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Blizej
to przewodnik poswiecony
swiadomemu wychowaniv,
rodzicielstwu, relacjom
i codziennosci. Tworzymy
go dla rodzicow, ktorzy chcag
by¢ uwazni i obecni.

Naszqg misjq jest tworzenie
przestrzeni, w kitorej kazdy
rodzic odnajdzie czqgstke
siebie i poczuje, ze chce byc
blizej.

Blizej dziecka, blizej relac;ji,
blizej kultury, blizej siebie.



Mito nam, ze czytasz Blizej.

Tworzymy ten magazyn,
zeby dostarczac niezalezne tresci.

Twoje wsparcie pozwala nam
tworzyc kolejne numery.
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od redakciji

Muzyka czesto towarzyszy nam w codziennosci. Potrafi
zatrzymac nas na chwile — da¢ wytchnienie, przywotac

wspomnienia, nazwa¢ emocje.

W tym wydaniu Blizej szczegdlnie przygladamy sie temu,
jaka role muzyka odgrywa w zyciu dziecka i rodzica.

To takze wydanie, w ktérym do przestrzeni Blizej Mamy
1 Blizej Taty zaprosiliSmy artystow — osoby, dla ktorych
muzyka jest nie tylko praca, ale i sposobem przezywania
swiata. Oddajemy gtos Klaudii Szafranskiej oraz RAU Per-
formance, ktérzy opowiadaja o rodzicielstwie z wiasnej,
bardzo osobistej perspektywy.

Wracamy rowniez do rozmowy o wychowaniu bliskoSci —
tym razem jeszcze blizej codziennosci rodzicéw, ich watpli-
wosci i wyzwan. Przygladamy sie relacji z nastolatkiem,
probujac lepiej zrozumiec, co dzieje sie po drugiej stronie,
1 jak szukac jezyka, ktory nie oddala, ale pozwala sie spotkac.

Zatrzymujemy sie takze przy tym, jak dzieci poznajg Swiat.
Zagladamy do kuchni, gdzie wspdlne gotowanie to nie tylko
troska o zdrowie, ale tez czas bycia razem.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk ‘

redaktorka naczelna Blizej
mama Anftoniny
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blizej rodzica spis fresci @

Putapki wychowania
bliskosci. Czesc 2

Olga Cegietka, psycholozka, Czuty Punkt
rozmawia: Anna Walerianczyk, Blizej
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wazne jest, by otaczac
siebie jako rodzica zyczliwo-
scig i samowspolczuciem.
Nie probowac byc rodzicem
idealnym, ale autentycznym —
w kontakcie z tym, co w nas
prawdziwe.

)

[ Czas czytania 5 minut dla siebie )
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Wracamy do rozmowy z psycholozkqg Olgq Cegietkq.
W tej czesci przyglagdamy sie codziennosci rodzi-
cow — ich wagtpliwosciom, trudnosciom 1 temu, co
pomaga budowac relacje z dzieckiem.

5. Z jakimi trudnosciami najczesciej trafiaja do Ciebie
rodzice, ktorzy chcag wychowywac bliskosciowo?

Czesto stysze od rodzicow zdanie: ,,Ja daje temu dziec-
ku wszystko, poswiecam mu cate swoje zycie, a nasza
relacjaitak jest trudna™.

W takich momentach wida¢ duzo niezrozumienia
wokot koncepcji bliskosciowych. Rodzicom sie to
miesza — z jednej strony chcg zrobic wszystko dobrze,
a z drugiej nie do konca wiedza, jakich dziatan w co-
dziennosci i jakiej postawy to od nich wymaga.

Jednoczesnie widze w tych rodzicach ogrom dobrej
intencji. Oni naprawde chca podejmowac decyzje,
ktore beda stuzyty dziecku i wzmacniaty je w zyciu.

Trafiajag do gabinetu w momentach duzych zmian
w rodzinie — gdy pojawia sie rodzenstwo, dziecko



2/6 blizej rodzica @

idzie do szkoty lub gdy rodzice sie rozstajg i chca prze-
prowadzi¢ je przez te sytuacje w mozliwie uwazny
sposob. To poruszajgce widziec rodzicow, ktorzy biorg
odpowiedzialnos¢ za swoja role, siegajg po wsparcie
1 nowe narzedzia.

Spotykam takze rodzicow, ktorzy przychodza z poczu-
ciem oddalenia od dziecka i refleksjg, ze ich relacja sie
rozjezdza — kiedy przez dtuzszy czas nie byty widziane
potrzeby i emocje dziecka i pojawit sie dystans. Pocie-
szajgce jest to, ze nawet w takim momencie relacje
mozna odbudowad, ale wymaga to wziecia przez ro-
dzica odpowiedzialnosci za to, jak ona wyglada, nie-
obarczania tym dziecka i czesto spotkania sie z wia-
snymi doSwiadczeniami z dziecinstwa, ktore wracajg
w relacji z dzieckiem. Rodzice méwig czasem: chcia-
lem zrobi¢ inaczej niz moi rodzice, a i tak reaguje tak
samo jak oni. To naturalne — nasze reakcje sa zapisa-
ne w ciele, a nieuswiadomione mechanizmy kieruja
naszym zyciem. Dlatego Swiadome rodzicielstwo za-
czyna sie od uwaznosci na siebie i przygladania sie
temu, co wnosimy do relacji z dzieckiem.

To momenty konfrontacji z wtasnymi oczekiwaniami,
realiami i poczuciem bycia omylnym. Wielu rodzicow
ma odwage wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zacho-
wanie i przyznacC sie do wlasnej stabosci. Po takie;
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pracy czesto pojawia sie moment zwrotny i uwaznosc
na to, kim naprawde jest dziecko — widzenie go z jego
potrzebami, zainteresowaniami i tym, co lubi, bez
projektowania na nie wiasnych oczekiwan czy niespet-
nionych marzen.

6. Jak wyglada zdrowa rownowaga miedzy
byciem blisko a umiejetnym, spokojnym wyzna-
czaniemgranic?

Bycie blisko oznacza przede wszystkim uznanie emocji
dziecka. Chodzi o to, by zobaczyé, z czym ono przy-
chodzi, i potraktowac to powaznie.

Mozemy powiedzie¢: widze, ze tego chcesz, rozu-
miem twojg ztos¢ czy rozczarowanie.

Jednoczes$nie to nie oznacza zgody na wszystko. Mozemy
rozumie¢ emocje dziecka i powiedzieC: rozumiem,
ze jest ci trudno, ale nie moge zaakceptowac zachowa-
nia, ktére kogos rani — pokaze ci, jak mozna inaczej.

Samo zauwazenie emocji dziecka czesto sprawia,
ze napiecie zaczyna sie rozpuszczac, bo dziecko czuje
sie wystuchane.

Konsekwencja i przewidywalnos¢ naszych reakcji
buduja w dziecku poczucie bezpieczenstwa.
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7. Jakie sygnaly swiadcza o tym, Ze relacja miedzy
rodzicem a dzieckiem jest zdrowa - nawet jesli
dalekojejdoidealu?

Mysle, ze samo zastanawianie sie rodzica nad jakoscia
relacji z dzieckiem swiadczy o jego zaangazowaniu,
bo zwykle nie pochylamy sie nad tym, co nie jest dla
nas istotne. Dobry rodzic to ten, ktory ma watpliwo-
sci, dostrzega w sobie ludzki pierwiastek, nie ma nie-
realnych oczekiwan wobec siebie, szuka wsparcia
1 siega po narzedzia.

Czasami mowie, ze troche sie ciesze, kiedy tej relacji
jest daleko do ideatu, bo jest realna. Dzieki temu dziec-
ko widzi, ze Swiat nie jest idealny i ma szersze spek-
trum doswiadczen — pod warunkiem, ze dorosty po-
dejmuje dzialania, by te relacje znowu zblizy¢. To
buduje zdrowa dynamike w relacji dziecko-dorosty
1 pokazuje, kto powinien o nig dbac¢. Moze tez budowac
w dziecku rezyliencje, czyli odpornos¢ psychiczng
opartg na doswiadczeniu, ze nawet jesli co§ w waznej
relacji sie rozjezdza, dorosty bierze za nig odpowiedzial-
nos¢ i chwilowe rozigczenie zastepuje znowu obecnos¢
1 bliskos$¢, a dziecko pozostaje w tym bezpieczne.

Oczywiscie wylgczam z tego wszelka przemoc czy nad-
uzycia — to na zadnym etapie nie stuzy relacji.
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Jednym z najlatwiejszych do zaobserwowania sygna-
low zdrowej relacji jest zaufanie — dziecko wie,
ze moze przyj$c do rodzica ze swoimi emocjami i trud-
nosciami, ze jego uczucia sg wazne i nie zostang oce-
nione ani zlekcewazone. Ma poczucie, ze moze by¢
sobg przy rodzicu i czu€ sie bezpiecznie w ekspresiji.

