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Pewnego dnia odlece

W zyciu

Nie tyle o szukanie mitosci chodzi,

lle o odkrywanie murow,

Jakie w sobie pieczotowicie wznieslismy,
A ktére nas od mitosci oddzielaja.
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Dla moich wnukéw:

Finna, Bowa, Noosy, Neel i Nesty,
Oakena, Skipa i Rebel,

przysztych cudownych nastolatkéw!






WPROWADZENIE

Kazdy, kto zajmuje sie dzie¢mi lub ich wycho-
waniem, wie, ze to pod kazdym wzgledem niesa-
mowita przygoda, w ktérej tylko jedno jest pewne:
nie wiesz, co cie spotka! Kiedy opiekujesz sie druga
osoba, w inny sposéb podlegasz pragnieniom,
oczekiwaniom, silnym emocjom i ograniczeniom.
Przede wszystkim zycie z nastolatkami moze by¢
stresujgce, poniewaz nie zawsze przestrzegajg
regut i musimy stale szuka¢ rownowagi pomiedzy
ich potrzebami a naszymi.

MGéj trzynastoletni syn zjawit sie wyjgtkowo wcze-

snie na dole. Zazwyczaj musze wyciqgac go z tézka
albo wywabiac wizjq podwiezienia: ,Zaraz wycho-

dze. Bede przejezdzac obok szkoty, zabierzesz

sie ze mnq?”. Ale dzisiaj wchodzi rano do salonu,
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ewidentnie swiezo po kgpieli, roztaczajqgc zapach
zielonego jabtuszka (,Pomylitem zel pod prysznic”
- odburkuje niskim gtosem).

,<Jakies plany na dzisiaj?” - pytam radosnie, ale

Z lekkim uktuciem niepokoju z powodu niezwyktej
swiezosci o tak wczesnej porze.

,Ide do lekarza. Musze by¢ na 6smq’.

,Do lekarza? Cos sie dzieje? Wszystko w porzqdku?”
MGéj niepokdj wzrasta, gdy widze, jak syn szybko
potyka kanapke, w ogodle jej nie gryzqc.

2Wszystko w porzqdku? Nic nie jest w porzqdku!”
- odpowiada twardo i piskliwie. ,Jak zwykle nic
nie rozumiesz! Jestes taka gtupia! Ide do lekarza,
zeby zrobic¢ test DNA. Nie wyobrazam sobie, jakim
cudem mogtabys by¢ mojg matkq!”

Patrze na niego zszokowana mozliwosciq zaprze-
czenia matczynej mitosci przy tak niewgtpliwym
podobienstwie. ,CO chcesz zrobi¢?!”

,10, co powiedziatem. Nie mam zamiaru powtarzac!
Nigdy mnie nie stuchasz!”

Zanim zdqgze cokolwiek powiedzie¢ na temat wta-
sciwosci DNA, syn trzaska kuchennymi drzwiami;
po chwili wychodzi z szopy i wskakuje na rower.
Widze jego drobne plecy znikajqce

w oddali. Dzien zaczqt sie tak spokojnie, a tu nagle
znalaztam sie w wirze nieoczekiwanych emocji.

| oto siedze pomiedzy muesli, jogurtem a mastem
orzechowym. Moim pierwszym odruchem jest:
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reaguj. Bezposrednio i impulsywnie. Powiedz, ze
w takim razie ja tez ide do lekarza. Ze nawet jestem
juz umowiona. Tez poddam sie testom DNA, bo nie
wyobrazam sobie, jak on moze by¢ moim synem.
Ja tez chce by¢ niesprawiedliwa. Chce trzasnaé
drzwiami jak on, dogoni¢ go, wrzasna¢: ,Hej, ty
tam! Teraz ty mnie postuchaj! Zatrzymaj sie!”. Ale
nie robie nic. Zostaje i robie sobie przerwe.

