiele
do zrobienia. Ale zacznij wyrabia¢ w sobie nawyk zatrzymywa-
nia si¢ przynajmniej raz na godzing, by rozejrze¢ sie wokot sie-
bie. Zabierze to co najwyzej minute, a bedziesz zdumiony nowa
perspektywa, jaka osiagniesz wobec ,gonitwy" zycia. Zwolnij
i petniej smakuj ,,chwile", a przekonasz sie, o il¢ bardziej bedziesz
sie cieszy¢ praca, ktdra wykonujesz!

2. Kiedy nastepnym razem twoje dziecko podniesie jakis
prosty przedmiot i zacznie mu sie przygladac - zrob to samo.

Stwierdzisz by¢ moze, ze brzmi to dziecinnie, ale takie wita-
$nie jest! W tym cata rzecz: odnowié¢ swoja dziecieca ciekawos$¢
i zachwyt $§wiatem. Dla dziecka wszystko jest potencjalnym
zrédtem zainteresowania i rado$ci. Na wszystko warto zwrdcié
uwage i obejrzeé. Czy jest to lis¢, kamyk, tygodnik czy cokol-
wiek innego — poswigé kilka chwil, by zauwazy¢ w tymjaki$§ nowy
aspekt.
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3. Praktykuj przebywanie doktadnie w tym miejscu,
w ktorym jestes, i robienie doktadnie tego, co robisz.

Prowadzac samochdd, nie my$l o niczym wigcej. Nie pozwa-
laj, by twdj umyst dryfowat do miejsc, w ktérych wolatby$ by¢,
tylko kieruj. Tak samo post¢puj przy zmywaniu naczyn, praniu,
robieniu zakupdw, porannym bieganiu. W miare jak bedziesz
coraz lepszy w ,byciu tam, gdzie jestes", zauwazysz przyptyw
energii w swoim zyciu. Réwniez twoje dzieci zauwaza u ciebie
zmiane. Moga nie potrafié jej nazwaé, ale zauwaza, ze jeste$ dla
nich bardziej dostgpny. Ludzie uwielbiaja przebywa¢ w towa-

rzystwie tych, ktérzy sa naprawde z nimi.

4. Przestan odktadad gratyfikacje na poZniej.

Latwo jest wpa$¢ w putapke przekonania, ze bedziesz spe-
dza¢ wigcej czasu ze swoimi dzie¢mi, kiedy spetnione zostana
pewne warunki, ,,pézniej". Nie czekaj ani chwili dtuzej. Zycie
w przysztym roku nie bedzie 1zejsze ani lepsze - bedzie to tylko
nastepny rok. Naucz si¢ przezywaé kazdy dzien tak, jakby miat
to by¢ twdj ostatni. Kto wie? Moze by¢. Ciesz si¢ zyciem, poki
ono trwa - a i ty, i twoje dzieci bedziecie razem szczesliwi.

S

Eliminowanie
pospiechu

Dlaczego mamy tak sie spieszyé, marnotrawiqc Zycie?
Henry David Thoreau, Walden

Aby pomdéc w wydobyciu wewnetrznego szczescia swoich
dzieci, probuj tak dalece, jak to tylko mozliwe, eliminowa¢ ze
swojego domu atmosfere poSpiechu. Bardzo trudno jest praw-
dziwemu szczedciu zadomowié sie w takiej atmosferze, ponie-
waz pospiech nie wspdtgra z rzeczywista obecnoS$cia tu i teraz.
Dziecko, ktore jest wciaz poganiane, nie ma czasu doktadnie
poznaé swojego otoczenia, nacieszy¢ sie miejscem, w ktdérym sie
znajduje, zastanowi¢ sie nad czyms$ albo zadecydowaé, czy jakas
rzecz naprawde mu si¢ podoba, czy nie. Gna tylko ku nastepnej
czynnosci, zajete ciaglym wypatrywaniem, ,,co dalej".

Pos$piech jest w wiekszym stopniu pochodna stanu umystu
niz wynikiem napigtego harmonogramu dnia - z jednej strony
wielu pracujacych rodzicéw nigdy nie odczuwa pospiechu, a z dru-
giej - istnieje rownie wielu innych ludzi, ktérzy chciaz nie maja
dzieci albo nie pracuja, $piesza sie nieustannie.

Poczucie poSpiechu zalezy od umiejetnosci lub nieumiejet-
nosci skupiania uwagi na terazniejszosci, na wykonywanym za-
daniu. Je$li potrafisz robi¢ to, co robisz, bez jednoczesnego
mys$lenia o tym, ,,co dalej" albo ,,ile maszjeszcze do zrobienia",
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znajdziesz si¢ na drodze do spokojniejszego stylu zycia, a wraz
Z toba - twoje dzieci.

Lekarstwem na wszelki ,,po$piech” jest wieksze ,,zoriento-
wanie na chwile obecna". Nie bedziesz odczuwat poépiechu -
bez wzgledu na to, jakjeste$ zajety — kiedy zapomnisz o wszyst-
kim, co maszjeszcze zrobi¢, a zanurzysz si¢ w biezacych chwi-
lach zycia.

Poépiech to natdg pozwalania, by umyst dryfowat od za-
dania, przy ktérym jeste$, do nastgpnego - i nastgpnego -
i nastepnego. Jak dtugo myslisz o rzeczach, ktére pozostaja je-
szcze do zrobienia, tak dtugo czujesz si¢ zniewolony poSpiechem.
Lecz kiedy nauczysz si¢ zauwazaé te dynamike i utrzymywad
myS$lenie w ryzach, pozostajac coraz petniej w biezacej chwili,
poczucie pospiechu zacznie maleé, az w koncu zaniknie cat-
kowicie.

Dzieci $piesza sie rzadko. Z reguty to my, rodzice, chcemy
zakonczy¢ juz co$ i przej$¢ do nastepnej czynnosci. Niedawno
obserwowatem ojca, ktory ponaglat swoja céreczke w sklepie
z zabawkami: ,,po$piesz si¢", ,,chodzjuz", ,pora i$¢" itd. Bita od
niegoatmoferaniepokojuipo$piechu,jakbynagle wydarzyto sie
co$ nie cierpiacego zwtoki. Dziesi¢¢ minut péZniej zobaczytem
tego samego mezczyzng w ksiggarni - zachowywat si¢ identycz-
nie! Najwyrazniej nie §pieszyto mu si¢ naprawdg. Nie byto zad-
nego nie cierpiacego zwtoki wydarzenia. Jednak nosit w sobie
poczucie pospiechu, ktdre zaszczepiat corce.

W réznym stopniu wszyscy postepujemy tak ze swoimi dzieé-
mi. PoSpiechwywotuje negatywne skutkiw zyciu dorostych, lecz
dla dzieci jego wptyw moze by¢ wrecz rujnujacy. State, nieuza-
sadnione poczucie nagtosci sytuacji uczyje, ze zycie jestjakims$
,hagltym wypadkiem". Tymczasem nie jest tak, cho¢ poczucie
po$piechu wyczuwalne u rodzicdw z pewnoS$cia wytwarza takie
wrazenie u ich dzieci.

OczywiScie istnieja sytuacje, kiedy trzeba zrobié¢ co$ szybko
- lecz prébuj oszczedzaé pospiech na te rzadkie okazje, gdy jest
on rzeczywiscie konieczny. Prawdajest taka, ze najcze$ciej po-
$piechmoznawyeliminowaé. Celowo zwolnijswoje tempo, spro-
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wadz si¢ z powrotem do miejsca, w ktérym jeste$, i pozostan
w nim. Sprébuj tego od razu dzisiaj. To tatwiejsze, niz mySlisz.
Kiedy wytrenujesz umyst do przebywania tutaj i cieszenia sie
chwila, nie bedzie w nim miejsca dla my$li o pospiechu, do
ktérych przywyktes.

Dawniej prawie zawsze si¢ $pieszytem. Dzi§, choé jestem
znacznie bardziej zajety, nie odczuwam tak dotkliwie presji cza-
su. Mam napigty terminarz, ale rzadko zdarza mi si¢ by¢é w po-
$piechu.

Dopdoki nie oduczymy tego dzieci,
wiedzq one same, Ze Zycie to nie pozar.

Kiedy$ wszyscy czuli$§my, ze zycie jest radosnym i twérczym
doswiadczeniem - nie czekali§my na ,,pd6zniej"”, kiedy praca
bedzie skonczona i wszystko zatatwione - tylko bawili$my sie.
Dladzieci najprostsze rzeczy niosa rado$¢. Zakupy, spacerw par-
ku, zbieranie liSci, czytanie ksiazki, doskonalenie jakiej$ umie-
jetno$ci czy obserwowanie ptakéw i owadow sa cudownymi
wyrazami pogodnego uczucia kreatywnos$ci - dopdki nie prze-
konamy si¢, ze sa to zaledwie pierwsze kroki ku czemus wigk-
szemu.

Wyeliminowanie po$piechu ma zasadnicze znaczenie dla
szczescia, poniewaz wszyscy potrzebujemy czasu, aby wchtaniaé
swoj $wiat i otoczenie. Dzieci potrzebuja czasu na rozgladanie
si¢, wyobrazanie, eksperymentowanie, zauwazanie, postrzega-
nie, rozumienie. Nie moga tego robi¢, jesli sa nieustannie pona-
glane i pedza od jednej rzeczy do nastepnej i nastepnej, jak
chomik, zamknig¢ty w ruchomym bebnie. Taka gonitwa pozba-
wia dziecko wrodzonego, niespiesznego poczucia szczescia, cie-
kawodci i kreatywnosSci.

Mozesz zwolnié

Poczucie poSpiechu, ktére by¢é moze w sobie rozwinates,
moze zostaé zahamowane. Nigdy nie jest za p6zno. Bedziesz
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zdumiony tym, jak pozytywnie twoje dzieci zareaguja - bez
wzgledu naich wiek — na mniej ,,panikujacy" styl zycia. Po$piech
wywotuje poSpiech, a spokdj wywotuje spokéj. Kilka tygodni
prawdziwego wyciszenia moze odmienié¢ cate dotychczasowe
zycie spedzone w panicznej gonitwie.

Kreatywno$¢ jest wrodzona cecha kazdego cztowieka, cze-
kajaca w us$pieniu na mozliwo$¢ wyrazu. Dzieci potrzebuja tyl-
ko, abys dat im dobry przyktad i pozwolit, by sie ujawnita.

»Ale ja naprawdg jestem zajety”

Wiem, ze jestes zajety. Wszyscy rodzice sa zajeci. Ale to tyl-
ko tym wiekszy powdd, by wziaé sobie to, co mowie, do serca.
Cho¢ mozesz teraz nie uwierzy¢, zrobisz dwa razy wiecej w dwa
razy krotszym czasie, jezeli wydobegdziesz si¢ z rozpraszajace-
go poczucia pospiechu przy krzataniu sie wokdt codziennych
spraw.

Kiedy two6j umyst zacznie zwalniaé¢, w zyciu ukaza sie nowe
opcje, ktorych przedtem nie dostrzegates, bedac ,,zbyt zajety” -
w tym: pewna swoboda w harmonogramie twojego dnia. Spo-
kojni, nie $pieszacy sie ludzie sa dalece bardziej produktyw-
ni i twérezy niz ludzie zyjacy w ciaglym pospiechu. Powdd:
nie §pieszacsie, lepiejwidzaobraz catosci, dostrzegaja rézne moz-
liwosci, aponadtozachowujaspokdjwobliczukryzysu. Majalep-
szy dostep do wtasnej madrosci i zdrowego rozsadku, gdyz nie
sa uwiezieni w potrzasku chaotycznego myslenia.

Czy nie uwazasz, ze twoje dzieci wolatyby spedzi¢ z toba
jedna godzing w atmosferze odprezenia niz caty dzien wypet-
niony bieganiem i wszechobecnym poczuciem pos$piechu? Prze-
bywanie z osoba wiecznie zagoniona jest zrodtem stresow, nawet
jesli jest to osoba kochana. Natomiast towarzystwo osoby spo-
kojnej jest przyjemne i wzmacniajace.

Roéwniez ty skorzystasz na rezygnacji z ciaglej gonitwy w zyciu.
Zatapiajac si¢ w biezacej chwili razem ze swymi dzie¢mi, be-
dziesz mdgt nacieszy¢ sie¢ nimi jak nigdy przedtem. Praktykuj
mniej po$pieszne zycie, szczegdlnie w obecnos$ci swoich dzieci,
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poczawszy od dzisiaj. Twoje zycie rodzinne bedzie sprawiaé ci
wigcej radosci - i dzieci to docenia.

Zatrzymaj si¢, by powachaé réze

,Zycie jest tym, co si¢ dzieje, kiedy myjeste$my zajeci pla-
nowaniem przyszto$ci." Zawsze mys$limy, ze kiedy zrobimyjuz
wszystko, wéwczas bedziemy mogli nacieszy¢ si¢ zyciem. Spdjrz
jednak prawdzie w oczy: prawdopodobnie nawet kiedy skonczy
sie twoje zycie, wciaz zostanajakie$ nie zatatwione sprawy, cos,
co jest jeszcze do zrobienia. Warto wigc zaczaé cieszy¢ si¢ zy-
ciem od dzisiaj. Mozesz nadal wytrwale pracowaé, mieé cele
i marzenia, wiele dokonywa¢, ale zarazem cieszy¢ si¢ tym proce-
sem. Zycie nie jest proba kostiumowa przed spektaklem, ktory
masig odby¢jakiego$ innego dnia. Przedstawieniejest juz w toku.
Doceniaj swoje zycie - tojedyny czas, jaki masz.

Jesli chcesz, aby twoje dzieci byty spokojnymi i twérczymi
jednostkami, ucz je, by miaty kazdego dnia czas przystanacé
ipowachad réze. Powaznie! Przerwij, cokolwiek robisz, i wyjrzyj
przez okno. Zauwaz piekno. Docen czar zycia, harmonig przyro-
dy, ludzi, ktoérych znasz. Podziel si¢ swoim nowym uczuciem
podziwu ze swoimi dzie¢mi. Pokazuj, ze jeste$ peten spokoju
oraz kreatywnosci i cieszysz si¢ zyciemjuz teraz. Twdj przyktad
dziata na twoje dzieci najskuteczniej. Pokaz im, jak by¢ dokta-
dnie tam, gdzie sa, jak cieszy¢ sie zyciem bez pos$piechu. Napra-
wde mozna troche zwolni¢ i doceni¢ drobiazgi zycia. Badz spo-
kojny i szcze$liwy, nawet jesli nie wszystko uktada si¢ idealnie.

Najwiekszy prezent

Ofiaruj swoim dzieciom mniej spieszne zycie. Niekoniecz-
nie musi oznacza¢ to mniejsza aktywno$¢, cho¢ moze. Przede
wszystkim jednak oznacza to bycie obecnym, mniej rozproszo-
nym. Kiedy zaczniesz praktykowa¢ w domu zycie bez po$pie-
chu, natychmiast zwigkszy sie stopien wyciszenia i spokoju
twoich dzieci, couruchomiich potencjat kreatywnosci.
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Siedem sposobdéw eliminowania pospiechu
w twoim domu

1. Bqdi cierpliwy.

Niecierpliwo$¢ zacheca twoje dzieci do pospiechu. Przyjrzyj
si¢ subtelnym przejawom wlasnej niecierpliwo$ci. Podejmij
mocne postanowienie zmiany. Czy denerwujesz si¢, kiedy nie
przychodzi jaki$ list albo rachunek? Czy podjezdzasz bardzo
blisko wolniej jadacych pojazdow? Czy moéwisz: ,,pospiesz si¢"
itp. czeSciej, niz jest to rzeczywiscie konieczne? Czy narzekasz
naludzi, ktérzy poruszajassi¢ powoli? Czyszybko zjadasz positki?
Czy zaczynasz zbieraé¢ naczynia ze stotu, zanim wszyscy skon-
czajes¢? Te i setki podobnych przyktaddéw sa drobnymi sposo-
bami, przez ktére pokazujemy dzieciom, ze powinny $pieszyé
si¢ W zyciu. Zauwazaj wlasne tendencje. Szczerze postanow
¢wiczyé cierpliwosé.

2. Zachecajswoje dzieci do relaksu i wyciszenia.

Stwarzaj swoim dzieciom okazje do aktywnosci zorientowa-
nej do wewnatrz, takiej jak medytacja, joga, czytanie, wizuali-
zacja. Te jedne z najpotezniejszych znanych nam technik sa
zarazem wyciszajace i ogromnie tworcze. Te i im podobne prak-
tyki zachecaja dzieci do badania wtasnego wewnetrznego $wiata
iwydobywania swego wrodzonego poczucia szczedcia. Wigkszos$é
dzieci w kazdym wieku uwielbia to ,niedziatanie”.

3. Zarezerwuj w ramach rozktadu dnia miejsce na nie
zaplanowany czas.

Wigkszoé¢ rodzin ma tak doktadnie rozplanowany dzien, ze
praktycznie nie pozostaje ani chwila na to, by po prostu ,,by¢".
Wazne jest, by kazdego dnia dzieci miaty czas, w ktérym nie
dzieje si¢ absolutnie nic. Dzigki niemu beda mogty korzystaé ze
swoich zdolno$ci twdrczych, postugiwaé si¢ wyobraznia, prze-
kona¢ sig, jak czuja si¢ nic nie robiac, oraz wpadaé na nowe po-
mysty.
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4. Doceniajczas spedzany z sobq samym.

Szczedcie macharakterindywidualistyczny. Szczesliwi ludzie
nie sa podobni do innych - sa podobni do siebie. Aby dziecko
mogto siebie poznaé¢, powinno spedzac czas z soba. Jedli wiec
twoje dziecko dobrze bawi si¢ samo, nie przeszkadzaj mu w tym!
Nie przerywaj takiej zabawy bez naprawde istotnego powodu.
Badz gotéw zmienié swoje plany nawet w ostatniej chwili, jezeli
twoje dziecko bawi si¢ samo z soba. Dla jego rozwoju znacznie
wazniejsze jest odkrywanie Swiata, ktéry sobie tworzy, niz trzy-
manie si¢ jakiego$ sztywnego planu.

5. Pokazuj swoim dzieciom, Ze nie potrzebujesz
telewizji.

Umiarkowane ogladanie telewizji jest w porzadku, ale uni-
kaj uzalezniania si¢ od dotrzymywania przez nia towarzystwa.
Badz elastyczny; czasami zrezygnuj ze swojego ulubionego pro-
gramu. Spedzaj wiele wieczorow w ogdéle bez wlaczania tele-
wizora.

6. Szanuj cisze.

Planuj w trakcie dnia ,,cichy czas" - chwile, kiedy po prostu
siedzisz i myslisz. Praktykuj to z dzieé¢mi kazdego dnia. Znajdz
czas na zauwazenie pigkna ciszy.

7. Chwal dociekliwos¢.

Jesli twoje dziecko przyglada sie czemus, przerwij to, co ro-
bites, i obejrzyj ten przedmiot sam. Mdéw mu, jak wspaniate jest
poznawanie $wiata, i pro$, by opowiadato ci o tym, co zauwaza.

Pamictam, kiedy pewnego dnia zabratem cérke na lunch
z zona. Miatem zamiar wziaé ja potem do parku, ale jej uwage
catkowicie pochtonety kamyki na trawniku za parkingiem. Za-
miast wiec pedzi¢ do parku, tylko dlatego, ze tak byto zaplano-
wane, usiedliémy tam razem i bawili§my si¢ kamykami dobrze
ponad godzing. Chociaz nie pojechali$myjuz tego dnia do par-
ku, mieli§my przepyszna zabawe.
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Cichy czas

Ucz sie by¢ cichym i robic to, co do ciebie nalezy.

$w. Pawet

Wygospodarowanie kilku minut kazdego dnia na cichy czas,
spedzany wspoélnie z dzie¢mi, moze by¢ jednym z najpickniej-
szych i najcenniejszych zajeé, jakich podejmujemy si¢ jako
rodzice. Wystarczy kilka minut, gdy tempo twojego zycia powol-
nieje, a ty zapadasz si¢ w biezaca chwilg i cata twoja uwaga sku-
pia si¢ na cudzie zycia twojego dziecka oraz wspaniatoS$ci §wiata.
Cichy czas to trzy do dziesieciu minut, kiedy po prostu siedzisz
wyciszony wraz z dzieckiem i nie robisz nic oprécz rozkoszowa-
nia si¢ pigknem tej chwili. Cichy czas nie ma struktury. Jest to
moment, kiedy wspolnie usadawiacie si¢ i cieszycie zyciem oraz
soba nawzajem.

Cichy czas podoba sie dzieciom w kazdym wieku. Uwielbiaja
go niemowleta, a nastolatki czesto ogromnie potrzebuja. Odtdz
to, co robisz i o czym mySlisz, zréb przerwe w swojej rutynie -
w praktyce tej nie chodzi o nic bardziej nadzwyczajnego czy taje-
mniczego. Nie ma tez wlasciwego lub niewtasciwego sposobu jej

wykonania. Ajednak jest tak wazna dla twojego zdrowia i szcze$cia.