To takze rozluzniony uktad nerwowy — dzieci regulujg
emocje w kontakcie z dorostymi. Obecnos¢ uwaznego,
zaopiekowanego rodzica daje im poczucie bezpieczen-
stwa. Dzieci potrzebujg wyregulowanych rodzicow,
a nie rodzicow, ktorzy sg zawsze spokojni.

8. Co powiedzialaby$ rodzicom, ktdérzy czuja,
ze nie speliaja standardow wychowania blisko-
sciowegoimajgpoczucieporazki?

Powiedzialabym przede wszystkim: dajcie sobie prze-
strzen na wiasne emocje i watpliwosci. Pamietajcie,
ze tez jestescie ludzmi a na korekte czy zmiane nigdy
nie jest za pézno. Jesli potrzebujecie wsparcia, siegaj-
cie po nie. Nie traktujcie tego jako oznaki stabosci.
Sieganie po wsparcie jest raczej oznaka dojrzatosci
1 odpowiedzialnosci.

Czesto zachecam tez rodzicéw, zeby zatrzymali sie na
chwile i zobaczyli, ile rzeczy robig dobrze. Kiedy
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pytam ich: z czego mozesz by¢ dzis zadowolony jako
rodzic, nagle okazuje sie, ze tych dobrych momentow
jest naprawde duzo.

Dlatego bardzo wazne jest, zeby otaczac siebie zyczli-
woscig i samowspoétczuciem. Nie probowac byc ideal-
nym rodzicem, ale by¢ rodzicem autentycznym -
w kontakcie z tym, co w nas zywe i prawdziwe.

Olga Cegietka

psycholozka

— htips://czuly-punki.pl

—» https://www.instagram.com/oholha
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v/

Cien i swiatio:
Nowy jezyk w relaciji
Z nastolatkiem

Marta Jaroszewicz, MeWell
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Nastolatek w pewnym
momencie oddala sie,
by moc odnalezc siebie —
ale wciaz poirzebuje miejscaq,
do ktorego zawsze moze
wrocic.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Wczoraj jeszcze wspdlnie budowaliscie z klockow
1 znaliscie kazde jego ,,dlaczego™. Dzis drzwi do pokoju
zamykajg sie z gltosniejszym niz zwykle kliknieciem,
a Twoje pytania o szkote kwitowane sg wzruszeniem
ramion. To nie jest sygnat o koncu mitosci, ale o po-
czatku najwazniejszej transformacji w zyciu Twojej
rodziny. Jako psycholog pracujacy na co dzien z mio-
dziezg czesto obserwuje ten moment zawieszenia:
w gabinecie siedzi nastolatek, ktéry czuje sie niezrozu-
miany, a za drzwiami czeka rodzic, ktdry czuje sie od-
rzucony. Io, co dzieje sie teraz w Twoim domu, nie
jest wynikiem btedéw wychowawczych. To natural-
ny, cho¢ burzliwy proces, w ktorym dotychczasowe
mapy komunikacji przestaja dziala¢, bo Wasza relacja
przechodzi z fazy ,,opieki” do fazy ,,towarzyszenia™.

Zanim zaczniemy analizowac¢ to, co wida¢ na ze-
wnatrz, musimy zajrze¢ do srodka. Mdzg nastolatka
przypomina krajobraz w trakcie gwaltowne] zmiany
por roku - stare sciezki zniknety pod warstwa Sniegu
lub wezbraty jak potoki, a nowe drogi dopiero sie wy-
kuwajg. W tym wieku kora przedczotowa, odpowie-
dzialna za logiczne myslenie i hamowanie impulsow,
wcigz sie ksztattuje. Dominuje za to ciato migdatowate
— centrum emocji. To dlatego Twoja prosba o wynie-
sienie Smieci moze zostac¢ odebrana jako ,,atak na wol-
nosc”. Czesto stysze od miodych ludzi, ze sami s3
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przerazeni silg swoich reakcji. Oni nie chcg Cie ranic -
po prostu nie majg jeszcze stabilnego gruntu pod
nogami, ktory pozwolitby im na spokojng odpowiedz.

Ta wewnetrzna burza idzie w parze z potrzebg przyna-
leznosci do grupy réwiesniczej. Dla nastolatka opinia
kolegow staje sie wazniejsza niz zdanie rodzicow. To
bolesny etap, ale warto spojrze¢ na niego jak na ko-
nieczny trening spoteczny. Grupa rowiesnicza jest
,bezpiecznym poligonem™, na ktorym mitody czlowiek
testuje swoje role, poglady i granice. Kiedy widzisz, ze
Twoje dziecko bez przerwy wpatruje sie w telefon, pa-
mietaj, ze dla niego to nie jest ,,tracenie czasu”, ale
podtrzymywanie wiezi, ktéra daje poczucie tozsamosci.

Separacja wymaga od nastolatka podwazenia Twojego
autorytetu, by mégt sprawdzic, kim jest poza Twoimi
oczekiwaniami. To naturalne, ze czujesz bdl, gdy
Twoje rady staja sie ,,obciachowe™. Ta odlegtos¢ jest
jednak potrzebna, by dziecko mogto wroci¢ do Ciebie
jako uksztaltowany cztowiek. Komunikacja w tym
czasie wymaga rezygnacji z roli kontrolera na rzecz
uwaznego towarzysza.

Najbardziej jaskrawym przykladem tej zmiany jest
moment, gdy pokdj dziecka staje sie twierdzg. Nasto-
latek wraca ze szkoty, rzuca plecak i zamyka sie
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u siebie. Jako rodzic mozesz poczuc lek lub zlosc.
Z mojej perspektywy ten pokdj to zewnetrzna repre-
zentacja jego psychiki - potrzebuje tej przestrzeni, by
,przetrawic” bodzce z calego dnia bez oceny
1 spojrzenia. To jego bezpieczna baza. Zamiast pukac
z pytaniem: ,,Cos sie stato?”, warto sprobowac komu-
nikatu: ,,Widze, ze miales intensywny dzien. Jestem
w kuchni, jesli bedziesz chciat pogadac lub po prostu
posiedzieC obok™.

Dajesz obecnos¢, nie naruszajac granicy, co zdejmuje
z dziecka presje. To jedna z najwazniejszych lekcji:
mniej pytan, wiece] obserwacji. Bycie obok buduje
fundament zautfania silniejszy niz kontrola. Szanowa-
nie prywatnosci - zarowno pokoju, jak i telefonu -
to jasny sygnat: ,,ufam ci”.

Warto tez polubic cisze. My, dorosli, czesto boimy sie
milczenia i chcemy wyjasnien ,,tuiteraz”. Tymczasem
nastolatek czesto nie potrafi nazwac tego, co czuje.
Przymuszanie do rozmowy buduje mur. Czasem naj-
lepszg rozmowg jest wspolne ogladanie filmu lub jazda
samochodem - brak bezposredniego kontaktu wzro-
kowego utatwia otwarcie sie.

Wszystko to sprowadza sie do nowej definicji granic.
Lek o bezpieczenstwo dziecka jest naturalny, ale im
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mocniej zaciskamy kontrole, tym bardzie] nastolatek
szuka sposobow, by jg zerwac. Zamiast sztywnych za-
kazow, warto postawiCc na negocjacje. Pytanie:
,,O ktorej wedtug Ciebie powiniene$ wroci¢?” uczy od-
powiedzialnosci. Stawianie granic polega na elastycz-
nosci tam, gdzie to mozliwe, i stanowczos$ci tam, gdzie
chodzi o bezpieczenstwo - zawsze z wyjasnieniem
,dlaczego™.

Najtrudniejszym elementem jest patrzenie, jak dziec-
ko popelnia btedy. To wiasnie wtedy relacja jest testo-
wana. Czy powiesz ,,a nie méwitem?”, czy podasz
reke i pomozesz wyciggna¢ wnioski? Nie musisz byc
rodzicem idealnym. Jesli wybuchniesz, powiedz:
,Przepraszam, puscity mi nerwy, bo bardzo sie
o Ciebie martwie”. To uczy, ze emocje mozna regulo-
wac, a btedy naprawiac.

By¢ blisko, ale nie osacza¢ - to sztuka wymagajaca
cierpliwosci. Dziecko jest jak maty statek, ktéry wy-
plywa na peine morze, ale wcigz musi wiedzie¢, gdzie
jest port, w ktorym moze ,,zatankowac” bezwarunko-
wa akceptacje. Twoje milczenie, obecnos¢ w kuchni
wieczorem czy zrobienie herbaty bez zadawania
pytan, to sygnaly, ze port jest otwarty.

Dorastanie dziecka to takze czas Twojego dorastania
do nowej roli. To bolesne pozegnanie z matym dzieckiem,
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ale 1 fascynujaca okazja do poznania miodego doroste-
go. Jesli czujesz sie odrzucony, nie obarczaj dziecka
poczuciem winy - szukaj wsparcia u partnera lub przy-
jaciot. Nastolatek nie moze by¢ opiekunem Twoich
emocji. Badz dla siebie wyrozumialy. Ty tez masz
prawo do zmeczenia i bezsilnosci. Twoja cierpliwosc,
mimo ze wystawiana na ciezkg prdobe, jest teraz naj-
wazniejszg inwestycja w Waszg wspolng przysztosc.
Ten etap minie, a to, jak go przejdziecie, zdefiniuje
Waszg relacje na cate doroste zycie.