Przerwa albo che¢ zatrzymania bezposredniej
reakcji jest pierwszym krokiem do uwaznego zycia
z nastolatkiem. Ta umiejetnosé¢ czesto ratowata
mnie przed pograzeniem sie w bezsilnosci, ztosci
lub strachu o to, ze juz nigdy nie bedzie dobrze.
Oproécz tego pozwalata mi od czasu do czasu
wycofac sie na moment z mojej matczynej gtowy.
Zamiast zamartwiac sie nagtymi zmianami zacho-
wania mojego dzieciecia, pozwalatam sobie na
kontakt z wtasnym ciatem. Wczuwatam sie w zna-
jomy ruch oddechu, wdechu i wydechu, tak dtugo,
az powracat spokdj i mogtam wyraznie zobaczyc¢
to, czego potrzebowatam.

Nastepny krok, ,tune in” (dostrojenie sie), daje
mozliwos¢ ujrzenia tego, co sie w tobie dzieje,
odnalezienia tego, co jest dla ciebie trudne i nie do
wytrzymania. Zyskujesz wglad w siebie bez koniecz-
nosci natychmiastowego reagowania. Kluczem
jest przyjazna obserwacja. Przez kréotki moment
przyjrzyj sie wewnetrznemu chaosowi, przyspie-
szonemu biciu serca i wsciektosci szalejgcej niczym
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pozar lasu. Prawie wpadtam w putapke poddania
sie nieopanowanej checi wyrwania z korzeniami
tego, czego nie chce styszec, czuc¢ i doswiadczad.
Zdarza mi sie to coraz czesciej, ale teraz to zauwa-
zam. Jestem $wiadoma swojego gniewu i sktonno-
$ci do automatycznego reagowania furia, a to robi
ogromna réznice.

Skrzypneta furtka na tytach ogrodu. Rower Igduje
na ziemi rzucony w pospiechu, kierownica w zywo-
ptocie, tylne koto jeszcze sie kreci. ,Mamo, stuchaj,
mozemy zagrac ze swoim zespotem na szkolnej
imprezie, ale czad! Wiesz, od razu zadzwonie do
Jaspera po wzmacniacz’.

“Wow, super!” Szczerze sie ciesze i pytam przy oka-
Zji, czy napije sie herbaty... i jak byto u lekarza.

,U lekarza? Nie, dzieki za herbate. O co chodzi

z tym lekarzem?”

,Och, nic takiego, myslatam, ze rano wybierates sie
do lekarza’.

,Ja?” - pyta zaskoczony, po czym wytawia z kie-
szeni spodni telefon, z ktérym wydaije sie nieroze-
rwalnie potqczony niczym pepowing, i dzwoni do
Jaspera.

Nieco zdziwiona, postanawiam nie wracac do
porannego incydentu i na razie temat odtozyc

na bok. Najpierw zobacze, w ktérq strone pofru-
nie hustawka nastroju. W koncu jutro tez moge
reagowac.
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Poranna burza mineta. A méj syn zaczyna dora-
stac. Przygotowuje sie na kolejne wyboje kretej
drogi prowadzacej z dziecinstwa w dorostos$c
i jestem zdecydowana towarzyszy¢ mu z petna
uwaga. Wiem, ze czekaja nas lepsze i gorsze chwile
oraz ze bede blisko, ale dam mu przestrzen!

Przerwa daje mozliwo$¢ zatrzymania sie. Dostro-
jenie sie pozwala potaczyc sie z tym, jak sie czujesz
i jak odpowiada twoje ciato - istotna role odgrywa
tu oddech. Te dwie zasady to klucz do uwaznego
zycia z nastolatkiem.

