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

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

Blizej dziecka, blizej relacii,
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

Majowy numer Blizej dedykujemy mamom. Tym, ktdre
probujg godzi¢ wiele rol naraz. Mamom, ktére kazdego dnia
wybierajg swoje dzieci, ale takze tym, ktére majg odwage
wybrac siebie.

W tym wydaniu poznacie historie dwoch mam, ktore dzielg
sie swoimi osobistymi przezyciami — bez idealizowania,
za to z duza uwaznoscia na emocje, ktore im towarzyszg.
Piszemy takze o tym, dlaczego tak wiele kobiet zapomina
o wlasnych potrzebach i jak fatwo w nattoku obowigzkéw
zgubic samg siebie.

Nie zabraknie réwniez meskiego spojrzenia na to, jak rola
mamy i doswiadczenie rodzicielstwa ksztattujg mezczyzne,
jego wrazliwos¢ i sposéb patrzenia na rodzine.

Przygladamy sie takze autentycznosci rodzicow w social
mediach i maskom, ktore czasem przybieramy, balansujac
miedzy prawda a internetowa kreacja.

Pozostawiamy tez przestrzen poswiecong dzieciom i co-
dziennosci rodzinnej. Rozmawiamy o wybidrczosci pokar-
mowej z perspektywy psychodietetycznej, dzielimy sie pro-
pozycjami zabaw w miedzyczasie oraz inspiracjami kultural-
nymi z okazji Dnia Mamy.

Mamy nadzieje, ze ten numer bedzie dla Was chwilg zatrzy-
mania, refleksji i czulosci — wobec bliskich nam mam,
ale takze samych siebie.

Mitej lektury

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blizej
mama Antoniny
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O mamie z konca listy

Anna Walerianczyk, Blizej
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Twoje dziecko
ma tylko jedng mame.
Zadbaj o niaq.

)

[ Czas czytania 5 minut dla siebie )
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Nosze w sobie kilka zdan dla kobiet, ktére macierzynstwo
zmienito w centrum dowodzenia. Nieustanne planowa-
nie, organizowanie, bycie potrzebng przez caty czas.

Siegnij na moment pamiecig do chwili, kiedy szykuje-
cie sie do wyjscia. Torba dla dziecka wypelniona po
brzegi. Ubranie na zmiane, mokre chusteczki, woda,
przekaski na droge, ulubiona zabawka, kocyk, krem
na stonce, krem na wiatr, czapka z daszkiem i ta cie-
plejsza - gdy wieczorem zrobi sie chtodniej.

A teraz przypomnij sobie, ile razy zdarzyto Ci sie wyjsc
bez wody dla siebie? Ile razy wysztas z domu bez Snia-
dania, kiedy dziecko zdazyto zjesc juz drugie?

[le razy pamietatas o wizycie u pediatry, zajeciach dodat-
kowych, nowych butach na wiosne? A ile razy przektada-
la$ swoje badania kontrolne, péj$cie na masaz albo spo-
tkanie, na ktore umawiasz sie juz kilka miesiecy?

W tej naszej macierzynskiej codziennosci - nawet jesli
bywa ona dos¢ mocno chaotyczna, rzadko zapomina-
my o potrzebach naszych dzieci. Wszystko co z nimi
zwigzane, zawsze znajduje swoje miejsce i czas.

[ cho¢ z biegiem lat potrzeby dzieci sie zmieniaja,
bardzo czesto nie zmienia sie jedno - mama nadal pa-
mieta o wszystkim i wszystkich, gdzieS po drodze
coraz czesciej zapominajac o sobie.
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Przywykamy do tego i zaczynamy czuc, ze bedac
mamg, to przeciez zupeinie normalne. A wrecz wyma-
gane. Dbanie o dzieci, o bliskich staje sie czyms$ zupet-
nie naturalnym. Dziecko na pierwszym miejscu.
Zawsze. Potem dom, sprzgtanie, zakupy, diuga lista
rzeczy do zrobienia, na ktorej koncu czekasz Ty.

A do tego odkladania siebie na pozniej bardzo tatwo
przyzwyczaic samg siebie i wszystkich wokot.

Ustyszatam ostatnio zdanie, ktdére od tamtego momen-
tu wraca do mnie i wybrzmiewa gltosniej za kazdym
razem, gdy je stysze.

»» Twoje dziecko ma tylko jedng mame. Zadbaj o nig”
Jedng. Jedyna.

Kochajacy, troskliwg, obecng. Takg, ktéra czuwa
1 przewiduje. Nieustannie mysli i kocha tak mocno,
ze czasem to az przyttacza. Twoje dziecko ma mame,
ktora stara sie kazdego dnia. Te, ktéra wktada ogrom
wysitku w to, by wasza codziennosc byta bezpieczna,
spokojna, petna ciepfa.

Twoje dziecko ma takze mame, ktora czesto zapomina
0 sobie. Bywa zmeczona, przecigzona, samotna. Mame,
ktorej trudno poprosi¢ o pomoc, okazac stabos¢. Mame,
ktorg frustrujg najdrobniejsze rzeczy, bo sama potrzebu-
je oddechu, odpoczynku i chwili tylko dla siebie.
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Nasze dzieci naprawde nie potrzebuja mam, ktére
zawsze daja rade. Potrzebujg mam, ktére potrafig
czasem odpoczac, zjes¢ bez pospiechu to, na co same
maja ochote. Takich, ktére beztrosko sie Smieja,
wspominajac czasy sprzed macierzynstwa i bez wy-
rzutow sumienia ktadg sie wieczorem na kanapie ogl3-
dajac stare zdjecia.

Troska o siebie nie staje naprzeciw troski o rodzine.
Niczego jej nie odbiera, a moze nawet staje sie jej po-
czatkiem? Bardzo czesto daje nam poczucie waznosci,
cierpliwosc i nowg energie, z ktorg mozemy wroci¢ do
naszych bliskich.

Dlatego chciatabym przypomniec¢ wszystkim mamom,
ktére kazdego dnia dajg z siebie tak wiele, zeby byty
dla siebie tak dobre, czute i opiekowaty sie sobg tak
mocno, jak robig to dla swoich najblizszych.

Nauczmy sie odpuszczac. Nie wszystko musi by¢ zro-
bione i nie kazda rzecz wymaga pertekciji.

Odpoczywajmy bez zastuzenia. Potézmy sie wieczo-
rem na kanapie bez wyrzutéw sumienia, ze w tazience
od kilku dni czeka sterta prania.