Marta Jaroszewicz
psychoterapeutka poznawczo-behawioralna

w trakcie szkolenia
Me Well Sirefa Zdrowia Psychicznego

—» https://mewell.pl
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W rytmie dziecinstwa,
czyli muzyka, ktora budee
emocje, relacje i rozwoj

Julia Boruszak, @terapia_blisko_czlowieka
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Gtos dorostego staje sie
dla dziecka kotwica
emocjonalng - daje poczucie
bezpieczenstwa i bliskosci.
Kazda wspolna piosenka to
moment uwagi, czutosci
i obecnosci, ktory
wzmachia wiez.

)

C Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Francja, lata dziewieldziesigte XX wieku. Frances
Rauscher podbita wyobraznie rodzicow, tworzac re-
cepte na podwyzszenie inteligencji dzieci - wystarczy-
o, by stuchaty Mozarta. Wystarczy muzyka w cigzy,
kilka utworow w drodze do szkoty i... geniusz gotowy?

Niestety, rzeczywisto$¢ okazala sie bardziej skompli-
kowana. ,,Efekt Mozarta™, choc tak kuszacy, byt krot-
kotrwaly - zwykle utrzymywat sie od kilkunastu do
kilkudziesieciu minut. Jednak to nie oznacza, ze
muzyka nie ma innych, rownie waznych korzysci dla
rozwoju dziecka.

Nasze doswiadczenia ze Swiatem dzwiekdéw zaczynajg
sie jeszcze przed narodzinami. Marin Vogelsang twier-
dzi, ze juz w dwudziestym tygodniu cigzy ptod jest w
stanie rejestrowac dzwieki otoczenia, dzieki rozwijaja-
cemu sie uktadowi stuchowemu.

Choc¢ wysokie tony sg ttumione przez macice, maluch
odbiera niskie szumy i dzwieki, ktére wspierajg rozwoj
tzw. integracji czasowej - zdolnosci mézgu do zauwa-
zania i tgczenia subtelnych zmian w dzwieku. To
z kolei wptywa na poOZniejsze rozrdznianie intonacji
gtosu, co jest kluczowe dla komunikacji emocjonalne;j.
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Juz od najwczesniejszych lat spokojne dzwieki otocze-
nia, rozmowy, cicha muzyka czy $piewanie rodzicow
wspieraja rozwdj emocjonalny dziecka. Dziecko chto-
nie muzyke niczym gabka. Spiewanie na dobranoc,
stuchanie ulubionych melodii czy uczestnictwo w zaje-
ciach muzycznych sprawiaja, ze maluch rozwija sie
w szybkim tempie. Ale to w okresie przedszkolnym
magia muzyKki staje sie szczegdlnie widoczna. To wia-
snie wtedy zaczyna sie ksztattowac swiadomos¢ mu-
zyczna dziecka, przybierajgca najrozniejsze formy.

Wspdlne $piewanie z rodzicem ma ogromne znacze-
nie. Glos dorostego staje sie dla dziecka kotwicg emo-
cjonalng - daje poczucie bezpieczenstwa i bliskosci.
Kazda wspdlna piosenka to moment uwagi, czutosci
1 obecnosci, ktory wzmacnia wiez i pozwala dziecku
uczyc¢ sie wyrazania emocji.

Juz w wieku trzech lat maluch potrafi stwierdzic, czy
melodia jest smutna, wesota, straszna czy porywaja-
ca. Zabawa w ,,emocjonalne nazywanie melodii” uczy
wstuchiwania sie w szczegoty, interpretowania dzwie-
kéw oraz kojarzenia ich z wiasnymi odczuciami.

Co wiecej, wspdlne muzykowanie sprzyja rozmowom
0 emocjach i wzmacnia pewnosc siebie. Dziecko uczy
sie, ze jego uczucia sg wazne i akceptowane, a kazdy
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utwor staje sie okazjg do refleks;ji i bliskosci z rodzicem.
Relacja z muzyka nie konczy sie jednak w domu.
W przedszkolu dziecko przenosi swojg wrazliwos¢ mu-
zyczng do grupy rowiesniczej. Wspdlne muzykowanie
rozwija relacje interpersonalne, buduje poczucie
wspolnoty i uczy wyrazania emocji w grupie. Zabawy
przy muzyce - taniec, $piew, gra na instrumentach -
pozwalajg dzieciom wspotpracowad, dzieli¢ sie ener-
gig 1 uwagg oraz tworzy¢ pozytywne doswiadczenia
spoteczne, ktdre ksztattujg ich rozwdj emocjonalny
1 spoteczny na reszte zycia.

Muzyka rozwija réwniez wyobraznie i kreatywnos¢.
Dzieci uczestniczgce w zajeciach muzycznych staja sie
bardziej pewne siebie, tatwiej radzg sobie z lekiem czy
stresem zwigzanym z adaptacjg w przedszkolu.
Aktywne tworzenie melodii zwieksza radosc i satys-
fakcje, a emocje te stajg sie intensywniejsze, kiedy
dziecko doswiadcza muzyki w grupie.

Rytm, tempo i natezenie dZzwieku majg takze bezpo-
sredni wplyw na ciato dziecka. Zjawisko to, nazwane
przez Christiana Huygensa ,,wodzeniem muzycznym”,
powoduje, ze tempo oddechu, pracy serca 1 napiecie
miesni dostrajajg sie do muzyki. Dlatego wlasnie, spo-
kojna, wywazona melodia pomaga przejS¢ dziecku
przez stres, opanowac ztos¢ i wprowadza stan relaksu.
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Juz wiemy, jak muzyka wptywa na przedszkolaki, ale
co z dzieCmi starszymi?

W ich przypadku aspekt spoteczny obcowania
z muzyka staje sie jeszcze bardziej istotny. Muzyka
przestaje byc tylko zabawa czy narzedziem regulacji
emocji - staje sie sposobem na prezentowanie siebie,
swoich wartos$ci, zainteresowan i przynaleznosci do
okreslonych grup czy subkultur.

Przynaleznos¢ do okreslonej subkultury muzycznej
wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i akceptacji oraz
wspiera ksztattowanie tozsamosci grupowej. Nastola-
tek poprzez muzyke eksperymentuje z wlasnym
stylem, wyraza emocje, ktoére trudno przekazac sto-
wami, 1 testuje swoja role w grupie.

Naszym zadaniem jako rodzicow jest dostrzegac te
muzyczne potrzeby dziecka i je wspiera¢ - w ten
sposdb nie tylko dbamy o jego rozwdj, ale takze piele-
gnujemy wiez i wzmacniamy relacje z nastolatkiem!

Muzyka od pierwszych tygodni zycia do mtodosci
wspiera rozwoj cielesny, emocjonalny oraz spoteczny.
Pomaga regulowac emocje, budowa¢ pewnosc siebie,
tworzy¢ wiezi z rodzicami i rodwiesnikami oraz odkry-
wacé wiasng tozsamosc.
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Warto wiec nie tylko pozwala¢ dzieciom stuchac
muzyki, ale tez aktywnie jg tworzyC - $piewac, tan-
czyC, gracC, dzieli¢ sie ulubionymi melodiami. Je$li
w domu nie macie instrumentdéw, nic nie stoi na prze-
szkodzie, by zamieni¢ wszystko, co pod rekg, w praw-
dziwy zestaw muzyczny - tyzki, puszki, flamastry...
ogranicza nas tylko wyobraznia!

Julia Boruszak
psycholozka

—— https://instagram.com/terapia blisko czlowieka
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Motoryka mata -
kiedy rece uczq sie swiata

Karolina Wroblewska, Sensi Touch
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Rozwoj motoryki
matej nie dzieje sie tylko przy
stoliku. Powstaje w ruchu,
w zabawie i w doswiadcze-
niach, ktore pozwalajq dto-
niom badac swiat na wiele
roznych sposobow.

C Czas czytania 3 minuty dla siebie )
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Zanim dziecko nauczy sie pisa¢ swoje imie czy ryso-
wac mame i tate, jego rece przez lata ucza sie pozna-
waé swiat. Sprawnos¢ dloni nie zaczyna sie przy
biurku. Zaczyna sie znacznie wczesniej, kiedy rece
dziecka dotykaja, zgniatajg, przesypuja, badaja faktu-
ry i ciezar przedmiotow. Zaczyna sie w ruchu, w sta-
bilnosci ciala, w jakosci przetwarzania bodzcéw
1 w doswiadczeniach, ktére budujg fundament precy-
zyjnych ruchow reki.