Kiedy cichy czas stanie si¢ twoim nawykiem, opracujesz
wtasna metode jego prowadzenia. Gdyja spedzam cichy czas ze
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swoim dzieckiem, usadawiamy si¢ wygodnie na kanapie albo na
podtodze. Nie wygtupiamy si¢ ani nie bawimy. Po prostu siedzi-
my spokojnie, sami z soba. Jesli moja céreczka ma bardzo ak-
tywny nastrdj, zaczynamy od czytania ksiazki Iub stuchania
muzyki, dopdki ona - a czesto i ja - nie wyciszymy sie troche.
W miare jak zaczynam odczuwaé przyptyw spokoju i zadowole-
nia z chwili, kieruj¢ swoja uwage do wewnatrz, uwalniajac ja od
trosk, spraw, oczekiwan, celéw, obowiazkdw. Staram si¢ pozwo-
li¢, by mdj umyst opuscity wszelkie zaktocenia, a koncentruje
sie¢ na wtasnym oddechu i uczuciu mito$ci do swojego §licznego
dziecka. Gdy patrze¢ na céreczke, zwykle zauwazam, ze ona tak-
ze uspokaja sie i odpreza. Rzecz jasna nie wiem, o czym mysli,
ale wjej oczach i uSmiechu widze spokdj i szczescie.

Twéj cichy czas

Nie ma znaczenia, w jaki sposdb relaksujesz si¢ i wyciszasz;
wazne jest, aby$ tego sprobowat. Wiekszo$¢ ludzi jest zdumiona
tym, jak fatwo przychodzi im zwolnié tempo zycia, zrobié przerwe
w zajeciach i cieszy¢ sie cisza chwili. Tych kilka minut dziennie
moze przypominaé tobie i twojemu dziecku, ze wolno niekiedy
nic nie ,,robi¢". Kiedy przestajesz co$ ,,robi¢", najczesciej odczu-
wasz wolno$¢, by po prostu ,by¢". Pozwdl sobie przystanaé
i zauwazy¢ pigkno zycia.

Czesto okazuje sie, ze cichy czas przynosi najwigcej dobre-
go, gdy oddajemy si¢ mu w okresach zupetnie nie zaplanowa-
nych. Najlepszy moment na praktykowanie go pojawia si¢, kiedy
jeste$ najbardziej rozgoraczkowany, zagoniony albo przejety
czym$. Wtedy wtasnie potrzebujesz zastrzyku perspektywy. Tych
kilka minut zwykle wystarczy, byS powrdcit do stanu ducha,
w ktérych chciatby$ przebywaé ze swoim dzieckiem. Cichy czas
da ci madros¢ i dystans, ktére pozwole przejs¢ przez pozostaty
cze$¢ dnia z wieksza harmonia i zadowoleniem. Jest to doskona-
te antidotum na ztoé¢, frustracje, pesymizm czy zmartwienia.

Nawet jezeli nie wprowadzisz w swoim zyciu zadnych in-
nych zmian oprécz wyrobienia u siebie nawyku praktykowa-
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nia chwil ciszy, i tak zauwazysz, ze istotnie poglebi sie spokdj
i rado$¢ zycia twojego dziecka. Ten szczegdlny czas bedzie
wptywat tak kojaco i tagodzaco, ze kazde z was - wspdlnie
i pojedynczo - zacznie coraz czedciej poszukiwaé tego poczucia
ciszy we wtasnym zyciu.

W miare jak zaczniesz wbudowywac cichy czas w swoje zy-
cie, mozesz by¢ mile zaskoczony tym, wjaki sposéb ukaze ci sie
nowawarto$¢ wyciszenia, a takze pojawia si¢ drobne zmiany, takie
jak odzyskana rado$¢ z obcowania z przyroda czy z milczenia.
Krétka chwila wyciszenia kazdego dnia wystarcza na diugo.
Mozesz zgromadzi¢ w sobie pokazne ,konto" spokoju, z ktére-
go bedziesz mdgt czerpaé przez caty dzien.

Jednym z pozytywnych skutkéw ubocznych tego szczegdl-
nego sposobu spedzania czasujest fakt, ze zaréwno ty, jak i twoje
dziecko zaczniecie zauwaza¢ pewne drobiazgi u siebie nawzajem,
ktore wystepowaty zawsze, ale na ktore nigdy nie zwracaliScie
uwagi: subtelne odcienie koloru oczu, tekstura skdry, ksztatt
uszu, unikalny sposéb oddychania. Jesli odezwiecie si¢ do sie-
bie w tym czasie, mozecie po raz pierwszy zarejestrowaé pewne
nawyki mowy i odcienie gtosu. Bedziecie otrzymywac olbrzymi
Yadunek informacji o sobie nawzajem, co moze pobudzi¢ do gieb-
szego wzajemnego doceniania siebie.

Dlaczego nie dostrzegaliSmy tych cech dziecka przedtem?
Nie dlatego, ze nie obchodzity nas czy nie kochaliSmy go, ale
dlatego, ze o nasza uwage zbyt silnie rywalizowato zewnetrzne

otoczenie. Cichy okres pozwala na luksus przyhamowania zycia.
Daje nam czas i przestrzen, by naprawde dostrzec unikalne
i cudowne dziecko, ktdre przebywato z nami od dawna.

Cichy czas zaskakujaco skutecznie wprowadza spokdj, krea-
tywnos¢ i szczeScie w zycie naszych dzieci. To prawdziwa magia.
Przekonatem si¢, ze pie¢ czy dziesig¢ minut rzeczywistego
wyciszenia wspdlnie z dzieckiem generuje we mnie tyle samo
spokoju, co tygodniowy urlop na Hawajach! Celem urlopu jest
oderwanie si¢ od obowiazkdw i poswiecenie czasu sobie. Nie-
stety, samo przyhamowanie zabiera wielu ludziom trzy, cztery
pierwsze dni. Mozesz nauczy¢ sie codziennie braé ,chwilowy
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urlop", wprowadzajac umyst w stan wigkszego odprezenia. W mia-
re praktyki bedziesz w koncu potrafit w kazdej sytuacji odna-
lezé wyciszone miejsce wewnatrz siebie. Twoje dzieci moga
nauczy¢ si¢ tego samego.

ichy czas stat si¢ najcenniejszym fragmentem mojego dnia.
Zawsze oczekuje go z rado$cia. Co wazniejsze, jego wplyw zin-
tegrowat sie z reszta mojego zycia i zycia mojego dziecka. Zau-
wazytem tez olbrzymia pozytywna zmiang w mojej cérce. Reaguje
na wspolnie spedzany przez nas cichy czas w najcudowniejszy
sposob, jakiego nigdy sobie nie wyobrazatem. Na przyktad cze-
sto siedzi ze mna wyciszona przez kilka minut, a potem garnie
si¢ do mnie i mocno Sciska. Czuje, jak pogtebiaja sie jej mitosé
i przyjazn do mnie. Laczy nas to, o czym marza wszyscy rodzice:
milczacy szacunek, wzajemny podziw i mitos¢.

Po chwili zastanowienia jest oczywiste, dlaczego codzienna
dawka wyciszenia spaja rodzicéw i ich dzieci. Wszyscy wiemy,
ze dzieci uwielbiaja, gdy poswigcamy im cata uwage. Ilu z nas
jednak moze w wirze codziennych obowiazkéw ofiarowac im ten
cenny dar? I ilu z nas kiedykolwiek pozwala sobie samemu sta¢
si¢ przedmiotem czyjej$ petnej uwagi? Cichy czas to nic innego
jak dawanie i przyjmowanie niewzruszonej uwagi.

Ten szczegdlny czas w zyciu twoim i twoich dzieci stworzy
wlasciwy nastrdj do szczesliwego, zdrowego rozwoju. Otworzy
nowe drzwi kreatywnos$ci, poczucia wdzigcznos$ci oraz mitosci

was wszystkich.

Jestem lustrem dla swojego dziecka

Podczas praktykowania cichego czasu stopien uspokojenia
twojego dziecka ma tendencje dopasowywac sie do twojego. To
dopasowywanie czy nasladowanie energii powszechnie okresla
sie jako zjawisko ,odzwierciedlania”.

Koncepcja odzwierciedlania sugeruje, ze w kazdej interakcji
dwojga ludzi wystepuja tylko dwie mozliwe dynamiki procesn
Jedna ewentualno$¢ jest taka, ze spokojniejsza osoba e
stawac sig .47 bardziej pobudzona, reagujac na stan osoby bar-
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dziej napigtej. Druga ewentualno$¢ jest jej przeciwienstwem:
osoba bardziej pobudzona uspokoi si¢.

Dajac sobie czas na celowe wyciszenie si¢, zdobywamy kon-
trolg nad procesem odzwierciedlania. Jesli zwrécimy uwage na
wtasna energi¢ oraz energi¢ dziecka, mozemy z tatwoscia wy-
czué, ktora z nich jest bardziej zréwnowazona (nie popetnij bte-
du: z pewnodcia niekiedy dziecko bedzie spokojniejsze!). Kiedy
osiagamy juz poczucie wzglednego spokoju w pomieszczeniu,
mozemy prowadzi¢ energi¢ do stanu coraz wigkszego odprezenia.

Czas spedzany wartos$ciowo

Kt6z nie chciatby spedzaé wigcej czasu ze swoimi dzieémi
w wartosciowy sposob? Czym jednakjest ten ,,warto§ciowy spo-
séb"? Czy nie jest to po prostu czas, kiedy cieszymy si¢ swoimi
dzie¢mi? Wielu z nas myli warto$ciwo spedzany czas z robieniem
czego$. Nie musisz nic robi¢, aby by¢ szcze$liwym i wdzigcz-
nym za to, ze jeste$ rodzicem.

Cichy czas jest spedzany w wartoSciowy sposob. To chwila,
by zastanowi¢ si¢, zauwazy¢ co$, doceni¢, kochaé. Latwo jest
popasé¢ w putapke myS$lenia, ze , ktérego$ dnia" bede miat czas
nacieszy¢ si¢ zyciem - kiedy wszystkie biezace sprawy zostana
zatatwione, kiedy nie bedzie pilnych termindéw, kiedy wszystko
si¢ utozy. Tymczasem zawsze bedzie jakie$ ,kiedy$". Problemy,
ktérejuz rozwiazate$, zastapia nowe. Zacznij doceniaé swoje zycie
od zaraz. Codzienne praktykowanie cichego czasu to wspaniaty
punkt wyjscia.

A

7

Dzieci
| nastroje

Czas g4y dzi | Humaczy. Zaden nastrdj nie utrgymuje sie nie-

gmienny w ciqgu godzin.
ThomasMann

Stonice wschodzi i zachodzi. Fale oceanu przybieraja i opada-
ja. Dzieci (i doro$li) podlegaja wptywom nastrojéw. Rytmy na-
strojow sa naturalnym faktem zycia.

Kazdy z nas doswiadcza wahan nastroju. Nie ma od tego
wyjatku. W przyptywie dobrego nastroju, czy ,stanu uczucio-
wego", ludzie osiagaja najszersza perspektywe, spokrewniona
z madros$cia, tagodnos$cia i wspdtczuciem. Bedac w takim nastro-
ju podejmujemy najwtadciwsze decyzje co do swojego zycia, ce-
16w i probleméw. W tym stanie ducha najlepiej spetniamy tez

swoje zadania rodzicielskie. Kiedy mamy $§wietne samopoczu-
cie, uwazamy, ze zajmowanie si¢ dzie¢mi nie wymaga wysitku,
daje wiele zadowolenia i dostarcza wspaniatej zabawy.

Kiedy nasz nastrdj opada, zycie wydaje si¢ ciezkie. Jeden za
drugim rodza si¢ problemy, ktérych rozwiazania prézno by szu-
ka¢. Brakuje nam perspektywy, mamy mniej zdrowego rozsadku
i madrosci. Pograzeni w ztym nastroju, czesto podejmujemy nie-
trafne decyzje i popetniamy biedy. Nie doceniamy pigkna zycia.

Bedac w dobrym nastroju, zajmowanie si¢ dzie¢mi odbiera-
my jako przyjemnos$¢. Wydaje sig ono radosne i satysfakcjonuja-
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ce, warte wktadanej energii i wysitku. KiedyjesteSmy w dobrym
nastroju, potrafimy wznie$¢ si¢ na wyzyny swoich mozliwosci.
Odczuwamy wielka wdzieczno$¢ za swoje dzieci oraz za cudow-
ny dar rodzicielstwa. Jednakze w przyptywie gorszego nastroju
zajmowanie sie dzie¢mi moze wyda¢ si¢ trudne, niewarte zacho-
du, meczace, nudne, ograniczajace itp.

Cho¢ fakt, iz zycie przedstawia si¢ nam diametralnie réznie
w zaleznosci od naszego chwilowego samopoczucia, jest odwiecz-
na i uniwersalna prawda, tylko nieliczni z nas respektuja site
wplywu nastroju na sposob odbierania wydarzen. Popetniamy
btad, twierdzac, ze zycie nagle zmienito si¢ na gorsze czy lep-
sze! Kiedy czujemy si¢ dobrze, ,zycie" jest stosunkowo tatwe.
Wszystko idzie w zasadzie gtadko, nie wytaczajac spetniania za-
dan i obowiazkow rodzicielskich. Jesli twoje dziecko popsuje cos,
kiedy czujesz sie Swietnie, tatwo jest ci by¢ cierpliwym i wyro-
zumiatym. Jesli nabatagani, kiedy jeste§ we wspaniatym humo-
rze, znacznie tatwiej jest ci powiedzie¢ mu w mity i peten uczucia
sposéb, zeby pomogto posprzataé albo poszto bawié sie na dwor.

Gdy jeste$ w ztym nastroju, dostownie kazda rzecz moze cie
denerwowac. Kiedy jestes w dobrym nastroju, niemal wszystko,
co si¢ wydarza, potrafisz traktowaé z pewna doza wspotczucia
i wyrozumiatosci.

Odkrycie tej prawidtowosci nie jest niczym nowym - a jed-
nak czesto nie zdajemy sobie sprawy z jej praktycznych konse-
kwencji. Konsekwencje za$ sa, krétko méwiac, takie, ze bedac
w ztym nastroju, jeste§ pozbawiony cierpliwo$ci. Masz wraze-
nie, ze zycie ci¢ wciaz ponagla; jest cig¢zkie, trudne, wrecz nie
do zniesienia. Bedziesz dostrzegat w nim tylko nie konczaca sie
lawine problemoéw, z ktdrych wiele przysparza twoje dziecko!
Twoja zdolno$¢ podejmowania decyzji bedzie ograniczona,
a myS$lenie zmacone. Totalna kleska - lecz wszyscy musimy bo-
ryka¢ sie z takim stanem, podlegajac od czasu do czasu wplywo-
Wi czarnego nastroju.

Na domiar ztego wtasnie bedac w najgorszym nastroju i naj-
mniej do tego przygotowani, odczuwamy najwigkszy przymus,
by rozwiazaé swoje problemy. Wigkszos$¢ ludzi podejmuje roz-
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mowy na najpowazniejsze i najistotniejsze tematy, kiedy znaj-
duje si¢ w ztym nastroju! Implikacja tego faktu jest przeraza-

jaca. Czesto podejmujesz wazne decyzje dotyczace twojego

dziecka wtasnie wtedy, gdyjestes pozbawiony swoich najlepszych
psychicznych zdolnos$ci oraz odpowiedniej perspektywy. Przy-
czyna tego jest prosta: wtasnie kiedyjeste$ w ztym nastroju, zycie
wydaje si¢ ponagla¢ ciebie.

Jednakze mimo zniewalajacej sity, jaka ma zty nastréj, mo-
zesz zaczaé uswiadamiaé sobie, kiedy mu podlegasz i jakie moga,

by¢ tego konsekwencje.

Jak radzi¢ sobie ze ztym nastrojem

Chociaz nie mozemy zmusi¢ ztego nastroju do znikniecia,
mozemy jednak zabezpieczy¢ si¢ przed jego negatywnymi skut-
kami. Skoro wiemy, ze podlegajac ztemu nastrojowi, bedziemy
postrzegaé zycie w czarnych barwach, mozemy §wiadomie trak-
towaé swdj pesymizm z pewnym dystansem. Ponizej podaje liste
wskazdwek, z ktérych warto korzystaé w okresach przygnebienia:

L Nie ufaj temu, co myslisz i czujesz bedac W ztym nastroju.

Nie warto zwraca¢ uwagi na mysli, ktére podpowiada ci zty
nastrdj. W ztym stanie ducha zawsze bedziesz dostrzegaé pro-
blemy zamiast pigkna zycia. Staraj si¢ wigc zrozumieé potoze-
nie, w jakim si¢ znalazte$, i w miare mozliwosci wstrzymaj sie
z wyrazeniem reakcji na to, co sie dzieje, dopdki nie poczujesz
si¢ lepiej. Zwykle pomagajuz kilka minut. Pamigtaj tez, ze twdj
nastrdj poprawi sig¢ szybciej, jesli nie bgdziesz rozpamigtywat

tego, jak jest ci Zle.

2. Nie podejmllj waznych decyzji b¢dqc w zéym nastroju.
Kiedy jeste$ przygnebiony, dysponujesz bardzo ograniczonym
dostepem do zasobdw wlasnej madrosci i zdrowego rozsadku,
a twoje decyzje beda odzwierciedlaty ten obnizony stan mozli-
wosci umystu. Radze wiec poczekaé chwile, zanim podejmiesz
jakiekolwiek zobowiazania. Je$li koniecznie musisz powzia¢ de-
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cyzje bedac w ztym nastroju, réb to ze $wiadomoscia, ze nie
postrzegasz zycia z normalna dla siebie wyrazistoscia.

3. Nie bierz sobie wszystkiego do serca.

Wiem, ze tatwo to powiedzie¢. Gdy opanuje cie zty nastréj,
bedzie ci sie wydawato, ze wszystkie zdarzenia dotycza osobi-
$cie ciebie. Bedziesz miat silna tendencje¢ przyjmowaé wszystko
do siebie - w szczegdlnosci zachowanie swoich dzieci. Pamigtaj
jednak, ze kiedy poczujesz si¢ lepiej, bedziesz postrzegaé iden-
tyczna sytuacje zupetnie inaczej.

4. Miejswiadomosé, Ze wkrdtce Zycie wyda ci sie lepsze.

Zauwaz, ze napisatem , wyda si¢", a nie ,,stanie si¢" lepsze.
Samo zycie zwykle nie zmienia sie¢ tak bardzo z dnia na dzien.
Zmianom ulegaja natomiast nasze nastroje. Kiedy bedziesz przy-
gnebiony, nie bedziesz w stanie dostrzegaé piekna w zyciu,
a perspektywa twojego widzenia generalnie zmniejszy si¢. Pamig-
taj, ze za kazdym razem, kiedy bytes przygnegbiony, ciemne chmu-
ry w koncu rozeszty si¢ i poczute$ si¢ lepiej. Miej wiare, ze
Z czasem stanie si¢ tak i tym razem.

5. Przyznawajsie do tego, kiedy jestes w ztym nastroju.

Nie usprawiedliwiaj swojego ztego nastroju ,,stusznymi po-
wodami". Uswiadom sobie swdj stan i przetrwaj go. Najwigksza
ochrona wobec ztego nastroju, zjakiej mozesz korzystaé, to z gory
rozumieé, co bedzie si¢ z toba dziaé, gdy sie tak poczujesz. Kie-
dyjuz ,,wpadniesz" w czarny nastrdj, bedzie za pézno!

Aby bezpiecznie przezy¢ okres ztego nastroju, przyznaj, ze
nie postrzegasz woéwczas §wiata w petni trzezwo, i poczekaj, az
poczujesz si¢ lepiej.

Szanuj swoje dzieci i ich nastroje

Dotad koncentrowatem si¢ na tym, jak zty nastréj zaktéca
jasno$¢ naszego mys$lenia jako rodzicow. Pamigtaj jednak, ze
twoje dzieci tez przechodza hustawke nastrojéow! W pewnym
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sensie dzieci zachowuja wigkszy dystans wobec swoich nastro-
jow niz dorodli. Mam na mysli to, ze zwykle nie trwaja one z takim
uporem przy swoich ztych humorach. Kiedy jest im Zle, najcze-
$ciej dowiadujesz si¢ o tym w ten czy inny sposéb. Ale w minute
lub dwie pdzniej (albo godzing lub dwie) wygrzebuja si¢ z psy-
chicznego ,,dotka", takjakby nigdy nic si¢ nie stato. Poréwnaj to
z dorostym, ktéry rozmys$la o tym, jakjest mu zle, zalac si¢ swo-
jej rodzinie i znajomym! Dzieci tak samo jak doro$li wierza w
realno$¢é wszystkiego, co odczuwaja pod wptywem ztego nastro-
ju, potrafiajednak szybciej o tym zapominad.

Z}y nastréj przezywamy
w unikalny dla siebie sposéb

Cho¢ ogdlna charakterystyka ztego nastroju jest w przypad-
ku nas wszystkich taka sama, kazdy przezywa i manifestuje swoj
czarny nastrdj po swojemu. Ja na przyktad mam skfonnoé¢ bie-
gaé goraczkowo, uwazajac, ze brakuje mi czasu, natomiast kiedy
zty nastrdj opanowuje moja zong, staje si¢ ona cichai nieobecna.
Oboje czujemy si¢ réwnie zle, ale przezywamy to réznie. Kiedy
nasza kilkuletnia céreczka wpada w zty humor, robi si¢ rozdraz-
niona i wymagajaca, podczas gdyjedna zjej najlepszych koleza-
nek — réwniez kilkulatka — staje si¢ pod wptywem ztego nastroju
smutna i zamknieta.