Dorosli
O Woprowadzenie do ¢wiczen

O Cw. 1 ,Zatrzymaj sie i postuchaj siebie”

MINDFULNESS DLA RODZICOW

Mindfulness? nie rozwigzuje probleméw, ale
daje szanse na dos$wiadczanie chwili, na skupie-
nie sie na tym wtasnie momencie; na poczucie

1 Termin mindfulness (dostownie: ,petnia umystu”, ,petna $wiado-
mosc¢”) jest w Polsce uzywany w brzmieniu angielskim lub ttuma-
czony jako ,uwaznos$¢”, ,uwazna obecnosc”. W niniejszej ksiazce
uzywane sg oba stowa wymiennie. Profesor Jon Kabat Zinn (tworca
najbardziej znanego programu opartego na uwaznosci - Mindful-
ness Based Stress Reduction, MBSR) definiuje uwaznosc jako bycie
skoncentrowanym w okreslony sposéb: swiadomie, tu i teraz, bez
wartosciowania i oceniania. Uwaznosc opisywana jest réwniez jako
,Czuta uwaga”, co podkresla znaczenie tagodnosci i empatii. Liczne
badania pokazuja, ze systematyczna praktyka uwaznosci pozytywnie
wptywa na nasz dobrostan psychiczny oraz zdrowie (przyp. red.).

WPROWADZENIE
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promieni stonca na skérze i wiatru we wtosach. To
wtasnie sprawi, ze bedziesz Swiadomy niepokoju,
ktéry zagniezdza sie w brzuchu, gdy nie wiesz,
gdzie watesa sie twoje dziecko. Kieruje uwage na
niespodziewang dojrzatos$¢, zaskakujgcg niczym
pierwsze oznaki wiosny. Pozwala by¢ $wiado-
mym radosci i przygnebienia, niezgody i poczu-
cia bliskosci w chwili, gdy sie pojawiaja, oraz tak
dtugo, jak trwaja. Bez koniecznosci roztrzasania
czy upiekszania, bez presji natychmiastowego
osadzania. Wiekszos$¢ rodzicéw potrafi znalez¢
wtasciwg droge jako wychowawcy. Maja natural-
nie wyksztatcony radar, pozwalajacy bezpiecznie
wprowadzaé dzieci w doroste zycie. Wiekszos¢
nastolatkdw dorasta bez wiekszych probleméw,
bo rozterki, bunt, niestosowanie sie do regut,
eksperymentowanie z tym, co zabronione, ale
tez niezliczone zwyczajnosci dnia codziennego
sg wkalkulowane w ten etap. Co masz robi¢, gdy
wszystko wyglada inaczej, niz sie spodziewates$?
Gdy tracisz wptyw na dziecko, ktéry miates przez
ostatnie lata?

To zadna porazka, gdy zyjac z nastolatkiem,
masz wrazenie, ze nie widzisz lasu, bo zastaniaja go
drzewa. Nie ma tez nic strasznego w tym, ze dzieci
karygodnie wyolbrzymiaja, bezlito$nie wySmiewaja
twoje niepowodzenia albo podkreslaja, jak jestes
beznadziejnie staroswiecki. To wszystko bedzie
trudne tylko wtedy, gdy stracicie sie wzajemnie
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z oczu, kiedy jedno nie bedzie wiedziato czy czuto,
czym zaabsorbowane jest drugie, gdy dziecko nie
bedzie uznawato wspoélnych ustalen, wreszcie
gdy staniesz w obliczu grozby odseparowania od
wtasnego ja.

Predzej czy pdzniej kazdy z nas musi stawic¢ czota
sytuacji, ktérej wolatby uniknaé. Kazdy moze wpas¢
w nieoczekiwang zawieruche w obliczu wszelkiego
rodzaju okolicznosci. W takich momentach szu-
kasz czegos, co pozwoli ci sie ustabilizowa¢. Czego
bedziesz mégt sie trzymac.

Czym$ takim jest $wiadoma uwaga. Swiadoma
uwage mozna poréwnac z kilem todzi. W okresie
emocjonalnej niepogody dobry kil utrzymuje tédke
w réwnowadze, zapobiega zboczeniu z kursu przy
szkwale i pozwala utrzymac ster podczas nastolet-
nich sztormoéw o sile orkanu. Dzieki ¢wiczeniom
uwaznosci stajesz sie Swiadomy ,uczuciowo-po-
godowych warunkéw”, zeby w przypadku paniki,
stresu, niepokoju czy zmartwienia odnalez¢ w sobie
spokdj i uchronic przed burza. Dzieki petnej obec-
nosci przezyjesz najpiekniejsze chwile. Tak rodza
sie bliskos¢, wrazliwosc i otwartosc.