Ciato jako fundament ruchow reki

Precyzyjny ruch palcéw jest mozliwy tylko wtedy, gdy
cale cialo stanowi stabilng baze. Dlon potrzebuje
wsparcia ze strony obreczy barkowej, kontroli tutowia
1 adekwatnego napiecia posturalnego. Jesli dziecko
szybko sie meczy, opiera gtowe o stét, unika pozycji
siedzacej lub podpiera sie nadmiernie jedng reka,
wowczas precyzja ruchow réwniez bedzie obnizona.
Motoryka mata nie funkcjonuje w oderwaniu od moto-
ryki duzej, lecz jest jej naturalna kontynuacja 1 dopet-
nieniem.

Motoryka mata to nie tylko chwyt pesetkowy. To
wspolpraca obu rgk, rotacja w nadgarstku, stabilizacja
lokcia, kontrola sity, planowanie ruchu i wytrwatos¢
w dzialaniu. Jedna reka stabilizuje kartke, druga
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rysuje. Jedna przytrzymuje guzik, druga manipuluje
materiatem. To zlozony proces wymagajacy dojrzato-
Sci neurologicznej oraz wielokrotnych, powtarzalnych
doswiadczen.

Rece, ktore uczq sie swiata

Dlonn to jedno z najwazniejszych narzedzi poznaw-
czych. Znajduje sie w niej ogromna liczba receptoréw
czuciowych, ktdére przekazuja informacje o nacisku,
fakturze, temperaturze czy wibracji. Te dane trafiajg
do ukltadu nerwowego, gdzie sg integrowane i wyko-
rzystywane do planowania ruchu. Jesli przetwarzanie
sensoryczne przebiega harmonijnie, ruch jest ptynny,
adekwatny i ekonomiczny. Jesli pojawiajg sie trudno-
sci, reka moze naciska¢ zbyt mocno lub zbyt stabo,
unikac okreslonych materiatow albo szybko rezygno-
wac z aktywnosci wymagajacych precyzji.

Zanim kredka spotka kartke

Cwiczenia grafomotoryczne majg swoje miejsce w roz-
woju dziecka, jednak bez odpowiedniej bazy moga
staC sie zrédiem frustracji. Jesli pojawia sie szybkie
zmeczenie, napiecie w barkach, niechec do rysowania
lub trudnos¢ w utrzymaniu prawidlowego chwytu,
warto wowczas wrocic¢ do podstaw. Wzmocnic stabilnos¢
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posturalng, zadba¢ o rozwoj motoryki duzej i zapewnic
roznorodne doswiadczenia sensoryczne w obszarze
motoryki matej.

Kiedy zaczqc?

Najprostsza odpowiedz brzmi: od poczatku. Juz nie-
mowle dotyka witasnych dioni, bada takture kocyka,
zaciska paluszki na palcu rodzica. Z czasem pojawia
sie chwytanie, przekladanie z reki do reki, zgniatanie,
rzucanie, sypanie.

Zapros dziecko do sensorycznych zabaw od samego
poczatku. Zapro$ je do przesypywania, mieszania
1 przelewania. Pozwdl dotykac faktur, ktore czasem
laskocza, drapig, czasem zaskakuja. Zapros do budo-
wania, rozkruszania, taczenia i odkrywania.

Blizej zabawy

Zabawa nie jest dodatkiem do rozwoju dziecka. Jest
jego naturalnym srodowiskiem. To w zabawie dziecko
doswiadcza, eksperymentuje, powtarza i udoskonala
ruch. Bez presji efektu, bez oceniania. Jako rodzice,
opiekunowie, nauczyciele dajmy dzieciom madra,
prostg przestrzen do dziatania. Nieprzetadowang
bodZzcami. Nieopartg na pospiechu. Takg, w ktoére;
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moga wraca¢ do tych samych czynnosci tyle razy,
ile potrzebujg. Pozwolmy na rozsypang kasze, krusza-
cg sie mase solng i mokre od zabaw w wodzie rekawki.
Bo wtasnie w zabawie dlonie uczg sie najwiece;j.

Szczegdlne znaczenie majg proste zabawy. To one
w naturalny sposob budujag fundament sprawnosci
manualnej. Przesypywanie ryzu, kaszy czy piasku
rozwija czucie gtebokie i powierzchowne, uczy regulo-
wania sity nacisku. Ugniatanie plasteliny, ciastoliny
Czy mas sensorycznych wzmacnia miesnie dioni i po-
prawia stabilizacje nadgarstka. Nawlekanie koralikow
czy makaronu wspiera koordynacje wzrokowo-rucho-
wg oraz precyzje chwytu. Budowanie z matych
elementow rozwija planowanie motoryczne, koncen-
tracje i cierpliwosc.

W tych aktywnos$ciach nie chodzi o estetyke ani tempo
wykonania. Chodzi o doswiadczenie. Powtarzalne,
spokojne, bez presji porownywania. Rece uczg sie po-
przez dzialanie, a uklad nerwowy organizuje informa-
cje dzieki roznorodnym bodzcom. Kazda faktura,
kazdy opér materiatu, kazda zmiana ciezaru to nowe
bodzce, ktore wzmacniajg organizacje czucia i ruchu.

Rozwdj dloni wymaga czasu i cierpliwosci. Najlep-
szym wsparciem nie jest wizja idealnego efektu,
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lecz przestrzen do eksperymentowania, brudzenia sie
1 powtarzania prob.

Chodzi o poznawanie swiata, budowanie niezaleznosci
1 stopniowe odkrywanie wiasnych mozliwosci.

Badz obok. Obserwuj. Proponuj proste zabawy.
Pozwdl dioniom dziecka doswiadczaé swiata.

Karolina Wroblewska

pedagog ° terapeutka infegracji sensoryczne|
zatozycielka gabinetu terapii dzieciecej Sensi Touch

—» https://sensitouch.pl
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Blizej kultury

Rekomendacje,
ktore inspirujg
| tgcza

zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk, Blizej
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Bycie blizej kultury
to codziennosc w najlepszym
wydaniu. W tej sekcji znajdziesz
nasze kulturalne polecenia -
lekkie i wartosciowe -
takie, ktore umilg Wasz
rodzinny czas.
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Podcast dlarodzicow:

TYM RUINUJESZ *

ROZWOJ DZIEGKA |

Rezultaty. “Dlaczego dzieci majg dzi$
wieksze problemy nizkiedy$?”

Zofia Ozarek-Wodzinowska

C% postuchaj podcastu )

Odcinek, ktory podejmuje czesto poruszany przez ro-
dzicow temat wspoétczesnych wyzwan rozwojowych
dzieci. Swojg imponujgca wiedzg dzieli sie
prof. Jagoda Cieszynska — ceniona psycholog i logo-
peda. W podcascie dzieli sie swoim spojrzeniem na
zmiany, jakie zaszty w Srodowisku wychowawczym
— od wptywu ekranéw po sposéb budowania relacji.
To propozycja dla rodzicow, ktorzy sg gtodni wiedzy.


https://open.spotify.com/episode/6eRhzKnGPc7atMQLGM66DF
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3 lubimyczytac

Ksigzka dla rodzicow:

DZIECKO
Z BLISKA

Lbuduj z drieckiesm

Agnieszka Stein

=

Dziecko z bliska. Zbuduj z dzieckiem
szczesSliwga relacje.

Agnieszka Stein

C% kup ksigzke )

Agnieszki Stein nie trzeba przedstawiac. A ta ksigzka
jest jedna z tych, ktdére porzadkujg myslenie o rodzi-
cielstwie i1 relacji z dzieckiem. Autorka pokazuje,
jak budowac bliskos¢ opartg na zrozumieniu i szacun-
ku — bez nadmiaru metod i schematow.

W przystepny sposob tlumaczy codzienne sytuacje
wychowawcze, zachecajagc do spojrzenia na nie
z wiekszg uwaznoscig. To lektura, ktora wspiera
rodzicéw w byciu bardziej Swiadomym opiekunem.


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5124551/dziecko-z-bliska-zbuduj-z-dzieckiem-szczesliwa-relacje
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@ Spotify:

Audiobook dladzieci:
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Julek i Filip w swiecie przyrody.
Alicja Gadawska - przyrodnicze audiobooki

Alicja Gadawska

C% postuchaj audiobooka )

Julek i Filip to bohaterowie, do ktorych chce sie
wracac. Te audiobooki w przystepny i angazujacy
sposob wprowadzaja dzieci w Swiat przyrody,
taczac opowies¢ z edukacja. Pokazujg nature
jako przestrzen do odkrywania, zadawania pytan
1 budowania ciekawosci.

Alicja Gadawska tworzy narracje, ktéra jest jedno-
czesnie lekka i pelna wiedzy — dopasowang do dzie-
ciecej wrazliwosci i sposobu poznawania Swiata.


https://open.spotify.com/show/14mO5QUdR3iUmx6Nt03ajQ

buy coffee
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Ksigzka dla dzieci: 3 lubimyczytad
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Bwiczenia dla dzieci

30 zabaw, ktire pamagajq

Frozamint EmOcE ored sy

WGELE TRLERTIVG

-------

Empatia. Cwiczenia dladzieci. 30 zabaw,
ktore pomagaja zrozumieé¢ emocje oraz

ucza empatii izyczliwosci.