Jesli checesz nauczyé swoje dzieci, jak byé szczeéliwym, méw
im przede wszystkim, ze uleganie ztemu nastrojowi to nie prze-
stepstwo. Twoje dzieci, bedac w ztym nastroju, sa co najmniej
tak samo zdezorientowane i niepewne jak ty. Rdwniez one zwy-
kle nie wiedza, co rzeczywiscie sie dzieje. Kiedy dzieciom jest
zle, rohiajedyne, co potrafia: reaguja na swoje odczucia. Wyzby-
wajasie f}ustracji, manifestujacja w swoim zachowaniu. Jesli zty
nastrdj wywotuje w nich zto$¢, ztoszcza sie. Jesli brak im poczu-
cia bezpieczenstwa, dasaja si¢ i robia kwasne miny. W ten spo-
séb wyrzucaja frustracje na zewnatrz siebie.

Kiedy zaczynasz u§wiadamiaé sobie potgzna wtadze, jaka
nastroje maja nad twoimi dzie¢mi, zaczynasz rozumie¢ tez, dla-
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czego twoje dzieci zachowuja sie w sposdb, ktéry ci nie odpo-
wiada. Po prostu nie moga na to nic poradzié. Sa tak samo
bezradne jak ty czy jawobec swojego przygnebienia. Kiedy zro-
zumiesz, ze zty nastréj ma zdolno$¢é do omamiania, nie bedziesz
tak sfrustrowany, kiedy twoje dzieci zaczng uzewnetrznia¢ swo-
je czarne nastroje, a wrecz nauczysz sie tego oczekiwac.

Kiedy twoje dzieci wpadna w zty nastrdj, beda po prostu
reagowaé na to, jak sie czuja. Nieprzyjemne odczucia, ktérych
dos$wiadczaja, pochodza z nich samych i maja niewiele wspdlne-
go z toba. W bardzo konkretnym sensie za zachowanie dzieci
odpowiedzialne sa ich nastroje. Nie bierz wiec go sobie do ser-
ca. Nie jest to twoja wina i nie musisz si¢ tym martwi¢. Podob-
nie jak ty, rowniez twoje dzieci potrafia same otrzasnac sie ze
ztego humoru, tak jak tysiac razy dotad, jesli tylko zostawisz je
w spokoju.

Czy znaczy to, Ze nalezy zawsze usprawiedliwiaé zachowa-
nie dzieci, poniewaz po prostu miaty ,zty dzien"? Oczywiscie
nie. Nadal musiszje uczy¢, jak chciatbys, aby postepowaty. Jed-
nakze rozumienie mechanizmu nastrojéw daje ci lepsza perspek-
tywe przy decydowaniu o swoich reakcjach na ich postawy.
Pozwala na wigksza wyrozumiato$¢ wobec ich zachowania, sko-
ro wiesz, jak sytuacja przedstawia sie od strony psychologiczne;j.

Bardzo niewiele mozna zrobi¢, aby pomdc dziecku wydostaé
sie ze ztego nastroju. Poniewaz zmiennos$¢ natrojow jest faktem
zycia, najwazniejsze jest, bySmy rozumieli, co si¢ dzieje. Czgsto
najstosowniejszym podejsciem jest zostawi¢ dziecko w spoko-
ju. Nie ignorowa¢ go catkowicie, ale traktowaé z odrobinag dy-
stansu. Kiedy tylko przestanie mysle¢, jak jest mu Zle, niebawem
powinien pojawié si¢ lepszy humor. Zachodzi to catkowicie na-
turalnie i zazwyczaj szybko. Przez dtuzszy czas w ztym nastroju
utrzymuje nas tylko uwaga skierowana na to, jak zle si¢ czujemy.

Dwa scenariusze

Pozwole sobie przedstawi¢ dwa przyktady z codziennego
zycia. Zatézmy, ze w obu przypadkach pigcioletnia Kimmyjest
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w paskudnym humorze. Oto dwie mozliwosci przebiegu jej roz-

MoOwy Z mama;:

Kimmy: Nudze sig, Mamo. Co mam robi¢?
Mama: Co si¢ stato, Stoneczko?
Kimmy: Nic si¢ nie stato. Co mam robi¢?
Mama:  Stonko, powiedz Mamie. Przeciez ci¢ znam. Co$ ci
jest.
Kimmy:  Nudze si¢. Chce wyj$¢ na dwor.
Mama: Nie mozesz wyj$¢ na dwdr. Jest za zimno.
Kimmy: Dlaczego tu nie ma nic do robienia?
Mama: Mozesz przeciez robi¢ tyle rzeczy! Pobaw sig lal-
kami.
Kimmy: Nie chcg si¢ bawi¢ lalkami.
Mama: To pobaw si¢ swoimi nowymi klockami.
Kimmy: Nie lubie moich klockéw.
Mama:  Stoneczko, powiedz Mamie, co zlego sie stato?

Kimmy: Nic si¢ nie stato.

Ten do$¢ typowy dialog wyraznie zmierza donikad. Kimmy
jest w ztym nastroju. Nic, co matka méwi, nie pomaga jej, ajesli
doktadniej przystuchamy sie rozmowie, okaze si¢ wrecz, ze naj-
zyczliwsze wysitki matki pogarszaja tylko sytuacje. Podkresla-
nie, ze co§ musiato ,si¢ sta¢", dolewa oliwy do ognia. Kimmy
odbiera udzielanie rad przez matke jako sygnat, ze rzeczywiscie
potrzebuje pomocy, zeby znalez¢ sobie jakie$ zajecie, co tym
bardziej wzmacnia przekonanie, ze co$ ,si¢ stato". Kiedy dziec-
ko jest ,,nie w humorze", czesto nie pamigtamy, ze jesli ma ,,do-
bry humor”, zawsze samo znajduje sobie jakie$ zajecia i nigdy

sie nie nudzi. Bedac w dobrym nastroju, rzadko tez narzeka.
Sposéb zachowania twojego dziecka dyktowany jest przez jego
nastrdj! Jak dtugo pamigtasz o tym, jeste$ praktycznie zabezpie-
czony. Nie bedziesz panikowaé, gdy twoje dziecko znajdzie sig
W czarnym nastroju, ani nie bedziesz czué si¢ za niego odpowie-
dzialny. Bedziesz rozumieé, ze nie chodzi o nic innego jak tylko

zty humor.
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Rozwazmy teraz alernatywny dialog:

Kimmy:  Nudze sig, Mamo. Co mam robi¢?

Mama: Na pewno co$ znajdziesz. Zawsze potrafisz co§ wy-
mys$li¢. Masz tyle pomystow.

Kimmy: Nie mam. Nudze sic. Co moge robi¢?

Mama: Wierze w ciebie, Kimmy, i kocham ci¢. Zmykaj te-
raz i znajdz sobie co$ fajnego. Bede w kuchni.

Czy zauwazasz réznice? Matka okazuje w tym przypadku
rownie wiele mitosci, sktadajednak problem w rece Kimmy, nie
odczuwajac konieczno$ci rozwiazania go. Rozumie, ze Kimmy
jest w ztym nastroju. I co z tego? Tak przeciez bywa od czasu do
czasu. Za kazdym razem Kimmy potrafita si¢ z tego otrzasnac.
Matka wierzy, ze teraz nie stanie si¢ inaczej. Kocha Kimmy
i troszczy sie o nia, ale wie, ze jej nastroje nie utrzymuja si¢ zbyt
dtugo. Jak kazdy inny, ktojest w ztym humorze, Kimmy bedzie
si¢ czu¢ mniej sprawna i pozbawiona kreatywnoéci. Bedzie uwa-
zaé, ze potrzebuje kogos, kto rozwiazatby jej problemy, ktdre
w rzeczywistosci potrafi rozwiazaé sama.

Czy zauwazyte$ tez, ze w drugiej rozmowie matka daje po-
znaé swojej coreczce, ze w nia wierzy? W skrécie powiedziata
Kimmy: , potrafisz to zrobi¢". Zasygnalizowata tez Kimmy, ze jej
problem nie jest az tak powazny, jak dziewczynka sobie wyobra-
za. Natomiast w pierwszej rozmowie matka rozwijata mysl, ze
co$ jest nie w porzadku. I im bardziej pogtebiata ona t¢ dynami-
ke, tym bardziej Kimmy byta o tym przekonana.

Dzieci powinny wiedzieé¢, ze my, ich rodzice, wierzymyw nie.
Kiedy rozumiemy podstepna, zwodnicza nature ztego nastroju,
mozemy nauczy¢ swoje dzieci, ze ich ,,problemy" nie sa az tak
powazne i przygniatajace, jak sadza.

Mozesz obdarza¢ swoje dzieci serdecznym wspotczuciem
i wyrozumiatodcia, kiedy sa przygnebione, ale nie musisz si¢ nad
nimi litowaé¢. Wystgpowanie nastrojéw jest naturalnym elemen-
tem zycia i nie nalezy si¢ ich obawiaé. Wszyscy szcze$liwi ludzie
ulegaja falom nastrojéw, rowniez najczarniejszych. Warto, abys
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nauczyt swoje dzieci, ze nie musza traktowaé swoich nastrojow
zbyt powaznie. Najlepszym sposobem uczynienia tego jest oka-
zywanie, ze ich nastroje wcale tobie nie przeszkadzaja. Pokaz
im, ze nie wpadasz w panike¢ na pierwsza oznake wytaniajacego
si¢ problemu. Niech zty humor twojego dziecka nie bedzie ,,wy-
darzeniem dnia"!

Podobnie nie przejmuj si¢ az tak, jesli sam popadasz w czar-
ny nastréj. Kiedy nachodzi cie chandra, przyznaj sie do tego.
Niech twoje dzieci wiedza, ze ty tez jeste§ cztowiekiem i mie-
wasz zte dni. Masz jednak §wiadomo$¢, ze one zawsze mijaja.
A kiedy mina, zycie przedstawia si¢ znacznie lepiej.

Pewne zajecia w ramach kursu dla rodzic6w

Swego czasu poproszono mojego przyjaciela i wspdtpracow-
nika o przeprowadzenie ostatnich zaje¢é dziesieciogodzinnego
kursu dla mtodych rodzicow. Pierwsze pytanie, ktére zadat gru-
pie, brzmiato: ,Ilu zwas ma wrazenie, ze wyniesli§cie z tego kursu
jakie§ wartos$ciowe informacje?" Cata pieédziesigecioosobowa
grupa podniosta rece. Nastepnie zapytat: , Ilu z was, kiedy byli-
$cie w dobrym humorze i czuli$cie si¢ petni zapatu do zycia, ro-
bito wszystko, co byto tu proponowane, w naturalny sposéb,
jeszcze zanim zdobyliscie te informacje?" Znéw wszyscy pod-
niesli rece. Na koniec zapytat: ,,Ilu z was uwaza, ze wpadajac
w naprawde kiepski nastréj, czujac si¢ niepewnie i widzac wszy-
stko w czarnych kolorach, bedziecie w stanie zastosowaé zdoby-
te tu wiadomosci?" Nie podniosta sie ani jedna reka! Wydaje
mi si¢ wiec - podsumowat mdj przyjaciel - ze skuteczne wycho-
wywanie dzieci ma niewiele wspdlnego z technikami i wiado-
mos$ciami, a bardzo wiele z pozytywnymi odczuciami oraz ze
$Swiadomoscia, kiedy te pozytywne odczucia wystepuja.”
Catym sercem podpisuje si¢ pod tymi stowami! Najlepsze,
co mozesz zrobié, kiedyjestes$ ,,nie do zycia", to uswiadomic¢ sobie
ten stan i postepowac najlepiej, jak umiesz w takich okoliczno-
§ciach. Jesli nie bedziesz zbyt wiele o tym myslat, wkrotce
poczujesz si¢ lepiej. WOwczas zajmowanie sie dzie¢mi wyda sie
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znacznie rado$niejsze i bedzie wymaga¢ mniej wysitku. Nikt nie

jest w stanie catkowicie wyzby¢ sie przyptywow czarnego nastro-
ju, lecz rodzice obdarzeni madro$cia maja do$¢ pokory, by otwar-
cie przyznaé, kiedy mu podlegaja.

Ucz swoje dzieci szanowa¢ potege nastrojow. Dzigki temu,
gdy bedzie im dobrze, beda peine , wdziecznosci”, a gdy bedzie
im Zle, beda potrafity zachowywac si¢ z ,,wdzigkiem". Jesli two-
je dzieci naucza si¢ nie traktowaé ztych nastrojow (réwniez

twoich) zbyt powaznie, znajda si¢ na dobrej drodze ku szcze-
§liwszemu zyciu.

8

Zajecia wolne
od oceny

Nie baw sie, tylko pracuj, a 20staniesz grzedq.
James Howell

Aby rozbudzaé w swoich dzieciach uczucie szcze$cia, staraj
sie, by kazdy dzien zawierat przynajmniejjedna czynnosé, ktora
nie bedzie podlega¢ nawet najmniejszej ocenie. Na t¢ sugestig
wielu rodzicow natychmiat odpowiada, ze nie oceniaja swoich
dzieci. Zanim i ty tak zareagujesz, pozwol mi zdefiniowaé, co
rozumiem przez ,niepodleganie ocenie".

Wedtug mnie, ,,uwolnienie od oceny" implikuje atmosfere
swobody, niemierzenie postepow, nierozwazanie, czy aktualne
zajecie dziecka dokadkolwiekje prowadzi. Oznacza niezastana-
wianie sie, €2Y to, co akurat robi, pozostaje w zgodnosci zjakimis
celami i aspiracjami, a takze czy czynnosci wykonywane sa pra-
widtowo. Oznacza niemartwienie si¢ tym, co my$la inni ludzie.

Zajeciem nie podlegajacym ocenie moze by¢ dowolna czyn-
no$¢: hustanie sie, chodzenie po drzewach, zabawa ze zwierza-
kiem. Jest to czas, w ktérym ty i twoje dziecko wspdlnie robicie
co$ bez zadnego celu. Wiem, ze brzmi to obco w naszej hotduja-
cej celowemu dziataniu kulturze, lecz czas taki moze by¢ ogro-
mnie wazny dla rozwijania zdolno$ci tworczych i szczeécia two-
jego dziecka.
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Szczedcie rodzi sie w jasnym, §wiezym umysle, dla ktérego
wszystko jest nowe; ktérego nie maca negatywne myS$li czy ar-
bitralnie przyjete poglady; ktéry nie okresla siebie na podstawie
SWojego p_rzesz’rego funkcjonowania. Dobrym sposobem zapre-
zentowania tej koncepcji jest przyjrzenie sie jej przeciwnemu
ekstremum - umystowi wiecznie zaprzatnigtemu, obsesyjnemu.

Prawdopodobnie wiesz, czym charakteryzuje si¢ zaprzatniety
umyst: jest przyttoczony, ciezki, przejety. W przetadowanym
umysle nie ma miejsca na kreatywnos$¢ ani na swiezo$¢ mysli.
Jest zbyt zapracowany, po$pieszny, wiecznie oceniajacy wydaj-
no$¢ kazdego cztowieka, a przede wszystkim wtasna. Raz po raz
przeglada zestawy faktéw i zagadnien, dopdki nie powezmie de-
cyzji, ktora czesto okazuje sie analogiczna do poprzedniej. Nas-
tepnie przechodzi do kolejnego zestawu faktdw i postepuje z nim
identycznie. Osoba, ktorej umystjest zanadto zaprzatniety, nie

jest w stanie cieszy¢ sie zyciem, poniewaz zajety umyst nie po-
trafi pozosta¢ w biezacej chwili: albo zastanawia si¢ nad proce-
dura dziatania, albo przechodzi do nastepnego zagadnienia.

Aby twoje dziecko moglto prowadzié twoércze i szczeSliwe
zycie, musi rozbudzaé w sobie zdolno$¢ pozostawania w tera-
zniejszosci, dostrzegania nowych idei, nowych rozwigzari, nowych
odpowiedzi i nowych mozliwo$ci. Jednakze nie bedzie ono zdol-
ne tego zrobié, jesli jego umyst bedzie wciaz zajety przeglada-
niem przesztosci lub wyobrazaniem sobie przysztosci.

Na szczedcie dzieci rodza sie ze zdolnoscia $§wiezego spoj-
rzenia na zycie, dostrzegania ,nowego". Pojawia si¢ ona auto-
matycznie, kiedy umyst wyciszy si¢ i powrdci do biezacej chwili.
Woéwczas zaczyna wytania¢ sig¢ wrodzone, instynktowne poczu-
cie szczeScia, a wszelkie negatywne sady o sobie samym zanikaja.
Naszym zadaniem jako rodzicédwjest udzieli¢ dzieciom przyzwo-
lenia i pomocy wjak najdtuzszym przebywaniu w terazniejszosci.

Zwykle najszczeSliwszymi, najbardziej tworczymi jednost-
kami sa mate dzieci. Czesto nie mozna nadziwié sie¢ pomystowo-
$ci ich zabawy. Wszystko jest dla nich ciekawe, wszystko jest

cudem i potencjalnym Zrédtem radosci. Dlaczego mate dzieci
potrafia by¢ tak radosne i rozbawione, doro$li za$ tak rzadko
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pozwalaja sobie na ten luksus? Odpowiedz jest prosta: maluchy
nie my$la o implikacjach swych dziatan; nie zastanawiaja sie, jak
mayja sie one do przysztoéci i czy dokadkolwiek je prowadza.
Dorodli natomiast postepuja odwrotnie. Rzadko potrafia sprébo-
wacé czego$ nowego bezjednoczesnego oceniania, jak ,,wypadaja”.

Kilka tygodni temu biegatem w poblizu kortu tenisowego,
na ktérym dwaj mezczyzni konczyli mecz. Jeden z nich powie-
dziat do drugiego: ,,Rezygnuje z gry. W ogdle si¢ nie poprawiam".
Drugi zdziwit sig: Wydawalo mi sig, ze uwielbiasz tenis". Jego
partner odpowiedziat: , Tak, i co z tego? Widzisz, ze samo uwiel-
bianie donikad mnie nie prowadzi". Niestety, jest to postawa
wielu dorostych. Jedli co$ nie prowadzi nas dokad$ (cokolwiek
miatoby to py¢), to nie jest warte zachodu. Wigkszo$¢ z nas za-
pomina, ze wolno robié co$ dlatego, ze nam si¢ to podoba.

Kiedy dzieci dorastaja, postawa tajest im narzucana, az pew-
nego dnia zapominaja, w jaki sposéb mozna po prostu ,,by¢".
Zapominaja, ze mozna cieszy¢ sie zyciem tu i teraz i robié rozne
rzeczy dla samej przyjemnosci.

Idea co najmniej jednego nie podlegajacego ocenie zajecia
w ciagu dniajest krokiem w kierunku odwrdcenia tej dynamiki.
Ukazuje twoim dzieciom, ze nie ma nic ztego w tym, aby po
prostu ,,by¢" przynajmniej przez kilka minut dzienni€ =2z ;4

wieka pracujacego" przemienié sie zndw w ,,cztowieka zyjacego".
Nie obawiaj sie, ze twoje dzieci stana si¢ leniwe czy apatyczne.
Nie stang si¢ takie. W rzeczywisto$ci wydarzy sie co$ przeciw-
nego. Dzieci, ktore dostaja pozwolenie, by ,,by¢", odczuwaja,
ze wolno im by¢ wszystkim, co jest dla nich mozliwe. Sa mniej
krytyczne wobec siebie, a dzigki temu ciesza si¢ umystowa wol-
nos$cia, pozwalajaca na wicksza pomystowos$¢, wyrazanie nowych
idei, badanie mozliwo$ci, a takze ,,mylenie si¢".

By¢ moze trzeba bedzie, aby§ pomdgt swojemu dziecku roz-
sta¢ sie z jego osadem siebie. Lagodnie zachecaj je do przerywa-
nia ciagtego mys$lenia o tym, jak ,,wypada" w tym, co robi - nie
tylko w okresie ,,wolnym od oceny”, ale przez caly dzien. Pokazuj
mu tez, ze postgpujesz tak we wrasnym zyciu. Pamigtaj, ze jeste$
pierwszym nauczycielem swojego dziecka i twdj przyktad jest
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pierwotny. Pokazuj mu, ze sa w twoim dniu chwile, kiedy nie
mys$lisz o tym, czy dobrze co$ robisz, kiedy nie planujesz, kiedy
nie obchodzi cig, czy jeste§ w czym$ doskonaty, czy nie. Choé
czasami dobrze jest wytrwale zmierzaé do celu, niekiedy pozada-
nejest rdwniez o niczym nie mysle¢ i pozwoli¢ umystowi na odpo-
czynek, tak aby w gtowie mogto pojawié sie co$ catkiem nowego.

Czas wolny od oceny nie powinien mie¢ zadnej struktury.
Moze wypadaé zaraz po przebudzeniu sie rano, przed pdjsciem
spaé wieczorem lub w dowolnym momencie w ciagu dnia. Spré-
buj uczynié go w swoim rozktadzie zajeé priorytetem.

Siedem wskazowek, jak staé sie
bardziej ,,wolnym od oceny”

1. Rob rozne rzeczy  dla przyjemnosci” i zachecaj do
tego dzieci.

Nie miej obsesji na punkcie osiagni¢¢. Dziecinstwojest zbyt
krétkie, by miatyje pozreé cele. JezdZ na rowerze nie po to, by
'przekonac’ si¢, jak daleko zajedziesz, ale dlatego, ze fajnie sie
jezdzi. Rysuj nie po to, by wygraé konkurs, ale by nacieszy¢ sie
kolorami. Péjdz na spacer do lasu czy do parku nie po to, by spraw-
dzi¢ swoja znajomos$¢ nazw ptakow, ale dlatego, ze na §wiezym
powietrzu jest przyjemnie.