Nie robmy wszystkiego same, by udowodnic¢ catemu
Swiatu - a czasem tylko sobie - ze potrafimy. Jasne,
ze potrafimy. Ale nie zawsze musimy.
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Uczmy sie prosi¢ o pomoc, pokazywacC zmeczenie
1 mowic gtosno o swoich potrzebach.

Wracajmy do siebie sprzed macierzynstwa. Do ulubio-
nej muzyki, rozmow o sobie i drobnych rzeczy, ktore
przypominajg nam, ze poza byciem mamag, wcigz
jestesmy kobietami, partnerkami, corkami, siostra-
mi. Dajmy sobie przestrzen na bycie kims wiecej niz
mamg. Nawet jesli to wlasnie ta rola stata sie dzi$
najwiekszg czescig nas.

Zamknijmy w klatce naszego wewnetrznego krytyka,
ktéry przy kazdej chwili stabosci préobuje wmowic
nam, ze nie jesteSmy wystarczajaco dobre w swojej
roli. Guzik prawda. JesteSmy wspaniate.

Kazdego dnia tworzymy dla naszych dzieci Swiat zto-
zony z obecnosci, troski i mitosci. Czasem zmeczone.
Czasem pogubione. Czasem czekajac od tygodni na
chwile, w ktére] bedziemy moglty zadbal o siebie
w pierwszej kolejnosci.

[ takich chwil troski o siebie zycze nam wszystkim jak
najwiecej.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blize|
mama Antoniny
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Autentycznosc
nie na surowo

Michat Baluch
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Autentycznosc
jest odpowiedzig na realne
Zzmeczenie perfekcja
i sztucznoscig wykreowanych
wizji rodzicielstwa.

L drugiej strony staje sie
kolejnym zadaniem, w kiorym
rodzic musi wywazyc
atrakcyjnosc i niedoskonatosc¢

))

[ Czas czytania / minut dla siebie )
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Autentycznosc nie na surowo

Holenderskie powiedzenie ,,Bagdz normalny, a bedzie
to juz wystarczajgco wyjatkowe” zyskuje dzisiaj ujscie
W postacie objawiajgcego sie trendu autentycznosci.
Czy to oznacza, ze che¢ pokazywania normalnosci
moze mingC jak kazda moda? Co przyjdzie potem?
A jesli przyjmiemy, ze jesteSmy swiadkami manifestu
autentycznos$ci, to po czesci przyznajemy, ze wcze-
sniej jej brakowato. Jakie tresci wiec przesuwaliSmy
pod palcami, wierzgc, ze widzimy prawde?

Perfekcja, kabaret, wiedza i figura

Perfekcyjne wpisy to pierwszy typ, w ktorych domi-
nante stanowity idealnie dobrane $wiatto, scenogra-
fia, ubior, perspektywa i bohaterowie. Usmiechnieci,
kochajacy sie, serdeczni. W przestrzeni nie uswiad-
czymy efektu przejscia stada stoni, czyli bataganu. Do-
wiemy sie jednak o kolejnych atrakcjach, wyjazdach,
a wiec obejrzymy teaser kolejnej sesji. Sesji, bo pre-
zentowane zdjecia najczescie] nie sg spontanicznym
uchwyceniem chwili, ale wyborem sposréd tych mnie;
idealnych - a wiec nie do pokazania. Dzieci sg trakto-
wane jak content, obiekt stuzagcy pokazywaniu swiata,
ale czesto bywaja pretekstem do pokazywania produk-
tu. To dziecko zarabia na rzecz wizerunku instarodzi-
ca. I'akze w obszarze finansowym.
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Smieszkowanie to drugi typ wpiséw, w ktérych dyle-
maty rodzicielskie sg ukazane w formie zabawnej, ka-
baretowej, Swiadczacej jakoby o tym, ze osoba ma dy-
stans do trudéw rodzicielstwa, a jednoczesnie pozwala
na budowanie wspdlnoty, bo przeciez wspdlny bdl jest
katalizatorem zawigzania wiezi spotecznych. Tu
mozemy spotkac autentycznosé¢, ale w ograniczonej
formie, bo przeciez jest to wycinek rzeczywistosci.

Trzecirodzaj to publikacje edukujgce, w ktérych rodzi-
ce positkujg sie wiedzg pedagogiczng, psychologiczng
1 medyczng. Trzeba oczywiscie uwazac i weryfikowac
prezentowane tresci. Ich dzieci bywaja pokazywane
z perspektywy nieidealnej, ale tez jako obiekt analizy.
Mozna kupi¢ ebooka i nauczyC sie wyraza¢ emocije,
budowac porozumienie i trenowac bliskosc.

Bywa jednak i tak, ze spotykamy rodzicéw, dla kto-
rych dzieci sg catym Swiatem. Nazywam to zlaniem sie
z dzieckiem. Rodzicielstwo w tej kategorii jest pokazy-
wane jako pasmo sukcesoéw, a profil rodzica zaczyna
byC regatem z metaforycznymi pucharami, dyploma-
mi, kolejnymi osiggnieciami. To s3 ci rodzice, ktorzy
nie umiejg odpowiedzie¢ na pytanie, co u nich sty-
chac. Ich tozsamos$c¢ staje sie rodzicielstwem, a prze-
strzen wyrazu to wychowywanie dziecka. Ewentualne
trudnosci zostang poddane mechanizmom obronnym.
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Rodzic-normals jest wiec poddany presji spoteczne],
bo przeciez inni rodzice osiggaja same sukcesy
w fadnym, marketingowym opakowaniu, a w ich
zyciu jest tyle zabawnych sytuacji. Porownywanie
sprawia, ze zadowolenie z jakos$ci zycia maleje, rosnie
jednoczesnie poczucie leku o niewystarczalnosc i brak
kompetencji, bo przeciez madrzy rodzice wiedzg tyle
1 na kazdy temat. Radzg sobie z podobnymi problema-
mi lepiej i jeszcze majg czas na swoje pasje! Moze wiec
warto kupic ebooka o tym, jak kocha¢ wtasne dziecko?
Dla kolegi pytam.

Przecigzenie informacyjne i mnogosc¢ zrodet wiedzy
sprawiaja, ze coraz trudniej podjac decyzje, wiec w re-
zultacie czesto nie podejmujemy jej wcale. Z takich
emocjonalnych i psychologicznych kosztéw narodzita
sie potrzeba autentycznosci, pokazywania zycia rodzi-
ca i dziecka takimi, jakimi sg. Problem w tym, ze im
czesciej o niej mowimy, tym trudniej rozstrzygnac,
co jest dokumentem, czyli prawda, a co kreacjg, ktora
ma jg przypominac.