Ostatnimi czasy Lucas zaczqt wagarowac, a gdy
jest w szkole, nauczyciele regularnie wypra-

szajq 9o z klasy. Oczywiscie musi to odrobic. Tego
popotudnia znowu wraca pézno do domu. Wcze-
sniej wystat na WhatsAppie wiadomosc: ,Nic nie
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zrobitem, a znowu musze zostac po szkole. Co za
beznadzieja”. Jego mama przygotowata sie na:

,10 hie moja wina” i ,Ten caty system jest przesta-
rzaty’. Radio gra cicho; w momencie, gdy wchodzi
Lucas, leci akurat ,Let her go” (,Pozwdl jej odejsc”)
The Passengers - utwor z pogrzebu jego babci.
Staje w bezruchu, tzy jak grochy toczq sie po mto-
dzienczym puchu. Ze smutkiem patrzy na matke,
ktdra tez przestaje wstrzymywac ptacz. Obejmujq
sie, stuchajqc piosenki, bedq tak stac¢ az do konca.
,Kocham cie, mamus” - méwi tamigcym sie gtosem
Lucas. ,Ja ciebie tez, synku” - odpowiada ciepto
mama. Chtopiec chwyta torbe sportowq z przej-
scia, zarzucajqc jq na plecy, daje buziaka w policzek
i szepcze: ,We let her go (Pozwalamy jej odejsc).
Prawda?’.

Mindfulness nie jest cudownym lekiem na
wszystko. Niektdrzy postrzegajg ten stan jako
jeden ze sposobdéw traktowania siebie jak pepek
Swiata. Inni uwazaja, ze prowadzi do egoizmu,
skoro przez caty czas jestes zajety sobg i przesta-
jesz ogladac sie na innych. Jeszcze inni boja sie, ze
nauka zachowania spokoju, gdy w Srodku czuje sie
strach czy smutek, skofczy sie wybuchem poréw-
nywalnym z otwarciem puszki Pandory. Tymcza-
sem prawda jest zupetnie inna. Mindfulness to
nie terapia, lecz codzienne ¢wiczenie Swiadomego
odczuwania, jak funkcjonuje nasz umyst oraz jaki
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jest wptyw myslenia i uczué na reakcje. Mindful-
ness to nie pozytywne myslenie czy che¢ polep-
szenia rzeczywistosci. Tak naprawde tu w ogodle
nie chodzi o myslenie czy robienie czegokolwiek.
Najwazniejsze jest byc tu i teraz.

UWAGA, TO DZIALA!

Podczas ostatniej lekcji mindfulness dla nasto-
latkéw podeszta do mnie Romi (17 lat) i wsuneta
w dton list, méwiac: ,Nie czytaj go, prosze, teraz,
dopiero w domu, troche mnie to krepuje”. W swoim
liscie napisata, jak wiele daty jej te zajecia. ,Moze
o tym nie wiesz, ale ofiarowatas mi co$ do konca
zycia..."

Jedna z matek autystycznego chtopca dzieki
udziatowi w o$miotygodniowym kursie dla rodzicow
zaczeta zauwazac¢ mnostwo pieknych i dobrych chwil
ze swoim synem. Wczesniej zazwyczaj widziata tylko
to, co szto Zle. Ponadto odzyskata spokdj, a takze
zaczeta wykazywac wiecej zrozumienia. Teraz od
czasu do czasu prowadzi po cichu ze soba takie
dialogi: ,Ciezko mi”. ,QOj, bez przesady, zréb sobie
kubek goracej herbaty, usiadz i po prostu skieruj
SWo0jg uwage na siebie, a nie na catg swoja rodzine”.