Nicole Tolentino

C% kup ksigzke )

To wartosciowa pozycja, ktora wspiera dzieci w po-
znawaniu $wiata emocji — swoich i innych. Zamiast
teorii proponuje proste cwiczenia i zabawy, ktore po-
magaja rozwijaC empatie, uwaznos¢ i zyczliwosc¢
w codziennych sytuacjach.

Autorka pokazuje, ze rozmowa o emocjach nie musi
by¢ trudna ani ,,powazna” — moze wydarzac sie przy
okazji wspdlnego czasu i naturalnych doswiadczen.


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5198547/empatia-cwiczenia-dla-dzieci-30-zabaw-ktore-pomagaja-zrozumiec-emocje-oraz-ucza-empatii-i-zyczliwosci
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Gra rodzinna:

karty dla pokolen

k
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Wspominki - karty dla pokolen

(% Kup gre )

To gra, ktéra zamiast rywalizacji proponuje rozmowe

1 bycie razem. Zestaw pytan o zycie, wspomnienia
1 doswiadczenia zaprasza do dzielenia sie historiami,
do ktorych na co dzien czesto nie ma przestrzeni.
,Wspominki” 1gczg pokolenia i pomagaja lepiej sie
pozna¢ — zarowno dzieciom, jak i dorostym. To dobra
propozycja na rodzinne spotkania, ktére mogg stac sie
nie tylko zabawa, ale tez okazjg do tworzenia wspdl-
nych opowiesci.


https://www.empik.com/wspominki-karty-dla-pokolen-dla-rodziny-z-pytaniami-o-zycie-inna-inny,p1703295500,zabawki-p
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Przepisy i opowiesci. Czesc |

Julian Karewicz
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))

Kulinaria moga
byc¢ piekng opowiescig,
do ktorej wyjatkowo tatwo
wciggnac dziecko.

))

C Czas czytania 8 minut dla siebie )
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Wspotczesny Swiat peten jest sprzecznosci, szczegol-
nie w kontekscie przypisanych rol spotecznych, ktore
na pierwszy rzut oka wydajg sie zupeinie naturalne,
a kiedy przyjrzec sie im blizej, zaczynajg sie rozjez-
dzac.

Na przyktad w mojej specjalizacji, czyli kulinariach,
utarto sie stereotypowo, ze to wiasnie mezczyzni sg naj-
lepszymi kucharzami na swiecie. Co znajduje swoje po-
twierdzenie w nagrodach, ktore rzeczywiscie najczesciej
trafiajg do mezczyzn. Dlaczego tak jest, to temat odreb-
ny, niemniej jednak faktem jest, ze panowie gotujg nie-
jednokrotnie wybornie. A z drugiej strony, kiedy mysli-
my o kim$, kto gotuje dla rodziny, niemal automatycznie
pojawia sie ,,mama”, ewentualnie ,,babcia”.

[ juz tutaj cos sie nie spina. Bo jesli mezczyzni mieliby
mie¢ w sobie jaki$ magiczny gen pozwalajgcy im kolek-
cjonowac gwiazdki Michelin, to rownie dobrze to oni po-
winni by¢ najlepszymi kucharzami w domach. A jednak,
jak sadze, wcigz najczesciej gotuja w nich kobiety.

Nie mam tu jednej miary dla wszystkich, ale w mojej
ocenie wielu panow nie zdaje sobie sprawy, jak swiet-
nie odnalezliby sie w garach, cho¢ musze dodad, ze
mamy dobry wiatr. Posrod wielu kursow kulinarnych,
ktére prowadze, giéwnymi odbiorcami sg wilasnie
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mezczyzni. A skoro niejednokrotnie tak Swietnie im
idzie, to ich obecnos$¢ w kuchni bytaby wartoscig samg
w sobie. To jednak nie wszystkie benefity tego stanu
rzeczy. Jedzenie to wbrew pozorom najmniej istotny
element kulinariow. Najwazniejsze jest to, co dzieje
sie wokot. Wspolne dziatanie, proces, atmosfera i nie-
rzadko celebracja.

Fatwo to sprawdzi¢ w prostym eksperymencie. Podaj
komus makaron z sosem pomidorowym i zapytaj, czy
smakowato. Jesli zrobisz go dobrze, a rozmowca nie
bedzie ztosliwy, odpowie ,tak, dziekuje”. A teraz
podaj ten sam makaron, ale razem z historig. Oto
,recznie robione linguine na semolinie, sos z wolno
pieczonych pomidoréw San Marzano™, cos jeszcze do-
rzucone do opowiesci. Jak myslisz, czy odpowiedz
bedzie taka sama? Co ciekawe, to wlasnie pasjonujgca
narracja potrafi zakry¢ niektore deficyty w daniach.

Nawijanie, nomen omen, makaronu na uszy to znany
trik na podbijanie cen w menu restauracyjnym, ale
w Srodowisku rodzinnym to sprytna sztuczka na to,
by ogrzac sie cieptem domowego ogniska.

Kulinaria mogg by¢ piekng opowiescig, do ktore;
wyjatkowo tatwo wciggnac dziecko.

,Mamo, te borowki pod kruszonka sama wybieratam
na bazarze u pani Jadzi”.



buy coffee
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,»A te kluske to ja sam lepitem, specjalnie dla Ciebie
w ksztalcie serca™.

,1ak synku, dzi§ bronimy gwiazdki Michelin przed
samg mamg. Mamo, zastuzyliSmy?”.

Reszte scenariuszy sobie dopowiedzcie, jestem pewien,
ze jest ich niezliczona ilosc.

Nigdy nie zapomne pewnego doswiadczenia, ktore
w sposOb wrecz paradoksalny, a jednoczes$nie kluczo-
wy dla dalszej mysli, zapisato sie w moim sercu szcze-
golnie mocno. Mgj tata, ktéry, mowigc o nim wprost,
nie wyrozniat sie specjalnie na tle ojcow ze swojego
pokolenia, jesli chodzi o zaangazowanie w moje wy-
chowanie. Pojawial sie w szkole, na zebraniach,
zabierat mnie do restauracji, jezdziliSmy razem na wa-
kacje, a jednak w jakim$ sensie brakowalo mi jego
obecnosci. Nie czutem, ze naprawde sie mng interesu-
je, a przynajmniej nie w taki sposéb, jakiego wtedy
potrzebowatem.

Niemnie] jednak, bedac w liceum, jako naprawde
marny uczen, na ktorego poprawe nie dziataty ani za-
jecia dodatkowe, ani korepetycje, zostalem wystany
na wystawe w Muzeum Narodowym. MJ@j ojciec mial



4/ 9 blizej zdrowia @

mnie tam dopilnowac i sprawic¢, zebym napisat recen-
zje, od ktorej zalezato moje zaliczenie.

Pamietam doskonale, ze bylo mi wtedy niedobrze
z dwéch powoddéw. Po pierwsze, pisanie recenzji wy-
stawy bylo dla mnie czyms$ potwornie nudnym
1 zniechecajacym. Po drugie, sama wizja chodzenia
tam z ojcem, ktdry mial mnie przypilnowac jak poli-
cjant, byta kolejnym powodem, zeby tam nie iSc.

Mimo wszystko poszedtem i to, dlaczego byt to jeden
z wazniejszych momentéw w moim zyciu, byto dla
mnie duzym zaskoczeniem.

Nie da sie ukryc, ze mdj ojciec mial ogromng tatwosc
formutowania myslii potrafit btyskawicznie i zabawnie
pointowac rzeczywisto$S¢ wokot. Pamietam, jak cho-
dzitem po alejkach wystawy, notowatem daty, nazwi-
ska autorow i tytuly obrazow, zeby odbebnic zadanie
1 urwac sie z wystawy jak najszybciej sie da. Zatrzy-
maliSmy sie przy martwej naturze przedstawiajgcej
zastawiony stot, bedacej w statej ekspozycji muzeum,
1 niestety nie pamietam tytutu, choc to nie jest istotne.

[ wtedy zapytal mnie, co ja naprawde mysle o tym ob-
razie. I to byto dla mnie bardzo zaskakujgce pytanie.
Nie wiedzialem, ze w ogole mozna je zadac, bo z ja-
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kiej$ niewiadomej przyczyny opis stylu malarskiego
czy przedstawienie faktow z twdrczosci autora wyda-
wato mi sie bardziej trafione pod katem tego zadania.
Spojrzatem na obraz z nowej perspektywy. Nie wie-
dzialem, co mam powiedziecC, ale tata delikatnie mnie
naprowadzil paroma pytaniami, az w koncu zapytat:

- a podoba ci sie ten obraz?

- no w sumie jest niezly

- ale co ci sie w nim podoba 1 dlaczego?

- ta uczta wyglgda bardzo apetycznie

- tak, ze cieknie ci Slinka?

- no tak, ze zrobilem sie gltodny

- tak glodny, ze poszedlbys cos zjes¢ teraz ze mnq?
- no pewnie!