Autentycznos¢ ma cene

Autentycznos¢ zdejmuje jednak z rodzicow presje
sprostania perfekcjonizmowi kompetencyjnemu i wi-
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zerunkowemu. Dziata to normalizujgco, zmniejsza po-
czucie izolacji i redukuje stres, szczegdlnie u oséb
silnie zaleznych od aprobaty innych. Jednoczes$nie
buduje wspdlnotowos$¢ miedzy rodzicami-odbiorcami.
Przeciez blizszy nam jest rodzic, ktéry jest umeczony,
popelniajacy btedy niz ten wymuskany. Lubimy i ob-
serwujemy to, bo w tym zwierciadle widzimy nas
samych. Kruchych.

Nie oznacza to jednak ery nieestetycznych kadréw
z palcami w rogu czy rezygnacji z wybierania najlep-
szego selfie. Nie mylmy surowosci obrazu z prawdas.
[stotne jest, by to, co pokazywane, nie odbiegato od
tego, co przezywane. Problem pojawia sie wtedy,
gdy autentycznos¢ staje sie strategig, bo autoprezen-
tacja moze polega¢ na serwowaniu prawdy - lecz
w odpowiedniej masce.

Fatwo sie wiec pogubic, zwlaszcza ze Swiat marketin-
gu W autentycznosci widzi srodek zwiekszania celow
biznesowych. Twdrcy majg zadanie by¢ prawdziwy-
mi, ale jednocze$nie pokazywacé produkty jako ele-
menty ich swiata. W tym sensie prawda staje sie pro-
jektem, ale. z mniejszg refleksyjnoscia i réznorodno-
Scig niz w znanym dziele Mariusza Szczygta. Jesli feed
1 komunikacja s3 wewnetrznie spdjne, wios zawsze
w bezladzie, a niektore posty nagrywane w samochodzie



5/6 blizej rodzica @

czy w kuchni przy krojeniu marchewki... to jest to
prawda czy kreacja majgca jg przypominac? Czy
emocja pokazywana na feedzie - niezaleznie czy jest to
radosc, ztoSC czy smutek - nagrywana z reki, przez
kogo$ innego lub ewidentnie ustawiona na statywie,
to prawda czy kreacja, ktora ma mowic, ze ta pierwsza
moze wiasnie tak wygladac?

Wedlug raportu Sharenting po polsku nawet 40% rodzi-
coOw dokumentuje rozwoj swojego dziecka w social me-
diach, a 65% z nich uzasadnia to dumg ze swojej pocie-
chy. Autentycznos¢ nie bedzie jednak remedium na ne-
gatywne zjawiska w social mediach. Sharenting (udo-
stepnianie wizerunku dziecka w sieci), jego skrajna
forma (oversharenting) czy prenatal sharenting (zosta-
wianie Sladu dziecka w sieci przed jego narodzeniem,
czyli publikowanie zdjecia USG) nie znikng. Parental tro-
lling, czyli publikowanie kompromitujgcych dla dziecka
sytuacji, niesie za soba ryzyko nie tylko konfliktow we
wzajemnych relacjach, ale i to prawno-procesowe.

Moze wiec stanie sie tak, ze autentycznos¢ bedzie ko-
lejng forma komunikacji, przenikajgcg wczesniejsze
klasyfikacje. W ten sposéb przestanie byc trendem,
moda, czasowym zjawiskiem. Na pewno jest odpo-
wiedzig na realne zmeczenie perfekcjg i sztucznoscia
wykreowanych wizji rodzicielstwa. Z drugie] strony
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staje sie kolejnym zadaniem, kolejng misja, w ktorej
rodzic chcacy dzielic sie swojg perspektywa, musi wy-
wazy¢ atrakcyjnosc i niedoskonatosc.

Zachecam do przezywania rodzicielskich doswiadczen
calymi sobg, do ogladania wystepow przedszkolnych
swoim, a nie okiem kamery. Doswiadczanie chwili
w takich momentach jest peilne, bo wszystkimi zmysta-
mi. Dlatego twierdze, ze najwazniejsze wydarzenia to sg
te, ktorych nie ma na social mediach, bo pozwoliliSmy
sobie na luksus zapisywania ich we wtasnej pamieci.

Michat Baluch
psycholog

— htips://michalbaluch.pl

— https://instagram.com/nofilterpsycholog
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Blizej kultury

Rekomendacje,
ktore inspirujg
| tgczag

zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk, Blizej
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Kilka czutych rekomendaciji
dla mam i ich bliskich.
W tej przesirzeni spotykajq sie
rodzicielstwo, emocje,
wyobrazenia i codziennosc.
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Podcast dla rodzicow:
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Nic na sile

Ania Ciesluk-Zebrowska

C% postuchaj podcastu )

Odcinek 82. ,Nic na site” rozpoczyna sie listem od
stuchaczki, ktéra szczerze opowiada o swoim do-
swiadczeniu macierzynstwa, nie kryjac przy tym
rozczarowania tym, jak wyglada ono w rzeczywi-
stosci. Prowadzaca w czuty sposob mowi o wyobra-
zeniach, ktére nosimy w sobie jeszcze zanim zosta-
niemy mamami, 0 przecigzeniu, emocjach | trudno-
sciach z odpuszczaniem. To bardzo wspierajaca
historia — szczegdlnie dla kobiet, ktére czasem
maja poczucie, ze powinny radzic¢ sobie lepie,j.


https://open.spotify.com/episode/4yIeikdytrVBtxdqi1GSQV
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Podcast dla rodzicow:

JAK
WYCHOWAC
SZCZESLIWE ‘L &-‘J’

DZIECKO?
R

Jak relacja rodzicéw wplywa na dziecko

Balans

C% postuchaj podcastu )

Niezwykle ciekawa rozmowa z Maria Berlinska, ce-
niong psycholozka, ktora od wielu lat wspiera rodzi-
ny. W tym odcinku opowiada o tym, jak relacje
miedzy rodzicami wptywaja na dziecko, jak ksztat-
tujg jego system wartosci oraz poczucie wtasnhej
wartosci. O tym, dlaczego dbanie o relacje partner-
ska jest jednym z wazniejszych elementéw budo-
wania bezpiecznego swiata dziecka. Wspierajacy
materiat dla rodzicow, ktorzy probuja odnalezé
rownowage pomiedzy partnerstwem a codzienno-
scig rodzicielstwa.