Daj przestrzen i bqgdz blisko powstato w opar-
ciu o cykl szkolen ,Uwaga, to dziata”, ktoére przez
lata prowadzitam dla dzieci (4-12 lat), nastolat-
kow (12-19 lat), wykwalifikowanych nauczycieli
i przedstawicieli stuzby zdrowia oraz dla wielkiej
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liczby rodzicéw. To kontynuacja ksigzki Uwaznos¢
i spokdj zabki, ktéra pomogta rodzicom z réznych
krajow i kultur wytaczy¢ przycisk ,ON” i nacisng¢
przycisk ,PAUZA’.

Wszystkie przyktady podane w niniejszej ksigzce
sg prawdziwe. Niektére pochodzj z sesji trenin-
gowych, ktére prowadzitam dla nastolatkéw i ich
rodzicéw. Imiona zostaty zmienione w celu zapew-
nienia anonimowosci. Pozostata cze$¢ opiera sie
na moim wtasnym, ponad trzydziestopiecioletnim
doswiadczeniu jako matki.

ODWAGA, ZROZUMIENIE | ZAUFANIE

Okres dojrzewania moich dzieci wprowadzit tro-
che zamieszania w naszej rodzinie. Z chtopcami
najczesciej przebiegato to dobrze, natomiast moja
corka miata swdj unikalny punkt widzenia w kwestii
praw nastolatka. To od niej nauczytam sie najwie-
cej o sobie. Dowiedziatam sie, jak wiele odwagi,
zrozumienia i zaufania potrzeba rodzicowi i nasto-
latkowi w naszych (cyfrowych) czasach, w ktérych
wydaje sie, ze nacisk na osiggniecia, nattok bodz-
cow, liczba wyboréw do dokonania, presja grupy,
koniecznosc¢ sprawowania kontroli i ukierunkowanie
na rezultaty to fundament naszego zycia. Dlatego
tez w ksigzce Daj przestrzen i bqdz blisko zajmuje
sie trzema elementami: odwagg, zrozumieniem
i zaufaniem.
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Odwagi potrzebujesz, aby obali¢ mit o idealnym
rodzicielstwie. Odwage musisz mie¢ po to, by by¢
mozliwie najlepszym przyktadem dla swoich dzieci.
Odwaga to niezbedna cecha, zeby méc stawic
czota trudnym sytuacjom i nietatwym uczuciom,
takim jak zto$¢, smutek, poczucie winy czy wstydu.
Odwaga jest nieodzowna, by ustanowi¢ granice.

W jezyku angielskim stowo ,odwaga” pochodzi
od francuskiego coeur (serce) - courage; to ona
pozwala otworzy¢ sie na to, czego w gtebi serca
najbardziej sie boisz albo czego masz nadzieje nigdy
nie doswiadczyc.

Zeby nawiaza¢ kontakt ze swoim sercem, powi-
niene$ by¢ wyrozumiaty wobec siebie. To stan,
w ktérym dajesz i otrzymujesz czutosc i mitose, lecz
ktéry moze tatwo sie skonczyé, kiedy zostaniesz
zraniony. Cecha charakterystyczna zrozumienia
dla siebie i innych jest naturalna potrzeba zredu-
kowania cierpienia czy bélu i pobudzanie uczucia
szczescia. W procesie wychowywania sztuka jest
zachowanie réwnowagi pomiedzy otwartoscia
umystu (mindfulness) a cieptem serca (heartfulness)
- pozwoli ona intensywnie odczuwac i madrze
postepowac. Szczegdlnie w trudnych chwilach.

W koncu zaufanie - tak wazne dla rodzicéw.
Daje ono podstawowe poczucie bezpieczenstwa
i nadzieje na to, ze wszystko bedzie w porzadku,
takze w chwili, kiedy nie dzieje sie najlepiej. Zaufa-
nie jest niezbedne, gdy musisz zaakceptowac cos,
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