- to pisz to, co powiedziates

Obraz pt. (...) byl namalowany z taka autentyczno-
Scig, ze w trakcie jego ogladania zrobitem sie tak
cstodny, ze musialem natychmiast opusci¢ wystawe,
by wrzucic cos na zab. Po kroétkiej przerwie wrocitem
1... I tak wlasnie, z podobng lekkos$cig, napisatem re-
cenzje cate] wystawy i tylko konsultowatem z ojcem
kolejne punchline’y, ktére mogtyby zaprosic¢ czytelni-
ka do wspolnej zabawy. Zero merytoryki, ale napisane
z wdziekiem i humorem. Napisalem swoja pierwszg
prace z historii sztuki, ktéra byta naprawde moja,
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a jednak bez taty by nie powstata. I dostatem najwyzsza
ocene, jaka kiedykolwiek miatem z tego przedmiotu.

A co jest w tej historii paradoksalne, to ze otrzymatem
cos naprawde wartosciowego praktycznie bez jakiego-
kolwiek wysitku ze strony ojca. Po prostu byt przy
mnie i na ten moment zagtebit sie w moj problem,
a zaraz potem znalazt rozwigzanie i zostawit mnie z na-
rzedziem. Mimochodem.

Czasem widze, jak niektére mamy zmagajg sie
z trudnosciami, tak jak moja, gdy miesigcami probo-
wala zrobi¢ ze mnie znosnego ucznia bezskutecznie.
Nagle przychodzi ojciec, zamienia z dzieckiem trzy
stowa i problem rozwigzany. Nie chce te] kompetenc;ji
przypisywaé wylgcznie ojcom, ale jesli jest jakas su-
permoc, ktora mogtaby by¢ w nadreprezentacji wsréd
panow, to rozwigzywanie problemow i budowanie re-
lacji... mimochodem.

[ moze wilasnie tu jest cos, co czesto pomijamy. O ile
kobiety zwykle buduja wiez przez cialo, przez bli-
skosC, przez opieke, przez te symboliczng pepowine,
ktéra zostaje na diugo po urodzeniu, mezczyzni duzo
czesciej wypracowujg to samo przez wspoélne dziata-
nie. Przez bycie obok siebie w procesie oraz wspolne
szukanie rozwigzan. Nie chce dorabia¢ do tego wiel-
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kiej filozofii, ale jesli co$s w tym jest, to kuchnia jest do
tego idealnym srodowiskiem.

Skoro my, mezczyzni, potrafimy gotowacC i mamy
dostep do wiedzy, to wystarczy odrobina czasu i kon-
centracji, zeby dacC dzieciom co$, co moze z nimi
zostac na diugo.

Dzieciaki naturalnie ciggnie do gotowania. To naj-
czystsza posta¢ zabawy sensorycznej z obiadem jako
bonusem. Nie trzeba ich specjalnie zachecaé, zeby
wtozyly rece do maki, przelaty mleko czy rozbity jajko
albo, niestety, zlapaly za co$ ostrego, co wymaga
naszej uwagi.

Kiedy jestem w pracy i przychodzg do mnie dzieci na
warsztaty, najczesciej wcielam sie w role hamulcowe-
go i nie musze robi¢ nic, by kogokolwiek zachecic¢ do
pracy. Czasami mam poczucie, ze mogitbym wyjs¢

z zaje¢, a moi mali kursanci i tak btyskawicznie znalezli-
by pomyst na to, co mozna zrobi¢ z wystawionych
sktadnikow spozywczych.

Oczywiscie mam peing swiadomosc, ze inaczej moze
wygladac to z wlasnym dzieckiem, ktore, nie daj
Boze, uzna propozycje wspolnego gotowania za obo-
wigzek. Wiem, co méwie. Z cudzymi dzieCmi jest ta-
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twiej. Ale nie ma co sie oszukiwac, to relacja z wia-
snym dzieckiem jest nadrzedna, a wiec warto miec do
niej troche wiecej cierpliwosci.

Mysle, ze propozycja gotowania jak ,,szef kuchni”
razem z tatg to oferta, ktérg mato ktory dzieciak od-
rzuci, a jesli to zrobi, to najlepiej zacheci¢ go dobrym
przykiadem.

Dlatego drodzy ojcowie, probujcie szukaé relacji
z dzieCmi poprzez wspoélng aktywnos¢ w kuchni. To
naprawde dziata. Gotujcie dla swoich partnerek, dla
rodziny, przyjaciot i starajcie sie robi¢ to, bawigc sie
przy tym dobrze. Mimochodem.

A ponizej mam dla was cos prostego. Przepis na orzez-
wiajacy i zdrowy napdj, ktory swietnie sprawdza sie
jako pierwszy krok do wspdlnego dziatania. Ekstre-
malnie latwy, angazujacy dzieciaki od czwartego roku
zycia w gore. Wpisujacy sie w zblizajgcy sie sezon na
cieplejsze dni.

Julian Karewicz
filozof ¢ kucharz  twdrca kulinarnych historii

—» nhttps://instagram.com/julian karewicz/
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Teamoniada

250 ml zielonej, przestudzonej herbaty (moze byc
tez owocowa)

garsc umytych owocow (borowki, truskawki,
kiwi, melon, ananas, warto eksperymentowac

z mieszankami, to dobry materiat do brainstormu
Z dzieckiem)

sok z polowy limonki lub cytryny
1—2 tyzeczki miodu, syropu z agawy czy ksylitolu

kis¢c miety, melisy, a dla odwaznych nawet bazyli
(Swietnie lgczy sie z truskawkaq)

Przygotowanie:
1/ Na dnie szklanki, za pomoca mozdzierza albo kon-
cowki np. drewnianej tyzki, rozgnie¢ owoce.

2/ Dodaj sok z cytrusa i wybrany stodzik.

3/ Zalej herbatg i dodaj kilka kostek lodu, ma by¢ do
peina.

4/ Dekoruj wybranym listkiem i pij przez duza stomke.






blize]

dla bliskich dzieciom



https://www.instagram.com/blizejmag/

blizej mqmy spis tresci @

Klaudia Szafranska
ByC mamaq. Historie i refleksje
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Mam w sobie takie
poczucie pelni,
Ze niczego sie

nie boje.

))

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Rok 2021, pandemia wcigz trwa. Wszystko staneto
w miejscu. Rynek muzyczny sie zatrzymat, koncerty
przestaty istnie¢, plany powoli sie rozmywaty. Pamie-
tam, ze wtedy pomyslatam: to byitby idealny moment,
zeby zosta¢ mamga. Jednoczesnie bylam w samym
srodku pracy nad swojg pierwszg solowa ptyt3.

Odkad pamietam, miatam w sobie to jedno, bardzo
wyrazne marzenie — by¢ mamga. Zawsze ponad
wszystkim innym. Marzytam o miedzynarodowej ka-
rierze, a jednak gdzie$ gteboko czutam, ze jesli przyj-
dzie moment wyboru, bede w stanie rzucic to wszyst-
ko. Nawet jesli oznaczatoby to utrate tej ,,zawodowej”
czesSci mnie.

W jednym miesigcu skonczytam nagrywac plyte
1 dowiedzialam sie, ze jestem w cigzy. Od razu wie-
dzialam, jak chce przezycC ten czas — sSwiadomie, in-
tymnie, chcialam naprawde go poczué, moc celebro-
wac. Nie chcialam przezywac go w napieciu zwigza-
nym z wydaniem ptyty. Wiedziatam, ze moge zrobic
tylko jedna rzecz na sto procent. I nie zawahatam sie
ani przez sekunde, ze wybieram macierzynstwo.

Zadzwonitam do mojej menedzerki i pétzartem powie-
dzialam: ,,zdzwonmy sie za dwa lata”. I niewiele sie
mylitam. Bytam tak pochtonieta tym, co sie dzieje, ze
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nic innego mnie nie przejmowato. Pierwsze trzy mie-
sigce cigzy byty dla mnie bardzo trudne. Nieustajace
mdtosci, brak sit, lek. Z perspektywy czasu nawet
pordd jest dla mnie latwiejszym wspomnieniem niz
tamten okres. Po tym czasie zaczelam zyC cigza
marzen — pojawit sie spokoj, uwaznosc, czas tylko dla
mnie. Joga, czytanie, spacery. Czasami wydaje mi
sie, ze bedac w cigzy tesknitam za tym, co dopiero
miato nadej$c. Bylam ogromnie niecierpliwa, gltodna
macierzynstwa. Chcialam juz moc przytulic moje
dziecko. Zadne ,,wy$pij sie, bo zaraz sie to skonczy”
nie byto w stanie mnie wystraszy¢. ,,Dajcie mi to tu
1 teraz” — mysSlalam. Dlatego zupeinie nie przejmo-
watam sie tym, ze znikam z rynku. Nie miatam
w sobie zadnego leku o swojg twdrczosc. Wiedziatam,
ze wiasnie byciu mama chce sie odda¢ w peini.