https://www.youtube.com/watch?v=ewtts_glfwg
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[ J
Ksigzka dla dzieci: m natuli
dzieci sg wazne

Anthony Browne

Moja Mama

Anthony Browne

(% kup ksigzke )

Petna ciepta i humoru ksiazka pokazujaca mame
oczami dziecka — mame o wielu twarzach. Delikat-
na jak kotek 1 wytrzymata jak nosorozec. Mame,
ktora kazdego dnia przybiera inng postac, doktad-
nie taka, jakie] wymaga codziennosc. Niewyideali-
zowane ilustracje nadaja tej historii prostoty i przy-
pominaja, ze dla swojego dziecka kazda mama jest
kims$ niezwyktym. Nawet jesli sama uwaza sie za
catkiem zwyczajna.


https://natuli.pl/pl/p/Moja-mama/25403
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Ksigzka dla dzieci: EE

Med;a I.loélzina

Mama

Hélene Delforge, ilustracje Quentin Gréban

C% kup ksiazke )

Ta ksiazka to opowies¢ o macierzynstwie pokaza-
nym z wielu perspektyw | przez pryzmat roznych
emocji. Krotkie, poetyckie teksty potaczone z wy-
jatkowymi ilustracjami — portretami matek z réz-
nych epok i zakatkdéw swiata — tworza historie,
do ktorej chce sie wracac nie tylko podczas wspdl-
nego czytania z dzieckiem, ale takze wtedy,
gdy same potrzebujemy przypomnienia, jak wiele
twarzy moze mie¢ mitos¢ mamy.


https://www.mediarodzina.pl/produkt/mama/
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Ksigzka dla rodzicow: 3 lubimyczytaé

Mama lama, czyli macierzynstwo
i inne przypadlosci zyciowe

Aleksandra Wozniak i Anna Weber

C% kup ksigzke )

Cieptaiwspierajgca pozycja dla mam, ktore szukaja
ukojenia w trudach i chaosie macierzynstwa. To nie
poradnik z gotowymi rozwigzaniami ani zbior psy-
chologicznych terminow. To historie dwdéch mam,
ktore przygladaja sie codziennym rodzinnym sytu-
acjom, urealniajac obraz macierzynstwa.

Ksiazka z duza czutoscia i dawka humoru, przypo-
minajaca, ze nie trzeba byc¢ perfekcyjna, by byc
dobra mama dla swoich dzieci.


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4899908/mama-lama-czyli-macierzynstwo-i-inne-przypadlosci-zyciowe
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Mamaija. Jak dobrze sie znamy?

C% kup gre )

Doskonata w swoje] prostocie gra Kkarciana,
w ktorej dzieci i mamy odpowiadaja na pytania
0 sobie nawzajem. To idealha okazja do rozmowy,

dzielenia sie wtasnymi spostrzezeniami i zatrzyma-
nia sie choc¢ na chwile w codziennym pedzie. Te po-
zornie proste pytania czesto prowadza do najpiek-
niejszych i najbardziej zaskakujgcych odpowiedzi.


https://www.empik.com/kangur-gra-mama-i-ja-jak-dobrze-sie-znamy-kangur,p1604096972,zabawki-p
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Slady — wszystko o moich
matkach

Grzegorz FORIN Piwnicki, Blizej
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Mowi sie, ze idgc
przez zycie spotyka sie
wiele wartosciowych kobiet.
Ale ta najwazniejsza to
zazwyczaj matka.

))

[ Czas czytania 10 minut dla siebie )
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Méwi sie, ze idac przez zycie spotyka sie wiele warto-
sciowych kobiet. Ale ta najwazniejsza to zazwyczaj
matka. Pisze ,,zazwyczaj", bo w moim przypadku tych
matek bylo wiecej niz jedna. Dwie babcie. Mama.
[ potem, w odstepie siedmiu lat, bytem przy narodzi-
nach dwoéch cérek. W dwoch roznych Swiatach.
Z dwoma réznymi wersjami siebie.

Nie mialem w domu wzorca zaangazowanego ojca.
Ale miatem kobiety, ktére pokazaty mi czym jest bez-
warunkowa obecno$c¢. Przez dilugi czas nie wiedzia-
lem, ze to wlasnie dostatem. Ten tekst to zrozumienie,
ktére przyszto z opoznieniem. Autorefleksja, ktérej
wczesniej nie umiatem w sobie uruchomic.

Niczego nie zatuje. I jednoczesnie dziekuje za miejsce,

w ktorym jestem, bo to uksztattowato mnie jako mez-
czyzne. Silnego jak nigdy. Ale tez czutego na wiele rzeczy.
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Babcia

Nie wiem jak wygladato jej dziecinstwo. Nie zdgzytem
zapytacC, albo nie chciala do tego wracacC, nie wiem.
Pokolenie, ktére dorastato po wojnie, patrzylo raczej
do przodu. Ciezkie czasy zostawiajg w cziowieku albo
twardosc¢, albo ciepto. W moich babciach, bo mialem
szczesScie byc blisko obu, zostato ciepto.

Przytocze jedna sytuacje. Z mamg mojego taty.

Pamietam piosenke. Spiewaliémy ja razem, idac do
przedszkola. Pamietam stowa, pamietam rytm krokow,
trase na Starej Ochocie i jej reke. To jest jeden z tych
obrazéw, ktore czlowiek nosi w sobie jak fundament,
nie zdajac sobie sprawy, ze to wtasnie na nim stoi.

Wtedy nie rozumialem, ze ta kobieta, ktora trzyma
mnie za reke i Spiewa, przezyta rzeczy, o ktérych
nigdy nie méwita. Ze jej dzieciistwo moze w ogdle nie
istniato. Nie w takim sensie, w jakim moje istnialo.
Bezpieczne, ciepte, wypetmione obecnoscig bliskich.

Data mi to, czego sama od zycia nie dostala.

To chyba jest definicja macierzynstwa tamtego poko-
lenia. Dawac to, czego samemu sie nie doswiadczytlo.
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Bez teorii, bez poradnikow. Z samej sity chara-
kteru i mitosci, ktorej nie umialty moze nazwad,
ale szczerze mowigc, nie musiaty.

Mama

Urodzitem sie w roku, ktéry byt ostatnim spokojnym
przed stanem wojennym. Polska tamtych lat to
kolejki, puste poiki, ciggta improwizacja. Moja mama
miata wtedy dwadzieScia szes¢ lat. Weszla
w macierzynstwo dokladnie w tym Swiecie. Bez
wyboru terminu, bez urlopu rozumianego tak jak
dzis, bez niczego co przypominatoby dzisiejsze
wsparcie dla mtodych rodzicow. Od otaczajacej
rzeczywisto$ci nie wymagato sie wiele, zeby nie
powiedziec: niczego.