2. Pokazuj swoim dzieciom (i chwal) ludzi, ktorzy
potrafiq sie szczerze bawic.

Poszukuj ludzi, ktérzy ciesza si¢ zyciem. Jest ich wielu
i wszyscy mozemy sie od nich uczy¢. Je$li chcesz dowiedzied sie
czego$ o szcze$ciu, obserwuj szczeSliwych ludzi. Kiedy zauwa-
zasz, ze kto$ dobrze bawi sig w parku, przyjrzyj si¢ mu. Pokaz

swojemu dziecku, ze szanujesz i podziwiasz ludzi, ktérzy ciesza,
sig swoim zyciem.

3. Probuj nowych form aktywnosci.

Zycie Ni€jest mechanicznym procesem, ktéry wypetniaja te
same czynno$ci wykonywane dzien za dniem. Wskaz, ze na-
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prawde cieszysz si¢ z nowych rzeczy, nowych ludzi, nowych
miejsc.

4. Unikaj pytania: ,,Czemu to robisz?”, chyba ze jestes
szczerze zainteresowany. ,

Pytania takie jedynie wzmacniaja my$l, ze zawsze ™Y5! ist-
nie¢ jaki$ istotny powdd robienia czegod. Kiedy twoje dziecko
pyta cig, dlaczego co$ robisz, odpowiadaj: ,,bo to lubie", nie: ,,bo
trzeba" czy ,,bo kto§ musi".

5. Przejawiaj wdziecznos¢ za codzienne przejawy Zycia.

Pokazuj swoim dzieciom, ze jeste$ osoba prawdziwie wdzig-
cznaza proste, dobre rzeczy, sktadajace sie na zycie: zachdd ston-
ca, deszcz, owady, ptaki, $miech dzieci, uprzejmy gest. Badz
wdzieczny za to, ze masz dziecko, i postaraj sie, by wiedziato
ono o twej ywdziecznosci. Wdzigezni ludzie sa szczedliwi. Widza
piekno zycia, ktérego nie dostrzegaja inni. Nauczyli si¢ szukaé
tego, co dobre i piekne, w tym, na co patrza. Niewdzieczna osoba
jest zbyt zajeta porownywaniem tego do czego$ innego, lepszego.

6. Ucz sie od innych.

Miej otwarty umyst, otwarty na sugestie. Nie utknij w po-
strzeganiu czy robieniu rzeczy w jeden sposob. Szczesliwi lu-
dzie ucza si¢ od innych. Wiedza, ze zawsze istnieje wigcej niz
jeden sposéb robienia czego$ czy spojrzenia na co$. Wykorzystuja
pomysty innych ludzijako punkt wyjscia do wtasnych. Lubia si¢
ksztatcié i uczyé, poniewaz inspiruje ich to do dalszego rozwoju

i tworzy u nich nowe mozliwos$ci.

7. Bad? elastyczny.

Badz sktonny zmienia¢ swoje zdanie. Pozostawaj wierny
,prawdzie", a nie sztywno pojetej konsekwencji. Ukazuj swoim
dzieciom, ze potrafisz by¢ naraz liberalny i konserwatywny, ze
jestes sktonny przyznaé, kiedy nie masz racji. Na wtasnym przy-
ktadzie pokazujesz swoim dzieciom, o co chodzi w zyciu. Badz
wspaniatym przyktadem szczesliwego cztowieka.
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Szukanietego,
co dobre

Jezeli chcemy zmienic¢ cos w swoim dziecku, powinnismy
najpierw to dobrze zbadad, by przekonad sie, czy niejest to
przypadkiem cos, co lepiej zmieni¢ w nas samych.

Carl Gustav Jung

Wypatruj tego, co dobre w swoich dzieciach. Odnajduj to, co
najlepszego moga oferowaé. Szukaj tego, co w nich zdrowe -
sposobdw, w jakie wyrazaja swoja niepowtarzalna kreatywnos¢.
Ilekroé zauwazasz co$ dobrego u swoich dzieci, méw im o tym!
Chwal je €Z€sto - wiele razy na godzine, jesli to mozliwe, i po-
SEPUJ tak od pierwszego dnia ich zycia. Dzieci juz w najmtod-
szym wieku ucza si¢, jak bardzo ty, ich ojciec czy matka, szanujesz
ich unikalno$é. Nie mozna udzieli¢ dziecku zbyt wielu pochwat
- dzieki nim przybliza si¢ ono do szcze$cia. Dzieci, ktére otrzy-
muja wiele pochwat, beda postrzegaé siebie jako warto$ciowe.
Dzieci, ktérym wielokrotnie méwiono, jak sa wyjatkowe, beda
postrzegaé siebie jako wyjatkowe i beda wierzy¢ w swoje zdol-
no$ci i poczucie kierunku.

Zwracanie uwagi na to, co dobre w twoim dziecku i jego po-
stepowaniu, zachecaje do twdrczych poszukiwan. W bardzo
realny sposob odczuwane jest jako zezwolenie na rozwijanie wta-
snych dziatan i realizowanie marzen. Kiedy twoje dziecko mowi:
,mamo, Patrz!”, przerwij swoje zajecia i spéjrz. Powiedz mu, jak

jest wspaniate. Znajd? co$ godnego pochwaty w rym, co robi.
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Wszystkie dzieci maja intuicyjne, wrodzone poczucie szczg-
$cia i kreatywno$ci. Od ciebie potrzebuja tylko przyzwolenia, by
mogty nadal wierzyé w swoja nadzwyczajno$¢. Umacniaj je jak
najczesciej w tej wierze, podkre$lajac, jak sa wspaniate, szcze-
gblnie kiedy robia co$ ,,po swojemu". Przypominaj im, ze nie sq
takie jak ktokolwiek inny i ze powinny by¢é wierne samym so-
bie. O)czywiscie dzieci musza si¢ tez nauczyC postgpowaé we-
dtug okréﬁlonych zasad, nie wymagaj tego jednak nieustannie.
Zachowanie wtasnego bezpieczenstwa oraz szacunek w stosun-
ku do innych sa niezmiernie istotne, ale na§ladowanie czyjego$
Zycia czy postepowania nie jest!

Przesiewanie zlota

Zdarza si¢ momenty, kiedy znalezienie czego$ dobrego w po-
stepowaniu twoich dzieci bedzie wydawac si¢ wrecz niemozliwe
i kiedy znacznie bardziej stosowna wyda si¢ krytyka. Narzekania,
marudzenie czy lekcewazacy stosunek twojego dziecka moga cie
rozdrazniaé, a nawet doprowadza¢ do pasji. Prawda jest jednak
taka, ze wtasnie to sa momenty, w ktérych najbardziej potrzeba,
aby$ poszukiwat tego, co dobre. Zamiast przypomina¢ swojemu
dziecku, ze czesto jest znudzone, zapytaj je, co wolatoby robié.
Jesli raz po raz spdznia si¢, nie pogtebiaj problemu moéwiac: ,je-
ste$ beznadziejny" czy ,,zawsze musisz sie spozni¢". To najgor-
sza mozliwa reakcja. Zamiast tego wez na siebie odpowiedzial-
no$¢, by uruchomi¢ w nim wigksza zaradno$¢ i samodzielno$¢.
Wiesz, ze twoje dziecko nosi w sobie tworcza odpowiedz na pro-
blem - przypomnij mu o tym i pomdz ja znalez¢.

Wychowywanie dzieci mozna poréwnaé do przesiewania pia-
sku z dna strumyka w poszukiwaniu ztota. Je$li widziates kiedy$
kogos przy tym zajeciu lub sam je wykonywates, wiesz, ze ponad
99 procent przesiewanego materiatu nie jest ztotem. Ale by zro-
bi¢ fortune, musisz pominaé te 99 procent, a skoncentrowac si¢
na pozostajacymjednym procencie. Im wieksza osiagniesz w tym
wprawe, tym bardziej ci si¢ to optaci. Podobnie z dzie¢mi. Im
bardziej potrafisz skupié si¢ na tym, co dobre, a nie na tym, co
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zte, tym petniej dostrzezesz, jak prawdziwie wspaniate sa twoje
dzieci. A co wazniejsze, réwniez twoje dzieci zauwaza, co jest
w nich dobre - przetamia wtasne opory i ograniczenia.

Niekiedy poszukiwanie dobra bedzie wymagaé¢ od ciebie
poszerzenia kategorii, w ramach ktérych myslisz, i przekrocze-
nia twoich zwyczajowych sposobow postrzegania zycia. Zatdz-
my na przyktad, ze trudno jest ci przebywaé w samotnosci,
czujesz, ze samotne spedzanie czasu jest ,zte", ze zawsze lepiej
jest by¢ zjaka$ osoba. Je$li masz takie odczucia, prawdopodob-
nie bedziesz zaktadat, ze réwniez twoje dziecko woli przebywa¢é
w towarzystwie. Tu mozesz sie myli¢! Byé moze twoje dziecko
uwielbia by¢ samo. Moze znakomicie bawi sie marzac. Moze to
tylko ty odnosisz wrazenie, ze co$ jest nie w porzadku, kiedy
chce zostawaé samo, i nekasz je pytaniami: ,,co si¢ stato?" i ,,co
cijest?" Cho¢ pytania te sa petne szczerej troski, badz ostrozny,
gdyz gasza one rado$¢ i krepuja kreatywnos¢.

Nie pozwol, by twoje przekonania zaktécaty rozkwit unikal-
nosci twego dziecka. Pamiectaj o ukrytych sygnatach w tym, co
mu przekazujesz. Przejmowanie si¢ tym, ze chce ono spgdzié
troche czasu samo, moze nauczy¢ je, ze w takiej checi kryje si¢
cos$ ztego, a takze ze generalnie ,zle" czy ,btedne" sa jego od-
czucia. Moze to rozwija¢ zalezno$¢ od innych ludzi oraz uczyé
dziecko, iz powinno by¢ podobne do ciebie, zamiast do siebie.

Szczedliwi ludzie czesto maja ochote byé sami, bawié sig,
pomysleé¢ o czym$ czy porozmawiaé z soba. Dzieci potrzebuja
spedzaé pewien czas samemu, by moc wpadaé na nowe pomy-
sty. Pamigtaj réwniez, zejesli cos rzeczywiscie dokucza twojemu
dziecku, czesto lepiej jest pozwoli¢ mu rozwiazaé wewnetrzny
konflikt samodzielnie. Pozwalajac na to, posytasz mu sygnat, ze
panuje ono nad swoim zyciem ijest zdolne rozwiazywaé wtasne
problemy. Niech ma ono mozliwo$¢ skorzystania z twojej pomocy,
gdyby tego zechciato, ale pozwdl, by samo o tym zadecydowato.

Nawet niemowlaki, ktore wymagaja przeciez niemal nieprze-
rwanej fizycznej i emocjonalnej mitosci i wsparcia, potrafia cie-
szy¢ si¢ kilkoma chwilami spedzonymi samemu w t6zeczku czy
kotysce. Minuta lub dwie tojuz znaczacy czas w zyciu niemow-
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laka. Wraz z zona odkrytem, ze nasza pierwsza coreczka przepa-
data zostawaé sama w t6zeczku zaraz po przebudzeniu si¢ rano
i po potudniu. Stuchali$my z daleka, jak $mieje si¢ i bawi ze swy-
mi zwierzakami. Zanim odgadng¢liSmy, ze tego chce, jedno z nas
zawsze biegto do niej natychmiast, gdy otworzyta oczy. Dopiero
po pewnym czasie zrozumieli§my, ze tuz po przebudzeniu nie

chciata nic z nami robi¢; chciata byé sama. Po tym kréciutkim
okresie ,,samotno$ci” witata nas z otwartymi ramionami i $mie-
chem. Oczywiscie kazde dziecko jest inne i niektére chca, by
zaraz pedzi¢ do nich, zeby czuty si¢ bezpieczne. Zdarzaja si¢

jednak takie momenty -je$li tylko uwaznie Si€ przyjrzysz - kie-

dy twoje dziecko bedzie wolato zosta¢ samo.

Go czyni¢ w chwilach frustracji

Kiedy twoje dziecko jest sfrustrowane, nie biegnij od razu
na pomoc i nie zaktadaj, ze ci¢ potrzebuje. Moze ci¢ wcale nie
potrzebowaé! Wiem, ze kusi nas, by zrobié¢ wszystko za dziecko,
a juz szczegdlnie kiedy mu co$ ,,nie wychodzi", ale postepowa-
nie takie przekazuje mu sygnat: ,nie potrafisz tego zrobi¢ beze
mnie". Aby dzieci byty szczeSliwe, musza wiedzie¢, ze sa do
wszystkiego zdolne. Szczedcie wymaga postawy zwrdconej do
siebie, poczucia, ze ,nie potrzebuje¢, by zawsze inni wszystko
robili za mnie". Nawet je$li twoja pomoc motywowana jest mi-
todcia, jak na pewno jest, moze uczy¢ twe dzieci niedoceniania
siebie. Pozwol, by twoje dziecko wiedziato, ze jest zdolne robié
co$ samo. Ucz je ufaé sobie i cenié siebie.

Sygnaty ukryte w naszych stowach

Zwracaj uwagg na dobor stéw, ktérych uzywasz. Mozesz prze-
kazywaé dziecku negatywne sygnaty nawet wtedy, gdy kierujesz
si¢ najczystszymi intencjami i szczera mitoScia.

Oto ojciec kibicuje synowi podczas meczu matej ligi ba-
seballa. Poniewaz chce zagrza¢ go do walki, wykrzykuje z entu-
zjazmem: , Nie spudtuj!™ W ten sposdb jednak - catkowicie
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nieswiadomie - zachgca dziecko do ,,spudtowania”. W chwili gdy
gtos ojca dociera do uszu chtopca, w jego umysle formuje sie
scenariusz. Bierze zamach, styszy Swist kija baseballowego i...
trafia w powietrze. Gdyby ojciec uzyt innego sformutowania, tak
aby mogto ono stuzyé zatozonemu celowi, powiedziatby na przy-
ktad: ,,No, chtopcze, odbijja na kilometr!" Ta zmiana stéw za-
checi mtodego zawodnika do stworzenia w wyobrazni scenki,
w ktérej poteznym uderzeniem posyta piteczke az za ptot boi-
ska. Dzieki takiemu wyobrazeniu bardziej prawdopodobne bg-
dzie zaistnienie takiej sytuacji w rzeczywistosci.

Przyjrzyjmy si¢ innemu analogicznemu przyktadowi. Przy-
pusémy, ze matka chce zapobiec rozlaniu przez dziecko mleka
na nowy dywan w salonie. Przestrzega je: ,, Tylko uwazaj, NIE
ROZLEJ TEGO MLEKA!" Domyslasz si¢ dalszej cze$ci -dziec-
ko rozlewa mleko doktadnie w miejscu wspomnianym przez
matke. Dlaczego? Pech? Sabotaz? Brak mito$ci? Niewtasciwe
wychowanie? Nie. Jest to po prostu nieporozumienie przy for-
mowaniu mentalnego obrazu. W reakcji na ustyszenie negatyw-
nych polecen w umysle nastapita szybka operacja. W pewnym
sensie dziecko ,¢wiczy" rozlewanie mleka.

Zmiana sformutowania na: ,taksi¢ cieszg, ze zawsze uwazasz,
kiedy niesiesz mleko do pokoju", pomoze utworzyé pozytywny

obraz w umysle dziecka i w ten sposdb wzmocni pozytywna re-
akcje.

Afirmacje

Afirmacja to pozytywne stwierdzenie - stowo lub ciag stow
napisanych albo wypowiedzianych, ktére sobie powtarzamy.
Afirmacjesainstrukcjamiprzypominajacyminam,jakiechcemy
wie$é zycie.

W naszych stowach i myslach kryje si¢ olbrzymia moc i sita
sprawcza. Praktycznie wszystko, co mowimy lub myslimy, po-
wrécido nas, albo niosac pomoc,jako nasz przyjaciel, albo krzyw-
dzac nas, jako wrdg. Nasz umyst nie jest w stanie zastosowac sie
dojakiegokolwiek przekonania czy postawy tak dtugo, jak dtugo
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nasze mysli i komentarze nie przestaja podsuwa¢ negatywnych
kontrapunktéw. Im czeéciej powtarzamy afirmacie, tym wiecej
wktadamy w nie przekonania i znaczenia i tym wigkszy wplyw
beda one miaty na nas.

Wiele z naszych afirmacji jest nie§wiadomych. Czgsto po-
wtarzamy sobie (i swoim dzieciom) pewne stowa i zwroty z czy-
stego przyzwyczajenia, bez $wiadomego wyboru. Catkowicie nie
zdajac sobie z tego sprawy, mozemy codziennie przekazywacé
sobie i swoim dzieciom dziesiatki negatywnych sygnatéw. Nie
uswiadamiamy sobie, ze te pod§wiadome sygnaty, pochodzace z
wypowiadanych stéw, ksztattuja nasz obraz siebie oraz wptywaja
na formowanie obrazu siebie u naszych dzieci.

Stosowanie afirmacji moze spowodowaé, ze twoje dzieci
zaczna ciazy¢ ku wickszemu poczuciu szcze$cia. Moze pomédc
w wyeliminowaniu niespdjnosci miedzy tym, czego im rze-
czywiscie zyczysz, a ukrytymi sygnatami, ktére im na biezaco
posytasz. Jezeli twoje rozmowy z dzie¢mi beda pozostawad
w sprzeczno$ci z tym, czego chciatby$ nauczy¢ je o szczesliwym
zyciu, bedziesz dziatatl na szkode swoja i swoich dzieci.

Przypusémy na przyktad, ze jednym z twoich celéw jest po-
moc swojej corce w uporaniu sie z problemem ,,wiecznej nudy".
Jedli, kiedy zaczyna marudzi¢ o nudzie, powiesz do niej: ,,ciagle
si¢ nudzisz. Co ci jest?”, wzmocnisz tylko jej poczucie braku
zdolnosci tworczych. Co wiecej, moze ona zinterpretowaé twoj
komentarz jako sugestie, ze jest niezdolna do szczeScia. Jestes
przeciez najwazniejsza osoba w jej zyciu, kim$, od kogo oczeku-
je prawdy i prowadzenia. Je$li méwisz: ,,ciagle si¢ nudzisz", dla-
czego miataby to kwestionowac? Ty mozesz poczué sig lepiej,
zrzucajac ci¢zar tych stow ze swojego serca, i uwaga twoia moze
byé catkowicie uzasadniona - jednakze negatywna afirmacja:

,ciagle sie nudzisz", moze si¢ sta¢ samospetniajaca si¢ przepo-
wiednia - utrwalenie tych stéw w umysle dziecka przez pawie:
rzanie ich moze spowodowaé, ze zacznie ono postrzegaé siebie
w ten sposob.

Poznanie sity zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych afir-
macji moze pomdc ci wyeliminowaé pochodzace od ciehie sy-
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gnaty, ktére poglebiaja problemy twego dziecka. Goraco zachg-
cam, by$ uzywat tylko takich stéw i zwrotéw, ktére mu pomaga-
ja. Wpowyzszym przyktadzie mozna byto sformutowac kierowana,
do dziecka afirmacj¢ np. tak: ,wiem przeciez, ze umiesz sig
wesoto bawi¢ i masz duzo pomystéw. Pomysl troche, a jestem
pewien, ze znajdziesz sobie jakie$ ciekawe zajecie”. Wypowia-
dajac te bardziej pozytywne stowa, poslesz dziecku ukryty sy-
gnat, ze mocno wierzysz w nie i jego mozliwosci. Powiadomisz
je o swoim przekonaniu, ze ono samo najlepiej wie, co jest dla
niego dobre.

Umyst pod$wiadomy

Pozytywne i negatywne afirmacje sa odzwierciedleniem
twojego podswiadomego umystu. Nazywa sie on ,,pod$wiadomy”,
gdyz nie jest dostepny dla twojej swiadomosci - podobnie jak
nie znajduje si¢ na powierzchni §wiadomosci twojego dziecka.
Cho¢ ta strefa umystu kontroluje twoje dziatania, ty mozesz nie
zdawacé sobie z tego sprawy. Czy przypominajac sobie cos, co
zrobite$, nigdy nie méwisz do siebie: ,czy to rzeczywiscie ja?"
Jeste$ tym, co mysli o tobie twdj podswiadomy umyst, i dziatasz
zgodnie z tym, co on uznaje za stosowne. Jest ogromnie wazne,
aby podswiadomos¢ twego dziecka wypeiniaty przekonania,
Swiadczace o tym, ze jest ono szcze$liwe i zaradne.

Umyst pod§wiadomyjest jak gabka. Styszy twoje stowa i mysli
- ktére opisuja twoj obraz siebie samego - i nimi nasiaka. Ponie-
waz jako ojciec czy matkajeste$ niezmiernie istotna osobaw zyciu
swoich dzieci, badz zawsze $wiadomy tego, co im mowisz. Naj-
prostsze komentarze moga wywota¢ katastrofalne skutki, szcze-
golnie jesli powtarzasz je wielokrotnie dzien po dniu.