Pierwsze dwa lata mojego macierzynstwa przyniosty
jednak co$, czego sie nie spodziewalam. To bylo
trudne do uchwycenia uczucie. Pamietam moment,
kiedy pierwszy raz wustyszalam o samotnosci
W macierzynstwie i zrozumiatam, ze procz najwiekszej
mitosci i poczucia spelnienia, takze to czuje. Przesta-
tam by¢ czescig Srodowiska artystycznego, stalam sie
takze mniej atrakcyjna towarzysko w tym codzien-
nym, bliskim mi Swiecie. Priorytety sie zmienity
1 nagle okazato sie, ze nie ma juz wokdét mnie tylu
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bliskich mi dotad ludzi. Dopiero z czasem nauczytam sie to
nazywac i zaczetam szukac tych, ktérzy czujg podobnie.

Mam jednak najwieksze szczescie, ze w tym wszyst-
kim nigdy nie jestem sama. Mam wspaniatego meza,
ktory jest tez niesamowitym tatg. Nie jestem
w stanie opisac stowami, jak Swietnie wybratam tate
dla moich cérek. W naszym rodzicielstwie nie ma
tego, ze ktos jest wazniejszy — jest mama i tata. Na
rowni. [ wiem, ze zawsze tak bedzie. Mdj maz dziala,
zanim ja zd3ze o czyms$ pomysle¢. Czesto Smieje sie,
ze ja jestem dorosta, ale mo6j maz? On to dopiero jest
dorosty! To daje mi ogromny spokodj. Dlatego, kiedy
teraz wracam do pracy, nie czuje leku. Wiem, ze
nasze corki sg w najlepszych rekach.

Wracajac jeszcze na chwile do przesziosci... W 2024
roku przygotowuje sie do wydania ptyty, ktéra czekata
na swoj moment od 2021 roku. Premiera byta zaplano-
wana na 22 marca. [ wtedy, trzy tygodnie przed pre-
mierg, dowiedziatam sie, ze jestem w drugiej cigzy.
Przez chwile jeszcze prébowatam dziata¢. Wywiady,
spotkania, dziatania promocyjne — a ja juz wiedzia-
lam, ze za dwa tygodnie, czyli w széstym tygodniu
cigzy, zacznie sie hardcore. Funkcjonowatam na gra-
nicy, wstrzymywalam oddech. Potrafitam zwymioto-
waé, a kilka minut pdzniej rozmawia¢ w studiu.
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To trwato tydzien. Potem nie bylam juz w stanie wstac z t16zka.

Album sie ukazat, ale ze wszystkich planéw z nim
zwigzanych musialam zrezygnowac. Mam poczucie,
ze ta pltyta przeszta echem — 1 tak, to byto dla mnie
trudne. Ale kiedy patrze na to z perspektywy czasu,
wiem jedno: gdybym miata przezyc to jeszcze raz, zro-
bitabym doktadnie to samo. W koncu po raz drugi zo-
stalam mama. Co mogto by¢ wazniejszego?

Dzi$§ wracam jako potowa XXANAXX’u. 2025 rok byt
dla nas czasem pracy nad nowg ptyta. I choé bylo to
dla mnie zaskakujgco stresujgce, wydarzyto sie tez co$
waznego. Jestem w innym miejscu nie tylko jako ko-
bieta, ale takze jako artystka. Pracuje szybciej,
wydaj-niej, z wiekszg uwaznoscig. Jestem zdyscy-
plinowana. Wchodze do studia i wiem, ze mam
okreslony czas. Nie mam przestrzeni na rozproszenie.
Wiem, ze mam trzy godziny do kolejnego karmienia
1 nie mam juz czasu z gumy. Mdj maz i dzieci czekaja
na mnie w domu, a to jest moja najwiekszg motywacjg
do tworzenia tu i teraz. Moja rodzina daje mi site
1 kierunek. To macierzynstwo organizuje mi cal3g
reszte. Nigdy odwrotnie.

Pomimo mojego powrotu do pracy, kiedy jestesmy
w domu, to wlasnie tam jestem naprawde. Skupiam
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sie na naszej codziennosci, na dzieciach, na tym, zeby
sie rozwijaty i byty szczesliwe. I cho¢ my$lami moge
wracac do pracy, sercem zawsze jestem w domu. Nie
planuje, nie zaktadam. Mdj mozg jest tak przesigknie-
ty codziennoscig z dzieCmi, ze nie wyobrazam sobie
skupic sie na obu tych biegunach jednoczesnie. Nawet
nie probuje. Kiedy mam czas na prace — wykorzystu-
je go w pemni. A poza tym czasem — wybieram bycie
Z0Nng 1 mamgy.

W czasach, w ktorych zyjemy — szybkich, inten-
sywnych — znikniecie na kilka lat oznacza, ze powrot
moze nie by¢ fatwy. Nie wiem jeszcze, co bedzie. Ale
czuje w sobie ogromny spokdj. Bo moje najwieksze
pragnienie juz sie speinito. Mam w sobie takie poczu-
cie pelni, ze niczego sie nie boje. I jakkolwiek to
wszystko sie potoczy, wiem, ze jestem na swoim miejscu.

Klaudia Szafraniska — wokalistka i autorka tekstow, potowa duetu XXANAXX. Od
lat hipnotyzuje swoim glosem, a w swojej twdrczosci tgczy wrazliwos¢ z autentycz-
noscig. Dzis tworzy w rytmie, ktory wyznacza macierzynstwo — bedace dla niej
zrodlem sily i motywacji. Szuka réwnowagi miedzy byciem zong i mamg
a Swiatem tworczym. Uwielbia organizowac aktywnosci rodzinne, choc scena jest
jej réwnie bliska. Mama dwdch corek.



6 /7 blizej mamy @

1. Jaki moment codziennos$ci z cérkami daje Ci
najwiecej radosci?

Spedzanie czasu na Swiezym powietrzu, kiedy nieza-
leznie od pogody wedrujemy w ciekawe dla nas miej-
sca. Wspolne odkrywanie i zwiedzanie nowych zakat-
kow naszego miasta. To te mate codzienne podréze
tworzg zawsze niezwykie dla nas historie.

2. Czego Twoje cérki nauczyly Cie

0 Tobie samej?

Nauczyly mnie tego, ze jestem silniejsza
niz mi sie wydaje!

3. Conajbardziej zachwyca Cie

w Twoich corkach?

Moja starsza corka zachwyca mnie swojg wrazliwo-
Scig, otwartoscig na drugiego cztowieka, ciekawoscig
swiata i ludzi. Ma piekne serce i codziennie zadziwia
mnie to, ile ma w sobie dobra dla innych. Mtodsza
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corka zachwyca mnie w swojej ogromnej energii,

w tym jak jest odwazna i waleczna. Niezwykte w nie;
jest to jak szybko uczy sie nowych rzeczy, nie poddaje
sie 1 1dzie po swoje.

4. Co chcialabys$, zeby Twoje corki
zapamietaly z Waszej relacji?

Chciatabym, zeby zapamietaty poczucie bezpieczen-
stwa, oraz to, ze sg kochane zawsze, na zawsze.

5. Co powiedzialabys sobie z poczatku
drogi macierzynstwa?

Zaczyna sie Twoja najpiekniejsza czesc¢ zycia.



CANCER
FIGHTIERS

To jest jedyna reklama w Blizej.
Stworzona z potrzeby serca.

Wyobraz sobie osoby walczgce z chorobag
nowotworowq, ktore kazdego dnia potrzebujag
nie tylko leczeniaq, ale takze sity i nadziei
na lepsze jutro.

Fundacja Cancer Fighters wspiera dzieci
| dorostych w tej walce, organizujgc
pomoc medyczng, psychologiczng

oraz motywujace wydarzenia.

Wesprzyj ich dziatanie


https://pomagam.cancerfighters.pl/o-nas/

blizej '|'(]'|'y spis tresci @

~ RAU Performance
Byc tatqg. Historie i refleksje
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Nasze dziecii nasze
relacje sg naszym lustrem.
Dopoki nie zrobimy
porzadku w srodku, trudno
o porzadek na zewnairz
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C Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Kiedy zostalem poinformowany przez mojg Zzone,
ze jest zapotrzebowanie na dzidziusia, oczywiscie po-
wiedziatem, ze pewnie, jasne, tak — dzidzius$ to jest
to, czego witasnie mi trzeba. Ale w srodku poczutem
niepokoj — uczucie raczej niezbyt pozgdane w tej sytuacji.

/ drugiej strony niepokdj to przeciez moj stary, dobry
kompan, ktory towarzyszyl mi od dziecka i nie odste-
powal mnie na krok. Moj aniot stroz. To on zawsze
przestrzegal mnie przed... witasciwie wszystkim.
A teraz zaszedl mnie od tylu i wyszeptal do ucha,
zebym sie powaznie zastanowit, czy nadaje sie na ojca.

No wiec zaczalem sie zastanawiac.

W ,,moim domu” byto pelno ztosci, agresji i napiecia.
Byto tez sporo mitosci, ale wszystko byto czyms pod-
szyte. Moj ojciec byt, a raczej bywal przy mnie przez
kilka pierwszych lat i wspominam go dobrze — grat na
instrumentach, tadnie rysowat i byt zabawny, bardzo
lubitem spedza¢ z nim czas. Ale byl tez niestowny
1 ciggle mnie zawodzit. Bywal coraz rzadziej, az
w koncu przestal bywac.