Jest typowa Matka Polkg. Méwie to z czutoscia,
ale tez, musze przyznaé, z pewnym lekiem.

Wstawala o swicie. Kazdego ranka wsiadata w komu-
nikacje miejskg i jechata kilkanascie kilometrow do
tesciowej, zeby zrobic sniadanie, podac leki, upewnic
sie ze wszystko w porzadku. Potem ruszata dalej, do
pracy na obrzezach Warszawy. Wieczorami byta
w domu. W domu, w ktérym zawsze byto miejsce
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dla znajomych, z catej Warszawy i z catego Swiata.
Moje zycie poza szkola pochioneto graffiti, zylem
intensywnie, przywozitem ludzi, ktérych dopiero co
poznatem. Ona robita im jedzenie. Czasem nocowali.
O nic nie pytata. Kazdy byt mile widziany.

Od zawsze przejmowata sie wszystkimi, nigdy sobg.
Nigdy nie powiedziala, ze jest zmeczona. I to nie
zmeczenie zostaje ze mna, a jego brak w jej stowniku.

Moja mama do dziS pomaga kazdemu, kto tego
potrzebuje. Na poziomie, ktérego sie nie kwe-
stionuje. Wierzyla ze bycie matka oznacza bycie
ostatnig w kolejce do wiasnych potrzeb. Tamte czasy
temu sprzyjaly. Tamte oczekiwania tego wymagaty.

Zostaje mi jedno pytanie: czy ktokolwiek kiedykol-
wiek zapytat jg, nie o dzieci, nie o tesciowa, nie
0 dom, tylko o nig samg?

Mama mojej pierwszej corki

Bytem przy porodzie. Mam ten moment przed oczami
kiedy tylko zamkne oczy, i pamietam, ze nie wiedzia-
lem wtedy potowy tego, co wiem teraz.
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Gdy rodzita sie moja pierwsza corka, jej mama miala
dwadziescia cztery lata. Ja wiecej lat, ale niekoniecz-
nie wiecej doswiadczenia. Dwoje ludzi, ktérzy weszli
w rodzicielstwo bez mapy. Kazde z wlasnym bagazem,
kazde z wlasng pustka po wzorcach, ktérych nie do-
stato. Ona bez mentalnego kontaktu z wiasng mama,
daleko od rodzinnego miasta. Ja z ojcem, ktory byt
obecny na tyle, ile tamte czasy od ojcow wymagaty.
Nie mniej. Ale kiedy sam zostatem tatg, zabraklo mi
rozmowy z nim o tym, co to znaczy. Jak by¢ ojcem.
Czego dziecko naprawde potrzebuje. Tej rozmowy
nie byto. Nie dlatego ze jej nie chciat, ale dlatego ze
jego pokolenie ich nie prowadzito. Bylem kopig bez
matrycy. I dlugo nie wiedzialem, ze to witasnie jest
moj punkt startowy.

Bylem obecnym ojcem. Z kazdym dniem wkrecatem
sie w to coraz bardziej i odnajdywatem wiecej frajdy,
ktorej sie nie spodziewatem. Nikt mi nie powiedziat,
7e to moze tak dziata¢. Ze chiopak, ktéry nie miat
okazji porozmawiac jak sie do tego przygotowac, moze
po prostu zaczac. I ze to bedzie dobre.

Ale nie da sie jednoczesnie byC tatg na caly etat
1 pracowaé na caly etat. Zaniedbujac jedno budujesz
drugie. To paradoks codziennosci wiekszosci ludzi,
ktorzy probujg jednoczesnie dac rodzinie bezpieczenstwo
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finansowe i byC przy niej naprawde. Dom byt na moje;
ctowie. Kredyt, firma, pandemia, ktora przyszita
1 skomplikowata wszystko jeszcze bardziej. Gdzies
w tym zaczeliSmy sie mijac. Ona z nowym czlowie-
kiem przy piersi, tesknigca za zyciem sprzed. Ja z cie-
zarem codziennosci na barkach. Oboje samotni na
swoj sposob. Oboje starajacy sie jak umieli.

Nikt nam nie powiedzial, ze mtode macierzynstwo to
jeden z najtrudniejszych momentow w zyciu kobiety.
Ze potrzebuje wtedy nie tylko pomocy przy dziecku,
ale kogo$, kto zapyta jak ona. Nie cérka, nie dom.
Ona. Nie wiedziatem jak o to pyta¢. Nie wiedziatem,
ze powinienem. Myslatem, ze skoro daje bezpieczen-
stwo finansowe i jestem, to daje duzo. Dzis wiem,
ze dawatem, ale nie to, czego najbardziej potrzeba.

Rozstalismy sie po kilku latach.

Pisze o tym z rozumieniem, ktére przyszto duzo poz-
niej, kiedy miatem juz troche spokoju zeby popatrzec
wstecz bez emocji. Widze teraz: dwoje niedoswiad-
czonych ludzi, ktdérzy dostali najtrudniejsze zadanie na
sSwiecie i nie mieli nikogo, kto powiedziatby im jak je
podzielic. Ona byta bardzo mtodg matkga w Swiecie,
ktéry wiele wymagat i mato dawat. Ja bytem ojcem,
ktéry nie umial jeszcze nazwac tego, co czuje. A ona
tego, czego potrzebuje.
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Zaluje jednego. Nie sytuacji, nie decyzji, nie tego jak
sie potoczylo. Zaluje siebie sprzed tamtych lat. Ze nie
miatem wtedy jezyka do rzeczy, ktore dzis
przychodza mi naturalnie. To nie jest zal za czyms$
utraconym. To jest swiadomos¢ drogi, ktérga mu-
siatem przej$¢, zeby staC sie sobg. I mam odwage
powiedzie¢, ze prawdziwym darem dla dziecka jest
widok rodzicow, ktérzy nie rywalizujg, nie sg o siebie
zazdrosni i nie wydzielajg mu czasu, kiedy ma kogo
kochac. Bo dziecko nie potrzebuje widzie¢, ze
jestescie razem. Potrzebuje widzieé, ze jestescie po
jego stronie — oboje, zawsze.

Mama mojej drugiej corki

Siedem lat robi z czlowiekiem duzo.