Podswiadomy umyst nie potrafi interpretowac tego, co styszy,
nie zna si¢ na zartach, nie odczytuje humoru. Potrafi jedynie
stuchaé, aby wiedzieé, jak sie zachowywaé. Nawet pozornie
niewinne stwierdzenia i przezwiska rejestruja si¢ gdzies w pod-
Swiadomosci dziecka i beda wptywaé na jego obraz siebie oraz
postepowanie. Rodzice, ktérzy nazywaja swojego synka ,,Panem

(”S

Nudzialskim”, moga robié to dla zartu, jednakze pod$§wiadomi
dziecka rozumie tylko, ze nazywa si¢ je ,,Nudzialskim", a zar:
powinno stosownie do tego zachowywaé si¢ i odczuw
Nie nalezy si¢ wiec dziwié, jesli narzeka, ze ,nie ma nic
roboty".

OczywiScie nie cata odpowiedzialno$¢ za nude dziecka s]
da na tych rodzicéw. Leczjesli dziecko ma sktonnoéé do nudze
sig, staraj si¢ nie przypomina¢ mu o tym. Z kolei je$li nieust:
nie biega jak szalone, nie nazywaj go ,,Matym Motorkiem",
wet jesli cata rodzina uwaza, ze to zabawne.

Stosowanie afirmacji nie bedzie zamykaniem oczu na tr
nosci, wobec ktérych staje twoje dziecka. Nie chodzi o to,
nie dostrzegaé rzeczywistosci czy udawaé, ze si¢ ono nie nud
Celem afirmacjijest odwrdcenie jego tendencji, by mysleé¢ o sol
w negatywny sposéb. Dlatego zamiast wzmacniaé¢ negatyw
przekonania, jakie ma o sobie samym, zapoczatkuj nowy st
mien mysli, ktédry w koncu stanie si¢ dla dziecka nowym spo:
bem postrzegania siebie.

Pod$§wiadomy umyst nie ma zadnego innego zaj¢cia pc
czekaniem na instrukcje. W wypadku twoich dzieci wiele z ty
instrukcji pochodzi od ciebie. Dlatego tez wazne jest, by og
niczy¢, a docelowo catkowicie wyeliminowac sytuacje, w ktory
werbalizujesz jakiekolwiek negatywne sygnaty kierowane
swoich dzieci. Ucz rowniez je, aby same postepowaty tak n
drze w stosunku do siebie. Delikatnie naprowadzaj je, by moé\
ty i myélaty w sposéb, ktéry wzmaga pozytywny rozwdj. Porr
im wyrobi¢ w sobie nawyk, by by¢ mitym i kochajacym w s
sunku do siebie samego.

Jedli dzieci czgsto stysza negatywne opinie oraz same wyy
wiadajaje o sobie, w koficu zaczynaja w nie wierzyé. Wezmy
przyktad dziecko, ktére ciagle powtarza: ,jestem nerwéw]
W podswiadomym umysle przebiegnie nastepujacy proces:

+  Stowa zostaja zarejestrowane w podswiadomosci w celu ¢
szego przetwarzania.

+  Umyst natychmiast zwraca uwage na ,,nerwowos$¢".
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+ Pods$wiadomos$¢ skupiasie na,nerwowosci” i zaczyna wzmac-
niaéja, twierdzac, ze ten sposdb bycia (nerwowos¢) znajdu-
je sie poza kontrola.

+ Cztowiek zaczyna wierzy¢, ze leki i zdenerwowanie naleza
do jego natury i nic nie moze na to poradzi¢. Pod$wiadomo$é
méwi mu, ze ,,nerwowos¢” stanowi czes$¢ jego struktury jako
cztowieka.

Moéwienie nadpobudliwemu dziecku, ze jest nadpobudliwe,
tylko przypomina, wzmacnia i akcentuje problem. Twoje inten-
cje moga by¢ pozytywne (czysta mitos¢ do dziecka), ale wystane
negatywne sygnaty jedynie pogorsza sytuacjg.

Migdzy pod$wiadomym umystem a jego nawykami zacho-
dzi absolutna spdjnosé. Jesli ty i twoje dzieci bedziecie w stanie
przenie$¢ akcent swoich stwierdzen z negatywOw na pozytywy,
podswiadomos$¢ wtozy analogiczny wysitek w formowanie pozy-
tywnych obrazéw, potwierdzajacych wasze stowa.

Jes$li zdarzaja ci sic omytki i wypowiadasz negatywne stowa
czy uwagi w obecnosci dzieci, wybacz to sobie. Mnie zdarzato
sie to wielokrotnie, podobnie jak wszystkim innym. Skoro jed-
nak u§wiadamiasz sobie site, z jaka stowa wptywaja na twoje
dzieci, mozesz odtad zacza¢ ja szanowad.

Skupiaj uwage na tym, co teraz mozesz dla nich zrobi¢,
a zapomnij o tym, co robite§ w przesztosci. Badz odtad stale §wia-
domy tego, co mowisz swojemu dziecku. Przyrzeknij sobie sta-
ra¢ sig¢ nigdyjuz niesprawiedliwie i niepotrzebnie nie krytykowaé
go, ani nie posyta¢ mu ukrytych sygnatéw, ktdre rania jego po-
czucie wtasnej wartosci.

Afirmacje jako narzedzie

Oprécz wickszej swiadomosci tego, co mowimy dzieciom,
dzieki afirmacjom mozna zyskaé wiele, praktykujac je jako for-
me¢ pozytywnego mys$lenia i przeprogramowania. Jedli twoje
dzieci sa juz wystarczajaco duze, mozesz nauczy¢ je powtarza-
nia afirmacji, co jest metoda wprowadzania do umystu bardziej
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pozytywnego obrazu siebie. W przypadku niektérych dzieci moze
to by¢ niezwykle pomocna technika, gdyz pozwala zastapi¢ ne-
gatywne przekonania, jakie moga mie¢ na swoj temat, bardziej
pozytywnymi.

W ostatecznej analizie, dzieci reaguja na zycie zgodnie z tym,
jak siebie postrzegaja. Dzieci, ktore uwazaja, ze sa pewne sie-
bie, beda zachowywaé si¢ pewnie. Te, ktére sa przeswiadczone
o swej atrakcyjnosci, beda miaty pozytywne odczucia na temat
swojego wygladu. W rzeczywisto$ci nie ma przeciez czego$ ta-
kiego jak ,,atrakcyjnod¢" - istnieja tylko nasze poglady o sobie.
Dlatego wtadnie dwoje fizycznie podobnych ludzi moze mieé
diametralnieréznyobrazsiebie.

Jezeli potrafimy zmienié sposéb myS$lenia o sobie, mozemy
zaczaé rowniez lepiej sie czué z soba samymi. Jak tego doko-
na¢? Afirmacje moga zainicjowaé w nas i w naszych dzieciach
nawyk bardziej pozytywnego traktowania siebie samego. Jedli
twoje dziecko wyrobi nawyk méwienia dobrych rzeczy o sobie,
bedzie postrzegaé siebie jako dobrego cztowieka; bedzie kochaé
siebie oraz §wiat, w ktérym zyje.

Wspolne afirmacje z dzie¢mi

Kocham swoje zycie.
Jestem szczeSliwy.
Wszystko idzie mi tatwo.
Zawsze jestem odprezony.
Jestem tagodny i kochajacy.
Zycie jest ciekawe.
Uwielbiam tworzy¢.
Mamwspaniatawyobraznig.
Mam mitych przyjaciét.
Kocham ludzi.

Jestem otwarty na mito$¢ ludzi.
Zycie jest radosne.

Fatwo odprezam sig.
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Stworz wtasna liste afirmacji w zalezno$ci od przekonan,

w ktérych zmianie chcesz poméce dzieciom.

Jak zapewnié¢ skutecznos¢ afirmacji

Afirmacje powinny by¢ tatwe i lekkie, powinny byé zabawa,
Nie réb z nich ,,obowiazku". Po prostu méw je na gtos i za-
checaj, by éwiczyto je réwniez twoje dziecko, ilekroé bedzie
miato na to ochote.

Im sformutowania sa krotsze i prostsze, tym skuteczniej dzia-
taja. Powinny to by¢jasne, bezposrednie stwierdzenia, nio-
sace silna, pozytywna emocje.

Afirmuj to, czego chcesz, a nie to, czego nie chcesz. Afirma-
cje wytwarzaja w umys$le wizualny obraz. Stwierdzenie: ,,nie
jestem nerwowy", najprawdopodobniej wywota wizje¢ osoby
nerwowej, podczas gdy afirmacja: ,jestem spokojny", stwo-
rzy wyobrazenie osoby spokojnej.

Uktadaj afirmacje w czasie terazniejszym, tak jakby to, co
afirmujesz juzistniato. Naprzyktad ,jestem spokojny” dziata
lepiej niz ,,pewnego dnia bede spokojny".

Kluczem do sukcesu jest entuzjazm. Dzieci uwielbiaja go.
Nasze dziatania sa znacznie efektywniejsze, kiedy podejmu-
jemyje z entuzjazmem. Ekscytacja sprawia, ze znajdowanie
sposobu osiagnigcia sukcesu jest tatwiejsze i samo w sobie
staje si¢ atrakcyjne.

Powtérz zdanie: ,,Zycie jest pigkne". Wypowiedz je z prze-
konaniem! Sprébuj tej afirmacji od razu, teraz.

Zycie jest pigkne!

Stowa maja o wiele wigcej wagi i mocy, kiedy wypowiadamy
je z prawdziwym przekonaniem. Ta prawda odnosi si¢ tez
do twoich dzieci. Zachgcaj je, by miaty przekonanie do tego,
co mowia, i by éwiczyty afirmacje z entuzjazmem.

Powtarzaj afirmacje, by wzmocnic¢ site przekazu. Im czesciej
twoje dzieci powtarzaja sobie pozytywne stwierdzenie, tym
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glebiej zakoduja w swoim podswiadomym umysSle cenny sy-
gnat, ktdéry sobie przekazuja.

Nagranie rozmowy z soba samym

Korzystanie z nagrania magnetofonowego pomoze zachecié
twoje dzieci do wydajnego i skutecznego stosowania afirmacji.
Tasma z wypowiadanymi przez ciebie (lub twoje dzieci, je$li sa
wystarczajaco duze) afirmacjami, nastawionymi na pobudzanie
do szczedcia, moze stanowié potezny instrument wewngtrznej
przemiany. Odtwarzajacja, dzieci wieclokrotnie stuchaja pozytyw-
nych sygnatéw o sobie, ktére chciatby$ wtaczyé w ich zycie.

Dziesie¢ etapow nagrania tworczej rozmowy
z soba samym

(Przedstawiam tu wskazowki, a nie nakazy.)

1. Kup pigtnasto- lub trzydziestominutowa tasmg o obiegu cia-
gtym, aby stwierdzenia, ktére nagrasz, mogly by¢ powtarza-
ne tak dtugo, jak dtugo ty czy twoje dziecko nie wytaczycie
magnetofonu.

2. Sporzadz liste konkretnych afirmacji, ktére chciatbys$ przed-
stawia¢ swojemu dziecku. Ut6zje w porzadku, ktéry wydaje
si¢ tobie sensowny.

3. W afirmacjach uzywaj imienia dziecka. Jeéli twéj synek ma
na imi¢ Bartek, méw: ,, Kocham swoje zycie, Bartusiu”.

4. Dlazmaksymalizowania rezultatow stosuj czas terazniejszy.
Méw: jestem beztroski", zamiast: ,,pewnego dnia bede
beztroski".

5. Wypowiadaj tylko pozytywne stowa i sformutowania.

6. Trzymaj si¢ sedna i buduj krétkie wypowiedzi. Jesli chcesz
przekazaé sygnat, by cieszy¢ si¢ zyciem, powiedz: ,,kocham
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zycie", zamiast: ,kocham zycie, gdyz wszystko wokétr mnie
uktada si¢ dobrze ija sam Swietnie si¢ czujg".

Odczuwaj w gtebi swego serca wiare, ze to, co mdéwisz, jest
prawda. Twoja wiara w dzieci bedzie przekazywana przez
twdj glos.

Stwierdzenia powinny brzmie¢ pozytywnie i pewnie. Nagry-
waj je tyle razy na tasme, ile bedzie trzeba, by zabrzmiaty
tak, aby twoje dzieci mogty z przyjemnoscia ich stuchad.

Unikaj podniostosci i powagi. To ¢wiczenie ma by¢ dla two-
ich dzieci zabawa.

Nie staraj si¢, zeby nagranie byto ,,poprawne", zgodne z ,,za-
sadami” afirmacji. To nie jest wazne. Wazne, by nagranie
wydawato si¢ poprawne tobie i twojemu dziecku.

10

Unikanie
krytykowania

Wiekszos¢ dzieci potrzebuje wiecej mitosci, niZ na to za-
stuguje.
Autor nieznany

Bardzo niewielu rodzicéw $wiadomie stara si¢ wyrzadzié
krytyka krzywde¢ swoim dzieciom. Jestjednak niezmierne istot-
ne, by rozumie¢, wjaki sposob krytyka moze ,,wypompowac" cate
szczegscie z miodego cztowieka mimo naszych najlepszych inten-
cji. Negatywna krytyka jest strata czasu -jedynym jej skutkiem
jest przygaszenie radosci szczegsliwej osoby. Krytyka opiera si¢
na takich przestankach jak np.: ,niejestes dos¢ dobry", ,mozna
to zrobi¢ lepiej", ,,dlaczego nie zrobisz tego, jak ci mowig?”, ,nie
ufaj swoim instynktom, a zaufaj moim" lub ,to, co ty postano-
wisz, nie ma znaczenia".

Wszelkie formy krytyki, tacznie z tzw. krytyka konstruktyw-
na, obnizaja zapat dziecka i jego poczucie wtasnej wartosci, ucza
je watpi¢ w siebie i nie ufa¢ wtasnym najglebszym odczuciom.
Krytyka boli dzieci - szczegdlnie jesli ptynie z ust wtasnych rodzi-
cow. Jestes dla swojego dziecka osoba numerjeden. Jest ono two
im najwierniejszym fanem. Oczekuje od ciebie potwierdzenia lub
odrzucenia wartosci jego wewnetrznych odczué. Poniewaz dzie-
ci rodza si¢ z naturalnym pozytywnym stosunkiem do siebie
i wrasnych dziatan, do ciebie nalezyjedynie znalezienie tworczych
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sposobow pogiebienia tego systemu przekonan. Podzielaj te

optymistyczna wiare, dajac jak najwigcej zachet i pochwat.

Potrzeba wymierzania krytyki wywodzi si¢ z natogu wynaj-

dywania tego, co zte w zyciu. Latwo jest wpadas¢ w ten natdg, .

poniewazgdziekolwiek spojrzymy, natrafiamynaludzi postgpu- "'

jacych wtadnie w ten sposdb. Jesli wigc miated dotad zwyczaj czg-
stego uciekania si¢ do krytyki, potraktuj siebie zwyrozumiatos$cia

- masz wielu towarzyszy. Pamigtaj jednak, ze sam fakt, iz wszy-
scy krytykuja, nie dowodzi jeszcze wartosci ich postepowania.

Pierwsze mieszkanie jako przyktad

Pomysl o czasach, kiedy pierwszy raz wyprowadzites si¢ z domu
rodzinnego do wtasnego mieszkania (jesli to jeszcze nie nastapi-
to, pomys$l, czy nie identyfikujesz si¢ z opisanym procesem).

Po raz pierwszy w zyciu jeste$ ,,na swoim". Wprowadzasz si¢
do kawalerki o powierzchni niewiele wickszej od twojego daw-
nego pokoju u rodzicow. Jestes nia zachwycony! Absolutnie nic
nie trzeba zmienia¢. Mieszkanie wyglada znakomicie doktadnie
takie, jakie jest. Masz wrazenie, ze mogiby$ zy¢ tu szczeSliwie
zawsze.

Kilka miesigcy pozniej budzisz si¢ pewnego ranka i odkry-
wasz, ze nie podoba ci si¢ kolor $cian. Wpadasz na pomyst, by
pomalowa¢ mieszkanie. Kiedy farba wysycha, zauwazasz, ze nie
catkiem odpowiadaja ci zaluzje. Jedziesz wigc do miasta, by
wybra¢ nowe. Wkrotce po ich zamontowaniu widzisz, ze obraz
wiszacy na $cianie to szczyt bezguscia. Dalej ida: narzuta na 16z-
ko, doniczki, lampa, dywan i tak dalej, i tak dale;j.

Nie manic ztego czy niestosownegowzmienianiuiurzadzaniu
swojego otoczenia fizycznego. Ujawnia si¢ przy tymjednak silny
nawyk umystowy, by ,,poszukiwaé tego, co zte". Nawyk ten zaczy-
na si¢ niewinnie i z poczatku stawki sa z reguty niskie. Troszke
poprawi¢ tu, troszke tam. Szybko jednak moze si¢ przeksztatcic¢
w natdg, ktory przejmie kontrole nad procesami myslowymi. Skut-
kiem tego natogu jest ciagte niezadowolenie i utrapienia. To, co
kiedy$ przynosito ci rados¢, teraz staje si¢ sola w oku.
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Jedli nie bedziesz uwazny, nawyk wynajdywania niedocia-
gnie¢ moze zdominow¢ twoje stosunki z dzie¢mi. Drobna uwaga
tu, jaka$ inna tam - moga wkrotce doprowadzi¢ do nadmier-
nej krytyki. Praktycznie wszystkie dzieci zaczynaja w koncu
odczuwaé, ze rodzice sa wobec nich zbyt krytyczni. Czy moze
wigc dziwi¢ fakt, ze tak wiele dzieci traci swoja instynktowna
radosc?

Warto pamietac, ze kazdy cztowiek - rowniez dziecko - le-
piej uczy si¢ ijest bardziej otwarty na propozycje i zmiany, kiedy
zywi pozytywne odczucia wobec siebie samego. Drobne ograni-
czenie krytyki z twojej strony pociagnie za soba drobne zwigk-
szenie wspotpracy ze strony dziecka. Radykalne ograniczenie
krytyki doprowadzi do radykalnego zwiekszenia wspdtpracy.

Przewodzenie a krytyka

Niekiedy myli si¢ brak krytycznych uwag z brakiem petne-
go mitosci przewodzenia. Niektdérzy uwazaja, ze krytykowanie
jestjedynym sposobem ukazania dziecku wtasciwej drogi. Tym-
czasem krytyka jest tylko jedna z form przewodzenia - i to for-
ma negatywna, oparta na modelu braku. Upraszczajac, filozofia
przewodzenia wg modelu krytyki wyraza si¢ stwierdzeniem:
wystarczajaco czesto méw dziecku, ze nie jest do$¢ dobre, a spro-
wadzisz je na ,,wtasciwa $ciezke".

Czym$ zupetnie innym jest przewodzenie petne mitosci.
Opiera si¢ na modelu wzrostu. Wywodzi si¢ z zatozenia, ze two-
je dziecko jest doskonate takie, jakie jest juz teraz. Nawet jesli
miatoby si¢ nie zmieni¢ ani najote - nie nauczy¢ si¢ raczkowac,
chodzi¢, czyta¢ czy rozwiazywaé zadan z arytmetyki - nie po-
winno to wptynac¢ na twdj stosunek do niego. Oczywiscie chcesz,
zeby twoje dziecko opanowalto te umiejetnosci, ale nie mozesz
wymaga¢ ich w zamian ze swoja mitos¢. Kochatbys je tak samo -
zawsze - nawet gdyby nie zmienito si¢ ani troche.

Model przewodzenia mowi dalej: skoro twoje dziecko jest
doskonate - i w gtebi serca wie o swojej doskonatosci oraz o tym,
ze ty jgodczuwasz - zachecaj je do rozwijania jego zdolnosci, do
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wydobywania wszystkiego, co w nim najlepsze. Model przewo-
dzenia znakomicie zdaje egzamin w wychowaniu, gdyz dzieci

L |

uwielbiaja uczy¢ sig i prze$ciga¢ w osiaganiu umiejgtnosci, jeze-

li nie odczuwaja presji i maja $wiadomo$¢, ze wolno im byé po-
czatkujacymi i popetniaé biedy.

Ludzie, ktérzy nia maja pozytywnych odczué¢ o sobie lub
uwazaja, ze nie wolno im popetniaé¢ bledéw, czuja sie zagrozeni
na mysl o doskonaleniu siebie. Dlatego, je$li mowisz swojemu
dziecku, ktére nie ma najlepszego zdania o sobie: ,jak nie przy-
ktadasz si¢ do matematyki, to nic dziwnego, ze przynosisz same
dwdje", jedynie wzmacniasz jego negatywny obraz siebie. Praw-
dopodobna reakcja moze brzmieé: ,no i co?"

Dzieci, ktéorym oferuje si¢ przewodzenie zamiast krytyki,
czuja, ze nie maja nic do stracenia, kiedy udzielasz im sugestii.
Rodzice, ktérzy mowia: ,,wiem, ze mozesz poradzié sobie z ma-
tematyka, i wierze, ze tak bedzie. Zobaczmy, czy nie uda si¢ nam
wspolnie wymysli¢ czego$§ przy tym zadaniu”, wzbudzaja w umy-
$le dziecka wiare w jego wtasne mozliwo$ci. Majac za$ pewnos¢
siebie, dzieci potrafia niemal wszystko.