Sitg rzeczy moi starsi o 14 117 lat bracia wpasowali sie
w figure ojca. A moi bracia — bez wchodzenia
W szczegoty — w tamtym czasie nie byli autorytetami.
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Jednego rzadko widywatem, a drugiego widywatem
caly czas, ale sie go balem. Balem sie tez o moj3
mame, bo miatem wlasciwie tylko jg. A ona byla scho-
rowana, zmeczona zyciem i pracg. Bardzo mnie ko-
chala, ale nie zawsze potrafila o mnie zadbac tak, jak
potrzebowatem.

Tak wiec jak ja moge by¢ dobrym ojcem, kiedy nie
miatem dobrych wzorcéw? Ledwo radze sobie
z samym sobg, ze swoimi emocjami — jak miatbym
sobie poradzi¢ z dzieckiem? A jednak zawsze chciatem
mieC normalng rodzine. Mitos¢, spokdj, szczesliwy dom.

Oczywiscie jak juz sie zdecydowaliSmy i naprawde po-
czutem, ze chce miec dziecko, okazato sie, ze nie jest
to takie proste. Skrzydta podciete, wszystkie klgtwy
na mnie. To tez nie pomagato w dobrym podejsciu do
zostania ojcem, zaczatem pisac kolejne czarne scena-
riusze. Long story short: po pieciu latach staran,
nieudanym in vitro, inseminacji, poronieniach, dzie-
sigtkach tysiecy wydanych na leczenie — Ola zaszia
w cigze. I to naturalnie!

/ perspektywy czasu mam wrazenie, ze podswiado-
mie siebie sabotowatem. A moze wszechswiat obli-
czyl, ze to bedzie odpowiedni moment? Moze. Tego
nie wiem. Ale wraz z radoscig znowu pojawit sie moj
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serdeczny przyjaciel — niepokdj. Czy Ola donosi
cigze? Czy przezyje pordéd? Czy dziecko bedzie
zdrowe? Juz wtedy wiedziatem, ze czeka mnie walka.
MysSlatem, ze z ojcostwem, teraz wiem, ze raczej
z samym sobga i tym, co mnie ciggle niepokoit. Dexter
Morgan nazywatl go mrocznym pasazerem. Ja co prawda
tne tylko sample, ale mroku we mnie pod dostatkiem.

Ale karty zaczety mi sprzyjac. Okazato sie, ze spodzie-
wamy sie corki. Jako§ zawsze myslatem o sobie, jak
0 ojcu coreczki. Stodkiego aniotka pieknego jak mama
i madrego jak tata. Zarcik, mama jest jeszcze madrzej-
sza. Balem sie mie¢ syna, bo moze podSwiadomie batem
sie zajg¢ matym sobg? Kto wie. Corki tez sie batem i boje
sie nadal, bo w koncu przyjdzie dzien, kiedy powie
“Tato, ide na impreze”. A ja bede chcial iSC za nig.

W piekne wrzesniowe popotudnie na Swiat przyszia
moja corka. Wczesniej rzeczony aniot, moja mata Fran-
ciszka. Porod byt magiczny, a moja zona bardzo dziel-
na. Frania przypominata mojg mame, ktéra niestety nie
doczekata sie wnuczki. [ znowu — rados¢ wymieszana
ze smutkiem. Kiedy wraécilismy do domu, przez dwa dni
nie mogtem do niej podej$¢ nie ptaczac. Zostatem roz-
montowany na atomy. Otworzyl sie — jak ja to nazy-
wam — tunel czasoprzestrzenny, 1gczagcy mojg mame
jako dziecko i mnie jako dziecko z moim dzieckiem.
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Znatem historie mojej] mamy. I nagle zobaczytem ja
jako malg dziewczynke, ktdra jeszcze nie wie, ile tra-
gedil w zyciu jg czeka. To mnie poskiadato. Przypo-
mniaty mi sie jej stowa: ,,zrozumiesz, jak bedziesz mial
swoje dzieci”. No i zaczynalem rozumiec.

Sprawy toczyly sie do$¢ standardowo — nieprzespane
noce, litry kawy, zimne jedzenie, ale tez duzo radosci.
Pierwszy rok nie byt dla mnie taki trudny. Spacery,
pierwszy usmiech, pierwsze gaworzenie, pierwsze
zabki, pierwsze kroki. Bytem sSwiezo po wydaniu ptyty
wiec mogltem w petni oddac sie byciu tatg. Moj mrocz-
ny pasazer nieustannie sie odzywat i pytat: czy oddy-
cha w nocy, czy nie zjadta za mato, co to za wysypka?

/ czasem zaczeto robic sie trudniej, kiedy pojawita sie
wieksza interakcja, emocje i potrzeby. Krzyk mojego
dziecka nie byt dla mnie tylko krzykiem dziecka —
kojarzyt mi sie ze strachem, agresja, niebezpieczen-
stwem w rodzinnym domu. Opieka nad kim$ zaczeta
przypomina¢ mi momenty, kiedy sam bytem przecis-
zony jako dziecko. Zaczeto mi by¢ w tej roli ciezko. Za
bardzo przypominato to moje dziecinstwo. Teraz juz
wiem, ze to moje nieprzepracowane i ttumione emocje
zaczely sie wylewad. Musialy sie wylaé, zeby dac
miejsce tym nowym.
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W dzien jeszcze sie trzymatem, zeby bycC dla zony
1 corki, ale wieczorami musiatem jako$ odreagowac.
Najtatwiej byto uciec. Z czasem zaczalem sie wycoty-
waé — z obowigzkow, z relacji, z emocji. Bytem zme-
czony, rozdrazniony, coraz mniej obecny. Rozleniwi-
tem sie tez tworczo. Coraz czeSciej mowitem: ,,0Olka,
zajmij sie tym, ja nie mam do tego cierpliwosci”. Za-
niedbatem siebie, swoja kariere i relacje.

Dzi§ wiem, ze nie dlatego, ze zostatem ojcem — tylko
dlatego, ze nie zostalem swoim przyjacielem. Ciggle
sie biczowatem, karatem za to jaki jestem.

Doszedlem do momentu, w ktérym ucieczka przestata
dzialac, a gore wzieta samoswiadomosc i samodyscy-
plina. Co ja robie? Wstatlem z kanapy, strzgchnatem
okruszki Lay’s Strong, popiotu i poszedtem biegaC.
Zaczatem sie ruszad, poprositem o pomoc. Terapia,
rozmowa, praca nad sobg.

Dzi$, po kilku latach bycia ojcem, przejSciem przez de-
presje, wypalenie zawodowe, terapie i powrot na
sciezke zawodowg — jestem szczesliwy. Nasze dzieci
1 nasze relacje sg naszym lustrem. Dopoki nie zrobimy
porzadku w srodku, trudno o porzadek na zewnatrz.

Przeprowadzilismy sie, wydatem ptyte zamykajaca
wiasnie ten trudny czas. Zakonczytem relacje z mrocnym
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pasazerem i cho¢ walka wcigz trwa, teraz lezgc na ka-
napie czekam tylko, az moja coéreczka sie obudzi
1 biegne nacieszy¢ sie tym wspanialym widokiem.
Chce zajrze¢ w jej wielkie, zaspane oczy i zobaczyc
w nich szczesliwego siebie

Tomasz ,,RAU" Ratowski — producent, raper i autor tekstow, jeden z najbardziej
charakterystycznych gloséw polskiej sceny niezaleznej. Muzyka zyje od 2000 roku,
choc dzwiek fascynowat go odkad pamieta — od dzieciecych zabaw z dyktafonem po
kolejne albumy, w ktérych sam odpowiada za wszystko: produkcje, teksty, oprawe
graficzng i teledyski. Tworzy na styku elektroniki, hip-hopuiindustrialnego techno,
cenigc muzyke za jej tadunek emocjonalny — taki, ktdry nie potrzebuje stéw, zeby
trafi¢ prosto w serce. Szuka harmonii ze sobg i wewnetrznego spokoju, bo jak sam
mowi — to dzi$ sztuka roéwnie trudna, co tworzenie dobrej ptyty. Tata coreczki.
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1. Jaki moment codziennosci z corka daje Ci
najwiecej radosci?

Poranne przytulaski :)

2. Czego Twoja cérka nauczyla Cie
0 Tobie samym?

Na poczatku, ze wymagam remontu
1 ze jednak jestem fajnym tatg.

3. Conajbardziej zachwyca Cie w Twojej corce?

To jaka jest madra emocjonalnie.

4. Co chcialbys, zeby Twoja corka zapamietala
z Waszejrelacji?

Ze jestem jej przyjacielem i, ze zawsze moze
na mnie liczyc.

5. Co powiedzialbys sobie z poczatku drogi
ojcostwa?

Wyluzuj sie tam troszeczke wariacie. :)
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