Znowu bytem przy porodzie. I to byt inny mezczyzna
stojacy przy tej sali, nie lepszy w sensie wartosci, ale
wiece] wiedzacy. Wiedzacy jak nazwac to, co czuje.
Wiedzacy, ze to co dzieje sie z ciatem kobiety rodzacej
dziecko, to jeden z najbardziej nieprawdopodobnych
aktow sity jaki istnieje. Ze staé obok tego bez pelnej
obecnosci to jakas trudna do opisania strata. Dla nie;j.
Ale tez dla siebie.

Tym raz m wiedziatem, ze chodzi o co$ wiecej niz logisty-
ka. Ze dziecko to nie projekt do ogarniecia, a kobieta
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po porodzie to nie tylko mama do wspierania,
ale tez cztowiek, ktéry wiasnie przeszedt przez cos,
dla czego nie ma wystarczajgcego stowa w zadnym
jezyku. I ze moje zadanie zaczyna sie dokfadnie tam,
gdzie ona jest najbardziej zmeczona i najmniej potrafi
o to poprosic.

Patrze na nig z dzie¢mi i czuje co$, czego sie nie spo-
dziewalem: zawstydzenie. Jej naturalnosc, instynkt,
ciepto, ktore nie musi sie ogtaszac ani ograniczac do
,moje”. Ale ona nie robi z tego przewagi.
Opiekunczosc, ktora nie wymaga uznania, ale wcigz
chce ja doceniaCc. Moze czasem nieudolnie, ale
staram sie j3 nazywa¢ w stowach niezbyt
ociosanych. I rozumiem teraz, ze bez catej tej
drogi nie umialbym tego zobaczyc.

Ania wspiera mnie jako ojca dwdjki dzieci, jako
partnera, jako kogos kto jest po przejsciach z ba-
gazem niekoniecznie wesotych przygdd. Przyjeta to
bez oceniania. To wsparcie robi co$ konkretnego:
buduje we mnie poczucie, ze robie dobrze. Ze mam
site na wiecej. Ze chce dla nich zy¢ i by¢ najlepszym
tatg, na jakiego mogty trafic.

Czasem mysle, ze kazda z tych kobiet zostawita we
mnie co$, czego wtedy nie umiatem nazwac. Babcie,



?/11 blizej emociji @

mama, matki moich cérek. To nie sg osobne rozdziaty,
to jedna suma, ktéra siedzi we mnie i ktéra pozwala
mi teraz widzieC Anie tak, jak ja widze. Kiedy patrze
na nig, nie widze rozdziatu po czyms. Widze osobe,
na ktorag bytem gotowy dopiero teraz.

Podziwiam ja kazdego dnia. Za to kim jest dla naszej
najmtodszej corki. Za to kim jest dla moich obu coérek,
kazdej inaczej, obu w petni. I za to kim jest dla mnie.

Staram sie nie by¢ pomocg, a byC tuiteraz. Nie gonic.
Po prostu zy¢. Bo spokdj i wolny czas to najcenniejsze
co mozemy miec i najcenniejsze co mozemy dac dziec-
ku. Swoja uwage.

Patrzac na nig z corka na rekach, myslatem o babci
spiewajgcej piosenke w drodze do przedszkola.
O mamie wstajacej o Swicie. O wszystkich kobietach,
ktére dawaty, czesto ponad sity, czesto bez pytania
czy chca, czesto nie wiedzac, ze moga chcie€ inaczej.

Ona wie.
[ moze wilasnie dlatego jest inna.
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Do moich corek

Dzieli was siedem lat. L3gczy cata przysztosc.

Jedna zaczyna rozumieC swiat, druga patrzy na niego
oczami pelnymi zdumienia. Obie jestescie corkami kobiet,
ktore zrobity dla was wszystko. I corkami mezczyzny,
ktory przy kazdej z was uczy sie byc¢ lepsza wersja siebie.
Chce, zebyscie wiedziaty o kobietach, ktore was po-
przedzaly. O prababci, ktéra Spiewala piosenke
w drodze do przedszkola i nigdy nie opowiedziata
0 wiasnym dziecinstwie, bo moze nie byto miejsca na
takie opowiesci. O babci, ktéra do dzis wstaje o Swicie
1 pomaga wszystkim, tylko nie sobie. O waszych mat-
kach, kazdej z osobna, ktore daty wam start w zycie
taki, jak umiaty najlepie;j.

[ chce, zebyscie wiedzialy: mozecie chcie€ inaczej. Mo-
zecie by¢ matkami, ktdre s tez sobg, ito nie jest sprzecz-
nos¢, nawet jesli tamte pokolenia tak to czulty. Mozecie
prosi¢ 0 pomoc zanim bedzie za p6zno. Mozecie powie-
dziec ,,jestem zmeczona™ i to bedzie prawda, nie stabosc.

Zycze wam, jedli kiedy$ wybierzecie partnera, zeby-
scie dobrze trafity. Nie na kogos idealnego. Na kogos,
kto bedzie o Was dbat, ale takze kogos kto nie bedzie bat
sie wiasnych emocji. Kogos$, kto wie, ze dbanie o sie-
bie nie jest egoizmem. Bo mezczyzna, ktéry potrafi
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zadbac o siebie, potrafi zadbac tez o innych. To odkry-
lem za p6zno. I wiasnie to stato sie sensem tego, co robie.

Pracuje na to kazdego dnia. Zeby mezczyzni nie bali
sie czuC. Zeby wiedzieli, ze obecnos¢, czutosc, zaan-

gazowane ojcostwo to nie jest cos, z czego trzeba sie
ttumaczyc. To jest cos$, z czego warto by¢ dumnym.

Robie to dla was.
Idac przez zycie spotkacie wiele wartosciowych kobiet.

Mam nadzieje, ze wsrdd nich bedziecie tez wy. Matki.

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor kreatywny Blize]
dziatacz i pedagog spoteczny




blizej zabawy

spis tresci @
A

,CO robimy?”
Propozycje zabaw

Karolina Wroblewska, Sensi Touch
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Najprostsze
momenty czesto maja
najwiekszg wartos¢ —

dla rozwoju i relaciji.
Nie chodzi o perfekcje
ani idealny plan zabawy.
To, co najwazniejsze,
rodzi sie we wspolnym
doswiadczaniv.

[ Czas czytania 5 minut dla siebie )
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W codziennosci pelnej obowigzkow to wlasnie naj-
prostsze momenty majg najwiekszg wartos¢. Nie po-
trzeba specjalnych pomocy, dlugiego przygotowania
ani idealnych warunkéw, zeby wspierac rozwaj senso-
ryczny dziecka. Krotkie, spontaniczne zabawy wple-
cione miedzy codzienne czynnosci pozwalajg dziecku
doswiadczac, poznawac swoje ciato i lepiej rozumiec
docierajace bodzce. To one buduja fundamenty regu-
lacji, koncentracji i poczucia bezpieczenstwa.