Nic do stracenia

Pomysl, jak $wietnie mozna by sie bawié, grajac w kasynie
,kapitatem rezerwowym" - pieniedzmi, ktérych strata by ci¢ nie
obeszta! Przyznasz, ze to co innego niz stawia¢ pieniadze zare-
zerwowane na codzienne zakupy. W przypadku rozwoju i dosko-
nalenia siebie jest bardzo podobnie. Je$li stymulujesz rozwdj
z perspektywy przewodzenia, twoje dziecko nie ma nic do stra-
cenia; w pewnym sensie juz wygrato, bo ma twoja aprobate i gra
teraz tylko dla zabawy. Kiedy jednak podchodzisz do rozwoju
i doskonalenia siebie z pozycji krytyki, grasz ,,pienigdzmi na bie-
zace wydatki” twojego dziecka —bedzie ono czulto, ze moze stra-
ci¢ wszystko. Je$li nie zdota dorosnaé do twoich oczekiwan i nie
sprawi ci satysfakcji, bedzie si¢ czuto bankrutem. Jeéli za$ od-
czuwa sie brak bezpieczenstwa, niepowodzenie staje si¢ bardziej
prawdopodobne.
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,Na twoim miejscu nie robitbym tego"

Ile razy styszate$ to zdanie w swoim zyciu? Ile razy sam po-
wiedziate$ je innym? Wiadomo, ze nie zrobisz niczego tak jak
kto$ inny. Jeste$ unikalny i niepowtarzalny, podobnie jak twoje
dzieci. Kazdy postrzega zycie po swojemu, a réznica ta uzewne-
trznia si¢ w jego postepowaniu i czynach. Twoje dziecko nie
moze zrobié¢ niczego doktadnie tak, jak zrobitbys to ty, podobnie
jak ty nie potrafitby$ imitowaé zachowania swojego psa. Ilekro¢
kierujesz to zdanie do swojego dziecka, sugerujesz, ze nie jest
ono tak doskonate jak ty, ze jego decyzje, w takiej postaci, wja-
kiej zostaty podjete, nie sa dobre, ze potrzebuje ono twojej apro-
baty, potrzebuje ciebie jako organizatora jego zycia. Pamig¢taj
o tych ukrytych sygnatach!

Model ten moze zosta¢ zainicjowanyjuz w najwcze$niejszych
okresach zycia dziecka. Na przyktad wielu rodzicow przebiera
swojego kilkulatka w chwilg po tym, kiedy dumnie naciagnie on
na siebie samodzielnie wybrane ubranka. Wiem, ze moze by¢
ciezko przetknaé pizamowa bluze w zielone pasy, ,,dobrana” do
jednej rézowej, a drugiej niebieskiej skarpetki (z réznych par)
i purpurowych spodni - wierz mi, ze mnie tez sie to przytrafiato.
Ale jaki sygnat chcesz posta¢ swojemu dziecku? Czy wazniejsze
jest to, by perfekcyjnie ubrane wzbudzito zachwyt kasjerki
w supersamie, czy aby czuto si¢ dumne, pewne siebie i uszczeg-
$liwione efektami wtasnych wysitkow?

Ograniczenie krytykowania dziecijest tak tatwe, jak powzig-
cie takiego postanowienia. Wigkszo$¢ krytycznych uwag to tylko
nawyk, ktéry przeksztatcit sie w sposéb na zycie, swoisty ,,$wia-
topoglad”. JeSli postanowisz zaprzestaé krytykowaé dzieci, do-
konasz tego! Kiedy uswiadomisz sobie negatywny wptyw, jaki
krytyka wywiera na twoje dziecko, zaniechasz jej. Twoje dzieci
zauwaza to i beda ci za to wdzieczne do konca zycia! Chca, by$
kochatje takimi, jakie sg — nie takimi, jakie mogtyby czy powin-
ny by¢.
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Podejmowanie
ryzyka

Heroizm odczuwa, nie rozumuje, i dlatego zawsze ma racje.
Ralph Waldo Emerson

Aby twoje dzieci rozwingty caty swdj potencjat i wyrosty na
pewnych siebie, szcze$liwych dorostych ludzi, rozbudzaj w nich
zdrowa postaweg wobec podejmowania ryzyka. Wszyscy szczesliwi
ludzie podejmuja w swoim zyciu pewne ryzyko - nie szalencze
i niebezpieczne, lecz rozsadne, oferujace mozliwo$¢ poszerze-
nia zakresu wtasnego do§wiadczenia i wzbogacenia zycia.

Podjecie ryzyka to krok w nieznane, potwierdzenie wobec
siebie, ze mozna nie wiedzie¢, co stanie si¢ za chwilg. Dziecko,
ktdre jest z mito$cia zachecane do podejmowania ryzyka, ma
szans¢ pielegnowaé w sobie twdrcza postawe, wyrosnaé na 0so-
be sktonna prébowaé tego, co nowe, podrézowaé w nieznane
miejsca, poznawa¢ nowych ludzi i podejmowaé nowe formy ak-
tywno$ci. Ludzie, ktdérzy potrafia podjaé ryzyko, sa w swoich
dziedzinach liderami, wypracowujacymi nowe idee. Sa innowa-
torami, zrywajacymi z przestarzatymi tradycjami, i nie boja sie
wypowiada¢ wtasnego zdania. Sa gotowi broni¢ tego, co uznaja
za stuszne, nawet je§li musza stawi¢ czoto powszechnie obowia-
zujacym opiniom. Jesli ttum Zle kogo$ traktuje, wtasnie cztowiek
gotowy do ryzyka staje w jego obronie.
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Przeciwienstwem podejmowania ryzyka jest , 0stroznos¢
w postgpowaniu - poznawanie logicznego zakonczenia kazdego
przedsigwzigcia, jeszcze przed jego rozpoczeciem. Dzieci, ktd-
rym nie pozwala si¢ na ryzyko, czesto wyrastaja na osoby prze-
leknione nowo$ciami, przygodami, nieznanymi miejscamiiludz-
mi. Ludzie tacy niemal zawsze decyduja si¢ robi¢ wszystko tak,
jak ,robi sie" zwykle, ostroznie, podtug ,,zasad". Przedktadaja
przewidywalno$¢ nad przygodg, nawet jesli tak naprawdg nie
podoba sie im to, co jest przewidziane. W glebi siebie postrze-
gaja poczucie bezpieczenstwa jako istotniejsze od poczucia spet-
nienia.

Podejmowanie ryzyka to naturalny, dodajacy animuszu pro-
ces, wbudowany w psychike cztowieka. Bez wrodzonego pragnie-
nia podejmowania ryzyka nikt z nas nie nauczytby si¢ chodzié
ani mowié. Gdyby zniechecano nas do tych najwczes$niejszych
préb podstawowych czynnoé$ci, nasz gatunek szybko ulegiby
wymarciu. Gotowo$¢ podjecia ryzyka jest waznym elementem
petnego i szczeSliwego zycia. Chociaz trudno jest patrzeé, jak
dziecko potyka si¢ i upada, jest to jednak istotna cze$é jego roz-
woju. Dzigki tym upadkom nauczy si¢ chodzi¢ i dzigki nim przyj-
mie okre$lona generalng postawg wobec zycia. Dzieci, ktore
dowiaduja si¢, ze nie nalezy podejmowaé ryzyka, i ktore znie-
checa sie do wkraczania w nieznane, prowadza czesto puste,
mechaniczne zycie, wypetnione wytacznie ,,bezpiecznymi” for-
mami aktywno$ci.

By¢ poczatkujacym

Ludzie gotowi na ryzyko intuicyjnie odczuwaja, ze wolno by¢
poczatkujacym. Wiedza, nie ma niczego ztego w uczeniu si¢
nowych umiejetnos$ci, zaczynaniu od samego poczatku, byciu
najmniej zaawansowanym w grupie. Nie traktuja siebie czy in-
nych ludzi uczacych si¢ czego$ nowego jako ,niedouczonych"”.
Nigdy nie pognebiaja si¢ samokrytyka za to, ze nie sa doskonali
przy podejmowaniu pierwszych préb wjakiej$ dziedzinie - i taki
sam stosunek maja do innych. Nigdy nie wySmiewaja czyich$
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prob, nawet jesli osoba ta przejawia bardzo niewielkie umiejet-
nos$ci. Przeciwnie - chwala poczatkujacych. Wiedza, ze potrze-
ba znacznie Wi¢cej odwagi, by by¢ najgorszym w grupie, niz by
by¢ najlepszym.

Umyst poczatkujacego jest umystem twérczym - a umyst
tworczy jest umystem szczesliwym. Szczesliwy cztowiek jest
gotdéw powiedzieé: ,,nie wiem, ale sprobuj¢”. Kreatywna, szcze-
$liwa osoba ma w sobie ducha przygody ijest sktonna sprébowa¢é
praktycznie wszystkiego. Mimo to bardzo rzadko eksperymen-
tuje z narkotykami czy przemoca. Powéd? -Szczesliwa, tworcza
osoba zwraca sie po odpowiedzi do wtasnej wewnetrznej madro-
$ci. Nie jest barankiem, ktéry podaza za stadem. Nigdy nie robi
czego$ tylko dlatego, ze robia to wszyscy inni. Tworcza, szcze-
Sliwa osoba nie potrzebuje wywotywaé u siebie »haja”, gdyz wi-
dzi bogactwo i warto$¢ zycia bez sztucznej stymulacji.

Umyst profesjonalisty nie dostrzega niczego nowego. ,,Pro-
fesjonalista" jedynie przeglada to, o czym wie juz z géry. Czesto

jednak wykonywanie czego$ w identyczny, doskonaty sposéb, taki
jak setki razy przedtem, jest twércze. Na przyktad gimnastycz-
ka olimpijska ¢éwiczy swdj program dziesieé tysiecy razy w iden-
tyczny sposob. Ta umiejetno$é jest tworcza i warta rozwijania.
Roéznica miedzy nia a ,,profesjonalista” tkwi w postawie _, stop-
niu otwartosci na zmiang. Twdrcza osoba moze zdecydowa¢é sie
zrobié co$ ,,po staremu", ale nie jest niewolniczo do tego przy-
wiazana. Gimnastyczka, odczuwajac, Ze jej rutynowy program
starzeje si¢, bedzie go modyfikowaé lub opracuje catkiem nowy,
aby podja¢ nowe ryzyko.

Wykraczanie poza swoja, ,strefe wygody"

Krzywa uczenia si¢ tworczych ludzi jest szeroko zarysowa-
na, poniewaz nieustannie wykraczaja oni poza swoja ,,strefe
wygody". Strefa wygody to twdj normalny czy zwyczajowy spo-
sOb wykonywania czynnoS$ci. Rozpatrzmy przyktad nastolatka,
ktéry uwielbia pisaé, a jego strefa wygody wyraza sie w pisaniu
wszystkiego odrecznie dtugopisem lub pidrem. Pewnego dnia
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kto$ oferuje mu dostep do komputera, tak aby mégt nauczy¢ sie
korzysta¢ z edytora tekstu. Twércza osoba powiedziataby zapew-
ne: ,,dzieki, z przyjemnosScia sprobuje¢”. Bytaby otwarta na rysu-
jaca sie mozliwo$¢, sktonna przekonad si¢, czy uzycie komputera
pomoze w dziele spisywania my$li. Nie musi koniecznie posta-
nowi¢, ze bedzie juz do konca zycia korzysta¢ z komputera, ale
Z pewnoscia chetnie sprébuje.

Dla poréwnania, osoba nietwdrcza moze catkowicie odrzu-
ci¢ oferte, poniewaz nigdy dotad nie pisata na komputerze. Nie
bedzie sktonna wkraczaé na nie znany sobie teren, gdyz nie jest
przyzwyczajona do podejmowania ryzyka. Nie czutaby si¢ dobrze
jako poczatkujaca. W ten sposdb bedzie przepuszczaé wspania-
te okazje, ktére by¢ moze poszerzytybyjej horyzonty w nieocze-
kiwany dla niej sposéb.

Wykraczanie poza swoja strefe wygody oznacza sktonnosé¢ do
podejmowania ryzyka - ewentualno$ci niepowodzenia. Polegaj
na wtasnej wierze w siebie, ktéra pochodzi z trwatego oddania
sie sprawie osobistego rozwoju i nauki. Ludzie gotowi na ryzyko
wiedza, ze pewna doza niepowodzenia jest nieunikniona. Ale
wiedza rowniez, ze sukces i satysfakcja w zyciu sa pochodna
sktonnoéci do podejmowania ryzyka.

Odwaga

MJj ojciec nauczyt mnie, ze odwaga nie polega na robieniu
czego$ pod nieobecno$¢ strachu, lecz na robieniu czego$ pomi-
mo strachu. Jedli dziecko nie boi si¢ jecha¢ z kolegami w gory,
wybierajac si¢ tam nie okazuje odwagi. JeSli jednak boi sie,
a mimo to postanawia pojecha¢, wéwczas wykazuje sie wielka
odwaga.

Jedli zapytamy czotowych sportowcow albo muzykdéw, czy
denerwuja sie przed wystepem, wiekszo$¢ z nich odpowie twier-
dzaco. Jesli zapytamy méwcow, czy odczuwaja treme przed wy-
gltoszeniem przemdwienia lub referatu, zndéw wielu odpowie:
,oczywiscie, ze tak". Wielcy ludzie wiedza, ze wolno sie baé -
strach ten moze stanowi¢ wrecz nieodzowny sktadnik sytuacji
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i zwykle prowadzi do poczucia wigkszej satysfakcji, kiedy wyzwa-
nie zostanie juz pokonane. Osoby gotowe podejmowac ryzyko
znaja to wspaniate uczucie podniecenia, wynikajace z robienia
czegos$, czego sie boja.

Pamigtasz, jak bedac jeszcze w szkole $redniej, denerwowa-
tes sie przed zatelefonowaniem do (czy otrzymaniem telefonu
od) dziewczyny/chtopaka? Denerwowates si¢, ale byto to pod-
niecajace i przyjemne. Czy rzeczywiscie bytoby lepiej uniknac
tego drzenia rak, tej emocji? Cate przezycie wydatoby si¢ puste!

Ucz swoje dzieci, ze wolno si¢ ba¢, a takze podejmowac sie
tego, czego si¢ boimy. Kreatywno$¢ i pomystowos¢ wymagaja
odwagi - stawienia czota niepewnemu wynikowi lub krytycznej
ocenie innych. Tworczy ludzie nie sa wolni od strachu, ale ich
postawa wyraza si¢ w stowach: ,,ajednak sprébuje”.

Zal jest wynikiem nie podjetych wyzwan

W catym swoim dorostym zyciu spotkatem zaledwie kilku
ludzi, ktorzy zatowali czego$, czego sprobowali i w czym odnie-
$li niepowodzenie. Niemal zawsze natomiast zal wiaze si¢ z zy-
ciem, ktore nie byto w peini przezyte, z formami aktywnosci,
ktérych si¢ nie podjeto, zmianami pracy, do ktorych nigdy nie
doszto, miejscami nigdy nie odwiedzonymi, ludzmi nie pozna-
nymi itd.

Gdy spogladamy wstecz na wtasne zycie, dostrzegamy gle-
boka prawde, ze nie warto obawiaé¢ si¢ niepowodzen - sta-
nowia one konieczny komponent zycia, ktéry pomaga zdefi-
niowa¢ nam witasny kierunek. Dzigki kazdemu niepowodzeniu
uczymy si¢ i rosniemy. Nikt ich nie lubi, lecz one musza mieé
miejsce.

Twércze dzieci wyrastaja na ludzi, ktérzy niemal niczego
w swoim zyciu nie zatuja, poniewaz byli sktonni wykorzystywacé
pojawiajace si¢ szanse i kroczy¢ wilasna $ciezka. Rozbudzanie
w twoim dziecku tworczej postawy, charakteryzujacej si¢ goto-
woscia podjecia ryzyka, jest darem, ktéry zapewni mu szczg$li-
we, petne przygdd zycie.
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Pieé prostych sposobéw zachgcania
do podejmowania ryzyka

1. WeZ wraz 7 dzieckiem udzial w kursie 7 dziedziny,
o0 ktorej nie masz Zadnego pojecia.

Zapisz sie na kurs baletu albo modelarstwa - czego$ nie-
oczekiwanego, o czym nic nie wiesz. Badz jedynym mezczyzna
w grupie ztozonej z samych kobiet albo jedyna kobieta w grupie
mezczyzn. Pokaz swoim dzieciom, ze wolno si¢ rézni¢ oraz ze
wolno by¢ poczatkujacym.

2. Chwal ludzi za podejmowanie proby.

Nigdy nie méw: ,,patrz na tego gtupka". Nigdy nie $miej si¢
z kogo$ dlatego, ze co§ mu nie wychodzi. Jesli bedziesz tak po-
stepowat, twoje dziecko nauczy si¢ unikac¢ tego, co nowe, bojac
si¢ wygladacjak ,,gtupek”. Chwal ludzi za to, ze probuja nowych
rzeczy. Oklaskuj poczatkujacych. Sprawiaj im taki sam, a nawet
wigkszy aplauz niz zwycigezcom.

3. Pytaj swoje dziecko, co nowego chciatoby zrobic.

Zamiast spedza¢ czas tak samo jak w zesztym tygodniu, po-
pro$ dziecko, by pomyslato o czyms$, co zawsze chciato zrobic.
Jedli nic nie przychodzi mu do gtowy, wtacz sie do ¢wiczenia:
,Pomyslmy, ciekawe, czy nie bytoby fajnie..." Stymuluj poczu-
cie nowego i pobudzaj ducha odkrywczosci.

4. Rozbudzaj entuzjazm wobec nieznanego.

Ilekro¢ twoje dziecko mowi: ,,cickawe, jakby to byto poprobo-
waé...”, zachg¢ je do tego. Reaguj entuzjastycznym: ,jestem
przekonany, ze ci si¢ uda". Jedli to tylko mozliwe, probuj tego
rowniez ty: ,,moze bySmy tak sprébowali obaj?"

5. Bqdi sktonny do zniesienia pewnej niewygody, by
dopomoc dziecku doswiadczyc czegos nowego.

Jedli twoje dziecko zdecyduje, ze bytoby Swietnie wstaé
o piatej, zeby zobaczy¢ wschdd stonca, albo chce zaczaé regular-
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nie uprawiaé jogging wczesnie rano i prosi o pozwolenie, zgddz
sie. Pokaz, ze to, co nowe, warte jest pewnego wysitku. Jesli twoje
dziecko boi sie sprébowaé czego§ nowego, zaproponuj, Ze tez to
zrobisz: ,,nigdy sie dowiemy, jak tojest, dopdki nie sprébujemy”.

12
Nuda

Powodem nudy jest zaprzqgtniety umysé.
Richard Carlson

Nuda tojeden z najtrudniejszych do opanowania problemow,
wobec ktdérych staja rodzice. Z pozoru wydaje si¢ ona by¢ czyms
innym, niz jest w rzeczywisto$ci, wbrew potocznym mniema-
niom nie ma ona bowiem nic wspoélnego z brakiem zajgcia, $ci-
Sle wiaze si¢ natomiast z nadmierna aktywnoscia umystu. Warto
dobrze zrozumie¢ ten mechanizm, gdyz na nude narzeka wiele
wzmacnia¢ jej obecno$¢ w ich zyciu.

Wr6¢ mysla do ostatniego razu, kiedy wraz z bliska ci osoba
siedziate$ przy buchajacym z kominka ogniu. Spedzates tak dtu-
gie godziny, zagl¢biajac sic w kazda chwile. Chociaz nic nie
,robite$", twdj umyst byt czysty i swobodny, procesy myslowe
przebiegaty zdrowym torem - nie nudzite$ sig. Ilekro¢ podda-
jesz si¢ temu zdrowemu biegowi procesu myslowego zoriento-
wanego na biezaca chwile, odczuwasz zadowolenie, a zycie
wydaje si¢ pickne.

Z kolei pomysl o tym, kiedy ostatnim razem utknate$ w kor-
ku ulicznym. Wystarczyto kilka minut, a prawdopodobnie juz
byte§ Smiertelnie znudzony, mimo ze wokét ciebie z pewnoscia
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dziato sie wystarczajaco ,,duzo", by zapobiec nudzie - a na pew-
no znacznie wigcej niz wieczorem przy kominku. Mimo to poja-
wienie si¢ znudzenia byto kwestia zaledwie kilku chwil.

Dlaczego? Otéz, gdy siedzisz w aucie uwigzionym w korku,
twdj umyst zaczyna przenosic¢ si¢ w miejsca, w ktorych wolatby$
si¢ znajdowac, i ku zajeciom, ktére wolatbys wykonywaé. Zamiast
spokojnie odprezy¢ sie i doswiadczac¢ chwili (co dziatoby si¢ przy
zdrowym przebiegu procesu myslowego), twdj umyst wyrywa sig
ku przysztosdci (,,Jak moge sie stad wydostac?”) lub przesztosci
(,Jak sie w to wpakowalem?”). Pozwalasz, by pospieszne mysli
,pietrzyty si¢" i ,,zapetniaty" umyst az do wywotania ,,niezdro-
wego procesu myslowego". Im bardziej za$ zaprzatnicty staje si¢
umyst, tym bardziej oddalasz si¢ od biezacej chwili i odczuwasz
mniej zadowolenia.

Kiedy siedziate$ przy kominku, twdj umyst byt stosunkowo
wolny od zaktécen. Mysli ptynety swobodnie, umyst byt przej-
rzysty. Poniewaz w gtowie nie byto gonitwy mysli, bytes w sta-
nie cieszy¢ si¢ po prostu trzaskiem plonacych drewien. Kiedy
jednak gtowe wypetnia nadmiar mys$li, zdolnos¢ do czerpania
radosci z chwili zanika. Dynamika ta obowiazuje w kazdym miej-
scu, w ktérym si¢ znajdujesz. W miare jak twdj umyst wypetnia-
ja ,sprawy" i zmartwienia, coraz trudniej jest ci cieszy¢ si¢ soba,
dzie¢mi, urlopem.