Ponizej znajdziecie propozycje prostych zabaw senso-
rycznych, ktére mozna wykorzystac w domu — bez
pospiechu, bez presji, w rytmie Waszego dnia.
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Co mnie dotkneto?

Zabawa zaczyna sie od wspodlnego przygotowania
kilku przedmiotéw — mogg to byc rzeczy codziennego
uzytku: gabka, tyzka, szczotka, zabawka czy kawatek
materiatu. Juz sam moment wybierania przedmiotow
moze byc¢ czeScig zabawy.

Usigdzcie naprzeciwko siebie. Jedna osoba zamyka
oczy, a druga delikatnie dotyka jej dtoni, ramienia lub
policzka wybranym przedmiotem. Zadaniem jest od-
gadniecie, co to bylo. Zamieniajcie sie rolami. Nie
musicie przechodzi¢ przez wszystkie przedmioty —
nawet 2-3 préoby bedg wartosciowe.

Mozecie wprowadzi¢ element zgadywania po opisie:
»jest miekkie”, ,troche ktuje”, ,,jest zimne™. To dobra
propozycja na krétka, spokojng aktywnosc, np. gdy cze-
kacie na kolacje lub chcecie wyciszyc sie przed snem.

Ta zabawa rozwija:

- réznicowanie bodzcéw dotykowych (system doty-
kowy),

- Swiadomos¢ ciafa i lokalizacje bodzca,

- koncentracje i uwaznosc.
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Tajemniczy worek odkrywcy

Przygotujcie nieprzezroczysty worek lub pudetko
1 wtozcie do srodka kilka przedmiotow o zroznicowanej
fakturze i ksztalcie (np. klocek, kasztan, kawatlek folii
babelkowej czy gumowa pileczke). Nie potrzebujecie
duzej liczby rzeczy — wystarczy 4-5 przedmiotow,
by stworzyc¢ ciekawa zabawe.

Dziecko wktada reke do srodka i bez patrzenia probuje
rozpoznaC przedmiot wytgcznie za pomoca dotyku.
Warto nie spieszy¢ sie z odpowiedzia — wazniejszy
jest sam proces eksploracji: ugniatanie, przesuwanie
w dtoni, zatrzymanie sie na chwile i odczuwanie.
Mozecie zadawac pytania pomocnicze: ,,czy to jest
twarde czy miekkie?”, ,,czy ma krawedzie?”.

To zabawa, ktéra tatwo wples¢ w codziennosc. Moze-
cie zrobi€ j3 na dywanie, w przerwie miedzy innymi
aktywnosSciami.

Ta zabawa rozwija:

- percepcje dotykowga i rozpoznawanie przedmiotow
bez kontroli wzroku,

- integracje informacji czuciowych i proprioceptyw-
nych,

- planowanie ruchu dioni (matg motoryke),

- koncentracje i uwaznosc.
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Przepychanki z uSmiechem

Usigdzcie na podiodze naprzeciwko siebie. Zacznijcie
od delikatnego przepychania sie dtorimi, potem spro-
bujcie plecami, a na koncu stopami. Nie potrzeba spe-
cjalnego miejsca ani dtugiego czasu — wystarczy ka-
watek podtogi i kilka minut wspolnej aktywnosci.
Dostosujcie site do mozliwosci dziecka. To nie
zawody, ale wspdlna zabawa i okazja do czucia swoje-
go ciata. Mozecie wprowadzi¢ krotkie ,,rundy” 1 prze-
rwy na odpoczynek. Zwracajcie uwage na reakcje dziec-
ka — na to, czy potrafi regulowac nacisk 1 czy zauwaza
roznice miedzy lekkim a mocniejszym dociskiem.

To swietna propozycja np. po powrocie z przedszkola
lub szkoly. Pomaga roztadowac¢ napiecie i wyregulo-
wac organizm.

Ta zabawa rozwija:

- czucie glebokie (propriocepcje) i $wiadomos$¢ sity
miesniowej,

- regulacje napiecia miesniowego,

- schemat ciafa i orientacje w przestrzeni,

- zdolnosc¢ samoregulacji i wyciszania uktadu nerwowego.
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Spacer kraba z misja specjalng

Potdzcie sie na podtodze i pokazcie dziecku, jak wygla-
da chod kraba — podpieramy sie na dtoniach i sto-
pach, a brzuch kierujemy do gory. Na brzuchu potoz-
cie pluszaka. Zadanie polega na przejsciu kilku krokow
tak, aby maskotka nie spadta.

Nie musicie pokonywac dtugich dystanséw — wystar-
czy kawatek pokoju. Mozecie stworzy¢ ,,trase” miedzy
dwoma punktami lub przejs¢ krotkie odcinki z prze-
rwami. Dodajcie element zabawy: ,,krab niesie przyja-
ciela do domu™ albo ,,krab niesie jedzonko™.

To aktywnos¢, ktorg mozecie wykorzystac nawet pod-
czas kroétkiej przerwy w ciggu dnia — jako szybkie po-
budzenie ciata lub element wspdlnej zabawy przed
wieczornym wyciszeniem. Zabawa angazuje cale
cialo, wzmacnia miesnie posturalne i rozwija koordy-
nacje, a przy tym dostarcza duzo radosci.

Ta zabawa rozwija:

- integracje bodzcow proprioceptywnych i przedsion-
kowych,

- koordynacje bilateralng (wspdlprace obu stron
ciala),

- stabilizacje posturalng i site miesniowa,

- planowanie motoryczne i kontrole ruchu.
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Nie chodzi o pertekcje ani diugie sesje. Czasem wy-
starczy kilka minut uwaznej zabawy ,,pomiedzy”, by
wesprzec rozw0j dziecka i jednoczesnie zadbac o relacje.

Karolina Wroblewska

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

——» hitps://sensitouch.pl
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Jak pomoc dziecku jesc
roznorodnie? Sprawdzone
strategie dla rodzicow.

Milena Nosek
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Wybiorczos¢ pokarmowa
bardzo czesto zaczyna sie
nie od jedzeniq, ale od emociji,
doswiadczen i sposobu
przezywania codziennosci.