Nastepnym razem, kiedy poczujesz si¢ znudzony lub kiedy
twoje dziecko powie, ze si¢ nudzi, zaobserwuj u siebie (albo
wyczuj u dziecka) natezenie mys$li, poziom aktywno$ci mental-
nej. Im wyzsza nadaktywno$¢ umystu, tym mniej jeste§ w sta-
nie cieszy¢ sie zyciem. Dynamika ta funkcjonuje w kazdych
warunkach. Twoje dziecko moze znajdowaé si¢ w najpickniej-
szym miejscu na $wiecie, a jednak jesli jego umyst jest nadmier-
nie aktywny, nie bedzie potrafito dojrze¢ pickna otoczenia.
Bedzie zbyt ,,zajete" ocenianiem tego, co widzi, albo wrecz be-
dzie mysle¢ o czymS$ innym.

Wigkszos$¢ ludzi uwaza, ze nuda wynika z braku (lub niedo-
statecznej ilosci) zaje¢. Dlatego kiedy nudza sie¢, szukaja czego$
innego, gdzie$ indziej. Poniewaz osobg o ,zaprzatni¢tym umy-
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$le" moga zaspokoié tylko bardzo silne bodZce, jedyna odpowie-
dzia wydaje si¢ poszukiwanie jeszcze silniejszych bodzcow. Cykl
ten dyktuje styl catego zycia. Harmonogramy dnia zostaja wy-
petnione zajeciami do ostatniej minuty w nadziei, ze w koncu
W zyciu zagoszcza spetnienie i zadowolenie.

Implikacje powyzszego modelu sa dla rodzicow bardzo istot-
ne. Jes$li twoje dziecko mowi ci: ,nudze si¢, mamo", jest to
sugestia, ze ma ono zbyt aktywny umyst, a nie zbyt mato atrak-
cyjnych zajeé. Gdyby jego umyst byt spokojny i zechciat zwol-
ni¢, a samo dziecko byto bardziej ,,obecne", cokolwiek robitoby,
przynositoby mu to rados$¢. Nie oznacza to, ze nie chciatoby czy
nie potrzebowato urozmaiconych form aktywnosci albo nie mia-
toby wilasnych preferencji. Oznacza to jedynie, ze dziecko nie
czutoby sie znudzone. Gdyby byto pochtonigte tym, co robi,
zamiast mysle¢ o tym, co innego mogtoby robi¢, wowczas w takim
bardziej nastawionym na terazniejszo$¢ stanie umystu najmniej-
sze doswiadczenia okazywatyby sie warto$ciowe. Kiedy wiec
twoje dziecko méwi: ,,nudze¢ si¢, mamo", nie rzucaj swojego za-
jecia i nie pedz zorganizowaé¢ mu czas. Takie postgpowanie wrecz
dolewa oliwy do ognia, dajac nadaktywnemu umystowi kolejne
watki do myslenia. Zaprzatniety umyst stanie si¢ przez to je-
szcze bardziej zaprzatnicty, a perspektywa odczucia satysfakcji
odsunie si¢ jeszcze dalej.

Lepszym rozwiazaniem jest powiedzie¢ np.: ,nie ma nic
ztego w tym, ze si¢ nudzisz. Odprez si¢ na pare chwil, a cos ci
przyjdzie do glowy". Przekazujesz w ten sposob ukryty
(ale bezposredni) sygnat, aby oczy$ci¢ umyst i zrelaksowac sieg.
Gdy nadmiar mys$li opadnie, pojawi si¢ jaki§ pomyst. Zamiast
nudzi¢ si¢, dziecko usiadzie, zrelaksuje si¢, do§wiadczy terazniej-
szo$ci i poczuje rado$¢ ptynaca z pozostawania w biezacej
chwili.

Kiedy zauwazasz oznaki zaprzatnigcia umystu (nadchodza-
ca nude), pamigtaj o tym, co jest rzeczywistym powodem nudy
- nadaktywno$¢ umystu, nie brak zaje¢. Lagodnie zaproponuj
dziecku: ,odprez si¢. Kiedy umyst wyciszy si¢, twoja wlasna
madro$¢ podpowie ci, co masz robi¢ dalej".
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Jak sadzisz, co statoby sie z twoimi pigknymi chwilami spe-
dzonymi przy kominku, gdyby w twoim umysSle pojawity sie ja-
kie$ zmartwienia? W ciggu paru sekund zaczatby¢ zyczyésobie
znaleZ€ sie gdzie indziej i robié coé innego. Cate zadowolenie
zniknetoby. Twdj umyst zaczatby pracowaé, a ty poczutbys, ze
potrzebujesz jakiej$ aktywnosci, ze ,,co$ innego" - podjecie ja-
kiego$ dziatania - przyniostoby wicksza satysfakcje. Gdyby$ sie
jednak przeniést w inne miejsce, umyst rozpoczatby ten proces
od poczatku. Tak rodzi si¢ nie konczacy sie cykl niezadowole-
nia, w ktérym umyst wciaz sugeruje, ze ,,co§ innego” przyniesie
nam rados¢.

Lekarstwem na nude jest silniejsze zakorzenienie si¢ w te-
razniejszo$ci. Kiedy umyst dziecka czy dorostego nie jest zanad-
to zaprzatnigty myslami, lecz zanurzony w biezacej chwili, nuda
nie wystepuje. Mozna ,,uwija¢ si¢ jak pszczota" albo ,leze¢ by-
kiem" - zajecie nie jest istotne, nie sprawia zadnej roznicy. Li-
cza si¢ tylko stan umystu, gotowos$¢, by dobrze si¢ czué, podczas
gdy niewiele si¢ dzieje.

Czekanie, by cos sie zdarzyto

W zyciu szezesliwyeh ludzi (dzieci i dorostych) zdarzaja sie
chwile, w ktérych o niczym nie my$la. Z rados$cia witaja te chwi-
le, gdyz otwieraja one wrota inspiracji. SzczeSliwi ludzie korzy-
staja z takich momentéw wyciszenia, aby dociera¢ do poktadow
madrosci i kreatywnos$ci, z ktérych czerpia podpowiedzi, co ro-
bi¢ dalej. Szczesliwe dzieci wiedza intuicyjnie, ze pomystowosé
jest procesem, ktory inicjuje si¢ w nich automatycznie, kiedy
tylko ich umyst staje si¢ przejrzysty i spokojny. Nie musza ,,wy-
mysla¢", co robi¢ dalej; co$ ,,samo” przyjdzie im do gtowy.

Osoba, ktdra czesto doswiadcza nudy, moze uwazaé, ze wy-
ciszony umyst jest ,,nudny”. Juz sama mysl o braku jakiegokol-
wiek zajecia wywotuje u takiego cztowieka panike, szybko wiec
wynajduje on sobie zajecie, ktére zagluszy cisze. W rezultacie
jego umyst niemal nigdy nie uspokaja sig. Czg¢sto dla osoby ta-
kiej ,,byle co" jest lepsze od ,,niczego”. Jej celem - Swiadomym
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badz nie§wiadomym - staje si¢ wypetnienie kazdej chwili zycia
jaka$ forma aktywnoSci. Ilu z nas potrafi posiedzie¢ choéby przez
dwie minuty bez zadnego zajecia czy aktywnego mysSlenia na
okreslony temat? - Bardzo niewielu. Ajest to wazne, gdyz chwile,
w ktérych twoj umyst niejest rozkojarzony, sa okresem, w ktérym
dysponujesz najwiekszymi mozliwo§ciami twérczymi. To samo
odnosi si¢ do twojego dziecka. Jesli bedzie ono umiato czerpaé
rado$¢ z momentdw wyciszenia i wierzy¢, ze moga one by¢ dla
niego cenne, jego twdrczy potencjat wzrosnie niepomiernie.

Dzieci potrzebuja twojego przyzwolenia na to, by mogty
odprezy¢ si¢ i nic nie robi¢. Niektdrzy rodzice sa niemal przera-
zeni, kiedy zdarza si¢, ze zaledwie przez kilka minut ich dzieci
nie oddaja si¢ zadnemu zajeciu. ,,Nie sa produktywne" - rodzi-
ce lekaja sie. Mozesz by¢jednak catkowicie pewny, ze jesli two-
je dzieci zdotaja nauczy¢ si¢ relaksowac i beda mogty zazywaé
w ciagu dnia chwil, w ktdrych wszystko ucicha, w ktorych nic si¢
nie dzieje, wowczas beda szalenie produktywne. Kiedy podej-
ma decyzje,jej zrodtem bedzie madro$¢, a nie panika czy strach.
Nie beda robi¢ nic dla ,zabicia czasu".

Podczas licznie wygtaszanych przeze mnie wyktadow na te-
mat naszej nieumiejetnosci bezczynnego spedzenia kilku chwil
czesto spotykam sie z pytaniem: ,,czy moje dziecko nie «zardze-
wieje», kiedy nauczy sig¢ spokojnie siedzie¢?" - Watpig. Chodzi
o kilkuna$cie minut w ciagu dnia - dziesie¢ czy dwadziedcia
Z tysiaca czterystu czterdziestu, ktére mamy do dyspozycji - po-
Swieconych docenieniu warto$ci wyciszonego umystu. Dziecko
nie ,,zardzewieje", lecz stanie si¢ tworczym i szcze$liwym ge-
niuszem.

Otwarcie na przejrzystos¢ i jasno$¢ umystu gwarantuje, ze
twoje dziecko nigdyjuz nie zazna nudy. Kiedy nauczy si¢ przyj-
mowac¢ z otwartymi ramionami te rzadkie chwile, gdy w jego
umysle nie gos$ci wiele mysli, zwigkszy poczucie magii i zachwytu
zyciem - to, co mate, znéw bedzie przynosi¢ mu rado$¢. Zacznie
zauwaza¢ aspekty Swiata, ktére dotad byty dla niego niedostrze-
galne, gdyzjego umyst nie bedzie tak szczelnie wypetniata prze-
szto$¢, i w zamian stanie si¢ otwarty na to, co nowe.
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Kiedy umyst twojego dziecka dziata i wyteza si¢, nieustan-
nie przeglada jedynie to, cojuz w sobie zakodowat. Wypetniaja
go pordwnania i interpretacje biezacych oraz minionych sytua-
cji. Jego umyst jest zbyt zaprzatnigty, by mogto ono dostrzegaé
piekno zycia i cieszy¢ si¢ swoim dziecinstwem. Je$li umyst nie
wycisza si¢ w ciagu dnia ani na moment, zycie zaczyna by¢ zze-
rane przez nie gasnace pragnienie, by wciaz doswiadczaé wig-
cej, wiecej i wiecej. A wtasnie tojest, wedtug mnie, prawdziwie
nudne!

Pastwisko

Interesujacej analogii dla oséb, ktore probuja zrozumied isto-
te ,,spokojnego umystu", moze dostarczyé wyobrazenie pasacych
sie na tace koni. Zwierzeta niespiesznie przemieszczaja, sie to
tu, to tam. Nie pozostaja dtuzej wjednym punkcie, tylko dryfu-
ja z miejsca na miejsce.

Podobnie zachowuje sie wyciszony umyst. Nie skupia si¢
przez dtuzszy czas na zadnej mys$li. Mysli po prostu przychodza,
i odchodza. Zadna z nich nie przyciaga zbyt wielkiej uwagi.
Wszystkie traktowane sa na rowni. Wyciszony umyst to umyst,
ktéry odpoczywa — jak zwierze na pastwisku.

W momentach wyciszenia twoje dziecko do$wiadczy wielu
natchnien i poczyni wiele spostrzezen, ktére zachwyca cie i za-
skocza. Pojawia sie mysli: ,,oto, co mam zrobi¢" albo ,to prze-
ciez takie oczywiste". Bez wzgledu na swdj wiek twoje dziecko
znajdzie nowe odpowiedzi na wazne dla siebie pytania.

Przedwczoraj nastawitem wraz z moja starsza coreczka cicha
muzyke i razem usiedlismy. Oczys$citem swéj umyst najlepiej, jak
potrafitem, i wydawato si¢, ze ona postapita tak samo. Pojakichs$
dziesigciu minutach siedzenia w milczeniu postanowiliSmy
pojechaé nad staw i wynaja¢ tédke. Nasz cichy czas dat nam bar-
dzo wiele. Najpierw potrafiliSmy cieszy¢ si¢ swoim towarzy-
stwem, nie muszac przy tym nic ,,robi¢", a potem przez cate
popotudnie wspdlnie odpoczywaliSmy, wzajemnie doceniajac
swoja obecnos¢.
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Moge uczciwie przyznaé sig, ze w okresie, zanim zrozumia-
tem warto$é wyciszonego umystu, prawdopodobnie uwazatbym
nasz czas poswigcony na wspdlne stuchanie muzyki za nudny.
Przeciez nic nie ,robiliémy"! Zamiast rozkoszowaé sie kazda
chwila wspdlnego wyciszenia i cieszy¢ si¢ przebywaniem z core-
czka, staratbym si¢ zapewne wymysli¢ dla nasjakie$ zajgcie. Nie
zdawaltbym sobie sprawy, ze robimy doktadnie to, czego potrze-
bujemy. Ijestem przekonany, ze nie wpadtbym na pomyst wyna-
jecia ¥édki. Przekonatem si¢, ze moja kreatywnos$¢ wzrasta, kiedy
mam uspokojony umyst. To samo odnosi si¢ do moich dzieci.

Ucz swoje dzieci odczuwaé rados$¢ z chwil spokoju

Nauczenie dzieci, by cieszyty si¢ z chwil wyciszenia, zamiast
z nimi walczy¢, wymaga jedynie, aby$ dat im przyktad, z ktérego
bedzie wynikaé, ze wolno przez jaki§ czas niczego nie robic.
Dzieci potrzebuja twojego pozwolenia, by mogty cieszyé sie
wyciszonym umystem. Zyjemy w tak zapracowanym $wiecie, Ze
czesto dzieci uwazaja, iz powinny by¢ ,,zajete” w kazdej sekun-
dzie dnia.

Nie méwig tu o dtugich odcinkach czasu - wystarczy kilka-
nascie minut dziennie. Decydujaca informacja, jaka warto prze-
kaza¢, jest taka, ze nie trzeba obawia¢ si¢ spokoju umystu, lecz
witaé¢ go z jak najwicksza zyczliwo$cia. Kiedy umyst jest przej-
rzysty, wowczas otwiera si¢ na nowe i twoércze pomysty, ktore
przynosza rados¢. Twoje dzieci przekonaja si¢ o tym bardzo szyb-
ko. Ilekro¢ ich umyst oczysci sie, rownoczesnie pojawi si¢ dobry
pomyst. Z czasem twoje dzieci beda prowadzi¢ wspaniate zycie,
wypetnione inspiracja i nowoscia.

Pie¢ tendencji sprzyjajacych obecnosci
nudy w zyciu dzieci

1. Whypetnianie kazdej chwili jakims zajeciem.
Jedli w swoim dniu nie masz nie ,wypeinionych" chwil,
w ktorych nic nie dzieje sie¢ w domu, twoje dziecko nauczy sig
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,przejada¢" zyciem, jego umyst bedzie zbyt zajety, by mogto cie-
szy¢ sie Swiatem, i w rezultacie pojawi si¢ to, co najmniej poza-
dane - nuda. Zaplanowanie zbyt wielu zaj¢¢ na dzien czy tydzien
pozbawia te zajecia spontaniczno$ci i radosci. Nie zostawia prze-
strzeni na oddech ani na refleksje nad tym, co zostato zrobione.
Wpaja wiare w ,,wiccej, wigcej i wigcej".

2. Wykazywanie znudzenia przez rodzicow.

Jedli sam nie potrafisz posiedzie¢ spokojnie przez kilka mi-
nut, wzmacniasz tym poczucie, ze bez przerwy trzeba cos robic,
ze trzeba zy¢ ,,na sygnale". Wywiera to presj¢ na dzieci, gdyz nie
pozostawia im miejsca po prostu na ,bycie". Pokazuj swoim
dzieciom,jak przyjemnie i fatwo jest odprezy¢ si¢ i nie mie¢ nic
do roboty. Nuda to jedna z najpowszechniejszych skarg, jakie
styszymy od dzieci. Przy twojej pomocy mozna jej zaradzic.

3. PodwyZszanie poprzeczki.

Rodzice, ktorzy stawiaja sobie za cel ,,przebicie” zesztorocz-
nych wakacji czy bawienie si¢ jeszcze lepiej niz zesztym razem
- mimo ze robia to czesto w najlepszych intencjach - w rzeczy-
wistos$ci promuja znudzenie. U dzieci, ktére wychowuja si¢
w takich rodzinach, rozwija si¢ skfonnos$¢ do nieustannego po-
réwnywania wszystkiego oraz uwazania, ze ,wiecej" znaczy ,le-
piej". Zamiast szczerze cieszy¢ sig rzeczywistymi przezyciami,
z gory decyduja, czy co$ sprawi im rado$¢, opierajac si¢ na po-
przednich do$wiadczeniach. Nawet je$li dzisiejsza zabawa oka-
zuje sie réwnie dobra jak ostatnia, dzieci te traca, gdyz juz
zastanawiaja si¢, czy ,,nastepny raz" wypadnie podobnie. Pro-
blem ten bierze si¢ z nadaktywnoS$ci umystu. Zachgcaj swoje
dzieci, by cieszyty si¢ kazdym doswiadczeniem w trakcie jego
trwania, a nie mys$laty tak wiele o nim.

4. Mylenie podniecenia z rozradowaniem.

Rado$¢jest naturalnym ,hajem”, skutkiem dziatania twojej
wyobrazni i kreatywnosci. Jest wspaniata i nigdy nie przynosi
rozczarowania czy nudy. W odréznieniu od niej podnieceniejest
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wywotywane. Nie ma w nim nic ztego, lecz obecne w nadmiarze
moze zanadto pobudzac i prowadzi¢ do znudzenia. Dzieci, ktére
doswiadczaja zbyt wielu podniet (zbyt wielu wypraw do Disney-
landu, zbyt wielu filméw, zbyt wielu gier komputerowych), moga
nauczy¢ sie polega¢ wytacznie na nich. Cen naturalna rados¢
wyzej niz sztuczne podniecenie, a twoje dzieci nie beda dozna-
wacé rozczarowan.

5. Dawanie zbyt wielu zabawek.

Nie zasypuj dzieci zbyt wielu zabawkami. Kryje si¢ za tym
sygnat: ,potrzebujesz tych rzeczy, aby by¢ szczesliwym. Nie je-
stes w stanie z radoscia zajaé si¢ soba samym!" Staraj si¢ zacho-
waé¢ rozsadna rownowage.

té0

Jesli twoje dzieci sa znudzone, nie jest to twoja wina - mo-
zesz jednak podja¢ pewne kroki, by nude te ograniczy¢. Nuda
jest stanem wyuczonym, nie wrodzonym. Je$li sam nie bedziesz
zachowywa¢ si¢ jak znudzony, a takze przestaniesz panikowac,
kiedy zapada cisza, oraz nie bedziesz uczestniczy¢ w dziataniach,
ktére sprzyjaja nudzie, twdj dom btyskawicznie stanie si¢ wolny
od nudy.

Zrédtem nudy jest zaprzatniety umyst. Je§li sam nauczysz
sie wycisza¢, a takze nauczysz tego dzieci, wasze wspdlne zycie
osiagnie nowy poziom radosci. Chwile spokoju beda dla was przy-
czyna odnowy i zachwytu, a nie przedmiotem obawy. Stana si¢
trwatym zrédtem inspiracji i madrosci.
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Pielegnowanie
postawy wdziecznosci

Przewodniq myslq mojego Zycia [...] jestidea, by przyjmo-
wac wszystko 7 wdziecznosciq, a nie jako nalezne.
Gilbert Keith Chesterton

Czy zdarza ci si¢ mowié: ,,Dlaczego moje dzieci nie sa mi
bardziej wdzieczne za wszystko, co dla nich robie?" Najprawdo-
podobniej najlepszym sposobem znalezienia odpowiedzi na to
pytanie jest zbadanie wtasnego stanowiska wobec wdzieczno-
$ci. Czy okazujesz wdzigczno$¢jedynie okazjonalnie, w niedziele
i $wiegta, czy tez mozna powiedzieé, ze charakteryzuje ona twoja
postawe zyciowa, jest dla ciebie réwnie naturalna jak jazda
na rowerze? Jak czesto mowisz przy swoich dzieciach: ,,Czuje
wdzigcznos¢ za to, ze jestescie w moim zyciu. Jestem taki szcze-
$liwy, ze zyje!"

Wielcy mySliciele i medrcy wszystkich epok zachegcaja nas
do odczuwania wdziecznos$ci za to, co mamy. Uzasadnienie tej
radyjest proste. Wdzigczno$¢ jest pozytywnym uczuciem, ktére,
ptonac w gtebi nas, wydobywa z nas najlepsze, co mozemy zao-
ferowad sobie i innym. Postawa wdzigczno$ci kieruje nasza uwage
na to, co mamy, a nie na to, czego nam brakuje. Dyktuje general-
ny sposoéb doswiadczania zycia w jego bogactwie oraz odczuwa-
niazaspokojeniaispeinienia.

Twoj umyst (podobniejak umyst twojego dziecka) dziatajak
magnes. Ciazy ku temu, o czym najwiecej myslisz. Je$li bedziesz
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koncentrowa¢ si¢ na uczuciu wdziecznos$ci za to, co masz, mysli
te beda poteznialy, a ty bedziesz dostawat coraz wigcej tego, co
masz, i coraz lepszego. Jezeli natomiast twoja uwaga skupi sie
na tym, czego ci brakuje, cojest nieobecne w twoim zyciu, woéw-
czas bedziesz przyciagat pustke, poniewaz ku niej kieruje sie
twoja uwaga. Paradoks sytuacji polega na tym, ze im bardziej
koncentrujesz si¢ na tym, co masz, a nie na tym, czego nie masz,
tym mniej chcesz. A im mniej chcesz, tym wigcej dostajesz.
Wierz mi!

Ludzie, ktérzy doswiadczaja najwigcej spetnienia w zyciu,
ciesza si¢ tym, cojuz maja. Ludzie, ktérzy do$wiadczaja najmniej
rados$ci, nieustannie narzekaja na braki. W obu przypadkach to,
co si¢ rzeczywiscie posiada, jest czynnikiem nieistotnym. Waz-
ne jest natomiast, w ktéra stron¢ skierowana jest uwaga. Jesli
skoncentrujesz si¢ na tym, co dobre u twojego partnera, wtasnie
to bedziesz zauwazat. Jesli skoncentrujesz si¢ na pozytywnych
cechach swoich dzieci, bedziesz cieszyt si¢ z ich obecnosci
w twoim zyciu. I na odwrét. Mozesz mie¢ najwspanialsze, naj-
milsze dziecko na $wiecie, lecz jesli twoja uwaga skupia si¢ na
jakiej$ rysie najego charakterze, tylko ona bgdzie do ciebie do-
ciera¢. Bedziesz podkopywal wtasna rado$¢ z dziecka ciagtym
pzypominaniem sobie, ze bytoby lepiej, gdyby wada nie wyste-
powata. Jednak to nie wada jest problemem, a twoja koncentra-
cja na niej! Gdyby wada znikneta, najprawdopodobniej twoja
uwaga wyszukataby jaka$ inna niedoskonato$¢.

Negatywizm ten jest jedynie ztym nawykiem, natogiem.
Mozna pozby¢ sie go dzigki zrozumieniu zachodzacej tu dyna-
miki oraz postanowieniu dokonania zmiany. Wszyscy ulegamy
niekiedy temu natogowi, skupiajac si¢ najednym lub dwu nega-
tywnych aspektach badz wydarzeniach, a pomijajac wszystkie
pozytywne. llez to rzeczy twoje dziecko zdotato nie zgubic¢? Jak
czestojest punktualne? Na ile pytan prawidtowo odpowiedzia-
Yo na egzaminie? To sa pytania, ktére nalezy zadawa¢. Koncen-
trowanie si¢ na tym, cojest ,,nie w porzadku", nigdy nie pomaga
dziecku, ajedynie wyrzadza mu krzywde. Poczynajac od zaraz,
zacznij szuka¢ tego, co dobre w twoim zyciu oraz w zyciu twoich
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dzieci. ROb to nawet wowczas, kiedy nie masz na to ochoty,
a szybko przekonasz sig, ze potrafisz cieszyC sie soba i swoimi
dzie¢mi jak nigdy przedtem.

Wyprébuj te postawe wdziecznos$ci juz dzis i obserwuj, jak
zmienia si¢ twoje doswiadczenie jako rodzica. Zamiast skupiaé
si¢ na tym, co nie udaje si¢ twoim dzieciom, zainwestujesz swo-
ja uwage w to, co w nich prawidtowe i pickne. Poczujesz si¢
wdzieczny i szcze$liwy. Praktykuj obecno$¢ w miejscu, w ktérym
jeste$, i mysl o tym, co masz, zamiast o tym, czego nie masz.
Wkrétce zauwazysz znacznie wigcej powodow do wdziecznosci,
niz si¢ tego spodziewate§. Twoja pozytywna postawa bedzie
napedzac si¢ sama, stajac sic cudownym perpetuum mobile. Cykl
ten zapoczatkuje twoja intencja, aby dostrzegaé dobro.

Wdziecznosé jest postawa wobec zycia. Nie ma zadnego
zwiazku ani z twoim faktycznym stanem posiadania, ani z oko-
licznoSciami twojego zycia. Gdyby byto inaczej, wdéwczas czto-
wiek stawalby si¢ tym szczeSliwszy, im wiecej posiadatby. Tym-
czasem nie zawsze jest to prawda. Istnieje wiele nieszczesliwych,
znudzonych ,,zepsutych bachoréw" w kazdym wieku, ktére po-
zornie maja wszystko, czego mogiyby zapragnaé. I istnieje tez
grupa wybitnych jednostek, ktore z pozoru nie maja niczego, lecz
zachowuja sig tak, jakby miaty wszystko, czego moglyby chciec.
Od tych poprzednich rézni ich to, iz pielegnowali w sobie po-
stawe wdziecznosci.

Optymizm i pesymizm

Styszatem kiedy$ opowiastke o dwoch braciach, diametral-
nie rézniacych si¢ miedzy soba. Jack byt zngkanym pesymista,
ktory uwazat, ze caly §wiat zwraca sie przeciwko niemu. Nic mu
sie nie podobato, nic nie sprawiato przyjemnosci. We wszystkim
i wszystkich potrafit znalez¢é jaka$ wade, i czesto korzystat z tej
umiejetnosci. Dzieki tej zyciowej postawie byt wiecznie nieza-
dowolony i przez wickszo$¢ spedzanego najawie czasu narzekat.

Jego brat - Jim - byt tego przeciwienistwem: szcze$liwy, ra-
dosny, figlarny i beztroski. Swiat napetniat go podziwem i zachwy-
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tem. Gdy budzit sie co ranka, czut, jak wielkie to szczescie, ze
zyje. Niemal zawsze dostrzegat dobro we wszystkim i we wszy-
stkich. Byt wiecznie zadowolony. W najlepszy mozliwy sposdb
korzystat z wszelkich okolicznos$ci, gdziekolwiek si¢ znajdowat
i z kimkolwiek przebywat.

Rodzice chtopcéw bardzo przejmowali sie stanem Jacka
i zdecydowali si¢ zasiegnaé rady psychiatry. ,,Rozwiazanie jest
proste - powiedzial specjalista. - Najwyrazniej Jack odczuwa,
ze traktujecie Jima lepiej niz niego. Zbliza si¢ Boze Narodze-
nie. Obsypcie Jacka prezentami. WezZcie pozyczke pod zastaw
domu, jesli to konieczne, ale kupcie mu wszystko, czego tylko
mogtby zapragnaé. Jesli za$ chodzi o Jima, nie dajcie mu nic.
Wiecej, wypetnijcie jego pokdj czyms$ paskudnym, choéby kon-
skim tajnem, zeby poczuft si¢ tak, jak zawsze czuje si¢ Jack. Wiem,
ze brzmi to okrutnie, ale musicie panstwo wyréwnaé rdznice
w zadbaniu o obu synéw. To najlepsze rozwiazanie dla Jacka."”

Mimo wewnetrznych opordw rodzice zdecydowali si¢ zasto-
sowac do zalecen psychiatry. Wnocwigilijnawypetnili pokdjJacka
po brzegi najnowszymi zabawkami. Dali mu wszystko, czego
chtopiec wjego wiecku mdgtby sobie Zyczyé. W pokoju Jima za$
roztadowali furgon konskiego nawozu.

Kiedy nastat ranek, rodzice pobiegli do pokoju Jacka, by zo-
baczy¢, jaki skutek odniosty ich starania* . Ku ich zaskoczeniu
Jack pochlipywat. Nie byt ani odrobing szcze$liwszy niz poprze-
dniego dnia. Krytykowat kazda zabawke, famat ja i odrzucat,
powtarzajac co chwila: ,,Nie sa ani troche tak tadne jak inne, ktére
widziatem".

Sfrustrowani i zaktopotani rodzice pomyéleli o Jimie. ,Moze
widok rozstrojonego brata podniesie Jacka na duchu?" Jednak-
ze kiedy otworzyli drzwi do pokoju Jima, staneli jak wryci! Jim
siedziat na stosie tajna i z entuzjazmem rozrzucat je po pokoju,
wotajac: ,,Hura, to wspaniate! Dzigkuje wam, mamo i tato. Bar-

* W krajach anglosaskich nie ,,znajduje si¢" prezentéw bozonaro-
dzeniowych w Wigili¢ pod choinka, lecz we wtasnym pokoju pierwsze-
go lub drugiego dnia $wiat (przyp.tium.).
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dzo mi sie podoba". , Alez Jim! - zszokowani rodzice wykrzyk-
neli unisono - z czego sie tak cieszysz? Dostate$ tylko wielka
fure konskiego tajna!”Jim odpowiedziat na to: ,,Mnie nie nabie-
rzecie. Skoro wszedzie jest tyle tajna, gdzie$ musi by¢ tez kucyk".

Ta mocno przejaskrawiona historyjka udziela nam istotnej
lekcji. O szczegsciu decyduje nasza postawa wobec zycia. Mozna
albo zdecydowaé si¢ cieszy¢ i by¢ wdziecznym juz teraz, albo
tez postanowic, ze wszystko musi si¢ poprawi¢, zanim bede mogt
by¢ szczeSliwy. Rezultat zalezy wytacznie od przyjetej postawy.
Dawaj swojemu dziecku dobry przyktad. Pomé6z mu pielegno-
waé postawe wdzigcznos$ci, a bedzie si¢ ono zalicza¢ do naj-
szczesliwszych ludzi na $wiecie - i bedzie za to wdzigczne tobie.

Pilnie strzezona tajemnica

Jedna z najpilniej strzezonych, ajednocze$nie najprostszych
do pojecia tajemnic szczescia brzmi: jesli chcesz wiesé szcze-
$liwe zycie, pozostawaj w biezacej chwili i badZz w niej wdziecz-
ny za to, co masz! Pomysl o tym. Ilekro¢ potrafisz catkowicie
odda¢ sig¢ temu, co robisz, zajecie to staje si¢ potencjalnym
zrédtem radosci. Jesli wzbogacisz ten moment uczuciem wdzig-
cznosci, twoje doSwiadczenie bedzie cenne, satysfakcjonujace,
petne. Nawet tak banalna czynnos$¢ jak zmywanie naczyn moze
sta¢ si¢ bogatym doswiadczeniem, jesli przy zmywaniu nie my-
$lisz o tym, jak czesto musisz to robié, ile garnkéw jeszcze zo-
stato, jak bardzo chciatby$ zajaé si¢ czym$ innym itd. Jezeli
bedziesz po prostu zmywat, odczuwat wode, zwracat uwage na
to, co robisz, oraz odczuwal wdziecznos¢ za to, ze masz naczy-
nia, ktére zmywasz, dom, w ktérym mozesz je zmywaé, pigkne
dzieci, ktore karmisz, wowczas twoje doswiadczanie tej czynno-
$ci zmieni sig.

Zauwaz, z jakich czynnosSci ciesza si¢ twoje dzieci: ze zbie-
rania kamykéw, biegania tam i z powrotem mi¢dzy przypadko-
wymi punktami, méwieniais$piewaniadosiebie, ogladanialisci
albo napiséw na $cianach domow. Wszystko moze zachwyci¢,
wszystko moze ucieszy¢. Tym, co pozbawia jaka$ czynnos$¢ ra-
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dosci, nie jest sama czynno$¢, lecz postawa, jaka przybierasz
wobec niej. Jesli bedziesz przekonywaé swoje dziecko, ze zbie-
ranie kamykéw to strata czasu, prawdopodobnie uzna ono, ze
masz racje. Bedzie rozwijac te postawe i zacznie uwazaé, ze cale
zycie powinno by¢ powazne, a takie drobiazgi jak zbieranie ka-
mykow nie licza sig.

Mozesz zachgcaé swoje dzieci do wdzigczno$ci przez to, ze
sam bedziesz bardziej wdzigczny. Ukucnij z nimi naziemi i przy-
znaj, jak fantastycznyjest 1is¢ lezacy na $ciezce w parku. Kazde-
go dnia moéw im, jak sa wspaniate i jak bardzo je cenisz. Niech
wiedza, jak wdzigczny jestes za to, ze masz je w swoim zyciu i ze
w ogdle masz to zycie. Twdj przyktad odci$nie si¢ na nich.
Wdzigcznos¢ jest naturalnym uczuciem, wigc twoim dzieciom
jedynie przypomni si¢ to, co intuicyjnie juz znaja.

Sztuczka wychowawcza

Wychowanie szczegs$liwych, tworczych, produktywnych, od-
noszacych sukcesy dzieci $cisle wiaze si¢ z twoja zdolnoscia
dostrzegania w nich tego, co dobre. Jest to paradoks, gdyz cze-
sto stosowniejsze wydaje si¢ wskazanie na to, co dziecko robi
niecodpowiednio. Widzisz, jak popetnia czy powtarza jakis btad,
i mowisz np.: ,, Ty zawsze musisz sie spdzni¢, Edytko”. Problem
polega na tym, ze wypowiedz taka sktania twoja corke do uwa-
zania siebie za ,,osobe, ktdra zawsze sie spdznia”. A jesli widzi
ona siebie w taki sposéb, to zgadnij, jakie beda efekty? - Bedzie
si¢ zawsze spdznia¢. Mimo ze ciagte spdznianie si¢ twojego dziec-
ka moze by¢ faktycznie denerwujace, istotne jest, by zachecié
je do postrzegania siebie jako osoby punktualnej. Szukaj wigc
odpowiednich okazji i korzystaj z nich - kazdemu zdarza si¢
niekiedy zrobi¢ co$ na czas. Kiedy wigc zdarzy si¢ to twojej cor-
ce, zwrd¢ na to uwage: ,,Pieknie, Edytko, znowu jestes gotowa
w sama por¢! To niestychane, jak czesto ostatnio potrafisz zro-
bi¢ wszystko na czas".

Ta sama logika stosuje si¢ do okreséw nudy, wynikéw w na-
uce, sprawnosci fizycznej itd., itd. Aby cztowiek mdgt przejsé
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przez zycie pewnie, musi przede wszystkim postrzegaé siebie
w pozytywnym Swietle. Nie mozna by¢é w czym$ naprawde do-
brym, uwazajac si¢ za osobg niekompetentna i nie ,,nadajaca si¢".
Nie mozna tez by¢ szczesliwym, jesli mysli si¢ o sobie jako
o cztowieku ,nieszczeSliwym". Jednym z naszych zadan jako ro-
dzicédw jest pomoc dzieciom postrzegaé siebie samych jako lu-
dzi ,,dobrych". Im lepiej potrafimy to zrobi¢, tym tatwiej bedzie
im prowadzi¢ szczesdliwe i produktywne zycie.

Wszyscy ludzie maja wrodzone pragnienie doskonalenia sie-
bie. Nikt nie chce by¢ nieudacznikiem. Dlatego tez mozesz by¢
pewny, ze twoim dzieciom nie zaszkodzi, jesli nie zwrdcisz im
uwagi na kazdy popetniony btad. Od czasu do czasu zwrdcenie
uwagi jest usprawiedliwione, kiedy dziecko potrzebuje wska-
zowek, jednakze generalnie koncentruj si¢ na tym, co pozy-
tywne.

Wdziecznos$é i zadowolenie

Wdzigcznosé i zadowolenie ida w parze. Im wigcej kto$ czuje
wdzigcznosci, tym bardziejjest zadowolony — im mniej wdzigcz-
no$ci, tym mniej zadowolenia. Pielegnuj postawe wdzigcznosci;
bez niej jesteSmy tylko zebrakami. Pozornie mozesz posiadaé
wszystko, czego dusza zapragnie - bogactwa, przyjaznie, zdrowie
- ale bez docenienia tego nie bedziesz czut, ze masz cokolwiek.
Bedziesz bez przerwy poszukiwat czego$ innego, a zapominat
powacha¢ réze tam, gdzie jeste$, bedziesz tracit rados¢ zycia.
Wdzigcznoséjest antidotum na niezadowolenie. Ponownie wpro-
wadza w zycie magie i czar.

Cztery strategie rozwijania postawy wdziecznos$ci

1. Przestaé narzekad!

Wszyscy narzekaja - ale przyjrzyj sig, ile dobrego z tego wy-
nika. Zero! Narzekanie sprawia jedynie, ze czujesz si¢ gorzej,
a twoim dzieciom ukazuje postawe niewdzigcznosci: wigkszego
zainteresowania tym, co zle, niz tym, co dobre. W chwili, kiedy
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zdecydujesz si¢ przesta¢ narzekacd, jakos¢ twojego zycia podnie-
sie si¢ natychmiast.

2. Wyczuwajrézinice miedzy , niskim" i ,wysokim
torem "myslenia.

Kiedy twoje mys$li posuwaja si¢ ,,wysokim torem", czujesz
si¢ dobrze. Jeste$ wdzigczny, doceniasz zycie, my$li wiaza sie
z tym, co dobre w twojej sytuacji. Myslenie ,,wysokim torem"
podnosi nastréj rozmowy, a wszystkim uczestniczacym w niej
osobom przypomina, jak wspaniatym i szczegdlnym darem jest
zycie. Myslenie ,,niskim torem" wiaze si¢ z twoimi niezaspoko-
jonymi potrzebami, niezadowoleniem, zmartwieniami itd. Za-
cznij zauwazac, kiedy twoje my$lenie schodzi na ,,niski tor", i mow
wowczas do siebie: ,,0, chyba znowu zapominam, ile mam szczg-
$cia".

3. Angazuj sie w prace charytatywne razem ze Swoimi
dziecmi.

Ukazuj swoim dzieciom, ze troszczysz si¢ o ludzi. Pokaz im,
ze w zyciu nie mozna koncentrowac si¢ tylko na sobie. Prace
charytatywne mozesz wykonywac¢ razem z dzieé¢mi. W wigkszo-
$ci duzych miast znajduja sie osrodki organizujace spoteczne
dziatanianarzeczludzi bezdomnych, gtodnych, starych, chorych
itp. Agencje te bardzo cenia sobie wtaczanie w ich dziatalnos¢
dzieci i z reguty przyuczajaje do wykonywania prostych czynno-
Sci stosownych do ich wieku. Dzieci, ktére wczesnie ucza sie
pomaga¢ innym, odczuwaja gteboka wdzigczno$¢ za to, co same
maja w swoim zyciu. Rozbudzaja tez w sobie prawdziwe wspot-
czucie i tagodnos¢.

4. Spraw, by wdziecznos¢ stata sie integralnym ele-
mentem codziennego 7ycia.

Cwicz wdziecznosé za to, co spotyka cig¢ w zyciu. Kiedy cie-
szysz si¢, niech twoje dzieci wiedza o tym. Mdw im, jak wdzigcz-
ny jeste$ za nie oraz za wlasne zycie



Tanha Luvaas

Jestem Tutaj

Rozmowa z moim
wewnetrznym dzieckiem

Dziecko przychodzi na §wiat obdarzone wielka energia,
wyobraznia i zdolnoscia tworcza. Krok za krokiem, aby ,,doro-
snac", uczy sie przestrzegaé zasad, dopasowywaé do standar-
déw i ukrywaé zachwyt §wiatem oraz poczucie magii zycia.
Stopniowo zapada si¢ pod powierzchni¢ osobowosci. Nadal mie-
szkajednak wewnatrz nas. Tahna Luvaas odwazyta si¢ nie tylko
dotrze¢ do tego odrzuconego dziecka, lecz pozwolita mu napi-
sa¢ ksiazke! Najej stronach odzywa si¢ gtos wewnetrznego dziec-
ka - prosty, ciepty, zabawny, wnikliwy i wzruszajacy. Mowi ono,
kimjest, czego potrzebuje, jak mozemy nauczy¢ sie¢ z nim poro-
zumiewaé oraz o co moze wzbogaci¢ nasze zycie.

Stosujac opisane w ksiazce metody, mozesz polaczyé si¢
zwlasnym wewnetrznym dzieckiem, odkry¢ w sobie nowe zrédta
energii i kreatywnosSci oraz urzeczywistni¢ gtebokie pragnienia
SwWojego serca.




Staramy sig zapewnid dzieciom szezgicie - a ilu 7 nas nauczyto
Csif, jak - by ssezgsliwym? Jak - mamy  wyprowadzié¢ na
pﬂlﬁﬂm‘bﬂgg {ycia  szezerg rados¢ swoich dzieci, jesli nie
op‘rmwddmy tej sztuki sami?
led_y mz;wmg sig przygoda Zycia, wszystkie dzieci sq
ciekawe, kochajqce siebie, Zadne przygdd, spontaniczne,
wyjgtkowe, petne zachwytu i mitosci. Mysla samodzielnie
i oryginalnie, - korzystajge z podpowiedzi pochodzgcych:
z whasnego wnetrzsa, Sq skfonne sprobowaé niemal wszystkiego,
- poznawad nowych ludzi i badaé to, co nieznane. Ni? bojgsif
nwtﬂmi. a gfb cos im sif nie udaje, szybko ponowme % :
zhierajq sity i zaczynajg od poczatku.
asze zadanie jake rodzicow jest jednoznaczne, choc czgsto
trudne do realizacji: zapobiec zagubieniu tego wrodzonega
poczucia  szczgscia,  Wizystko, co mdwimy i robimy jako.
rodzice, bfdzif albo umacniaé, albo ;)shzlziaé' ten zasa_a]nicz-y 3 -
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