[ Czas czytania ? minut dla siebie )
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Z obserwacji i doswiadczenia ptyngcego z pracy w ga-
binecie psychodietetycznym zauwazam, ze wybior-
czos¢ pokarmowa rzadko zaczyna sie od samego jedze-
nia. Rodzice najczesciej trafiajg do mnie zmeczeni
codzienng, niemalze walkg przy stole, peini niepoko-
ju, frustracji i pytan: ,,Dlaczego moje dziecko je tylko
kilka produktéw?”, ,Co robie zle?”. Tymczasem za
ograniczonym repertuarem pokarmow czesto kryja sie
nie tylko preferencje smakowe, ale takze emocje,
temperament dziecka, doswiadczenia oraz to, jak wy-
gladajg positki w domu.

U czesci dzieci wybiorczos¢ ma silny zwigzek z obawa-
mi 1 lekiem - przed nowym smakiem, aromatem,
faktura czy konsystencja. ,,Nowe” jedzenie moze by¢
odbierane jako co$ nieprzewidywalnego, a wiec -
W jego mniemaniu - zagrazajacego.

Emocje a jedzenie

Dorostym jedzenie kojarzy sie gtownie z niwelowa-
niem gtodu 1 odzywianiem, np. dla zdrowia. Dla dziec-
ka jest ono bardzo czesto doswiadczeniem silnie
sensorycznym i emocjonalnym. Oznacza to, ze napie-
cie, lek czy nadmiar bodzcéw dnia codziennego moga
bezposrednio przektadac sie na to, co wybiera do zje-
dzenia. Im wieksza jest wrazliwos¢ dziecka, tym
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silniejsza moze byc¢ jego reakcja. W takich sytuacjach
odmowa nie jest absolutnie uporem, ale probga pora-
dzenia sobie z napieciem.

Innym aspektem jest potrzeba kontroli. Dzieci, ktére
kazdego dnia doswiadczajg wielu nowych sytuacji
1 wyzwan, moga traktowac jedzenie jako przestrzen,
w ktérej majg realny wptyw. Mysl ,,nie zjem™ staje sie
wtedy nie tylko komunikatem o jedzeniu, ale takze
0 potrzebie samostanowienia o sobie.

Nadmierna presja ze strony rodzicow czy opiekunow -
namawianie, przekonywanie lub zmuszanie - najcze-
sciej przynosi odwrotny efekt od zamierzonego i jesz-
cze bardziej zniecheca dziecko. Niezwykle istotna jest
rowniez atmosfera towarzyszaca positkom. Gdy poja-
wia sie napiecie, pospiech, ocena, negatywne komen-
tarze lub konflikty, dziecko zaczyna kojarzyc jedzenie
z dyskomfortem psychicznym. W rezultacie moze
unika¢ nie tylko nowych produktéw czy potraw,
ale takze samych sytuacji zwigzanych z jedzeniem.

Praca z wybiorczosciq
ze specjalistqg

W gabinecie psychodietetycznym pracuje sie nie tylko
nad stylem odzywiania, ale przede wszystkim nad re-
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gulacja emocji - zarowno dziecka, jak i rodzica. Efek-
tywna pomoc wymaga szerszego spojrzenia na relacje
dziecka z jedzeniem i jego otoczeniem. Niezbedne jest
budowanie poczucia bezpieczenstwa, przewidywal-
nosci i stopniowe oswajanie z jedzeniem bez presii,
metodg malych krokéw, ktora najczesciej sprawdza
sie najlepie;j.

W takich warunkach dziecko ma przestrzen, aby ze
spokojem i ciekawoscig poznawa¢ nowe produkty czy
potrawy. We wspolpracy ze specjalista duzy nacisk
ktadzie sie rowniez na nauke witasciwej komunikacji
z dzieckiem. Wszystkie dziatania opierajg sie na tre-
ningu nowych nawykéw, poniewaz komunikacja réw-
niez jest nawykiem, a reakcja dziecka - kolejnym. Aby
z powodzeniem przejs¢ przez proces wspoipracy,
nowa komunikacja musi z czasem stac sie naturalnym,
automatycznym zachowaniem.

Komunikacja zachecajaca
do probowania

Rozmawianie o wrazeniach zamiast komentowa-
nia reakcji dziecka

Zamiast: ,,No widzisz, jednak smakuje, méwitam™.
Lepiej: ,,Jaki to ma dla Ciebie smak? Jestem ciekawa™.
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Ustalenie wspdlnych zasad prébowania
Np. podczas wspolnych zakupow: ,,Prébujemy matej
ilosci - i to wystarczy™.

Wiaczanie dziecka do przygotowywania positkow
lub sniadaniéwek

Pokazywanie wlasnych doswiadczen zwigzanych
z poznawaniem smakow
Np. ,,Kiedy bylam/em w Twoim wieku, tez nie chcia-
lam/em préobowaé [...]. Ale prébowalam/em kilka
razy i dzis$ bardzo to lubie™.

Budzenie ciekawosci zamiast wywierania presji
Np. ,,Kazdy ma swoje preferencje, ale fajnie jest wie-
dziec, czego sie nie lubi - po sprébowaniu. Jestem cie-
kawa, co poczujesz. Wymienimy sie zdaniem?”.

Uznanie i akceptacja aktualnych wyboréw dziecka
Np. ,,Rozumiem, ze tego nie lubisz, ale mozemy razem
sprobowac potgczyc to z czyms, co juz lubisz. Moze
sam/sama stworzysz taki zestaw?”.

Odwotywanie sie do tego, co jest dla dziecka wazne
Np. ,,Wiemy, ze $wietnie sobie radziszw [...], dlatego
chce, zebys mial/a energie i moégl/mogla spetniac
swoje marzenia. Bardziej r6znorodne jedzenie moze Ci
w tym pomoc™.
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Sposoby na wdrazanie nowosci

Propozycje zabaw:

- ,testy smakow” (dziecko wybiera, co testujecie),

- zabawa w sklep - produkty znane i lubiane oraz pro-
dukty nieznane,

- poréwnywanie dwoch wersji tego samego produktu
(np. réznych rodzajow lub koloréw jabltek),

- ocenianie w kategoriach: zapach, wyglad, smak,

- challenge naukowy”, np. , Ktory pomidorek jest
bardziej chrupiacy i dlaczego?™.

Nowos$¢ ma budzi¢ ciekawosc, a nie poczucie zagrozenia.

Unikaj komentowania po prébowaniu
Nie warto mowic:

- ,,Widzisz, jednak smakuje!”,

- ,,No, nareszcie sprébowates!”,

- ,,A jednak nie takie straszne™.

Dla dzieci unikajacych nowosci moze to oznaczac:
,Nastepnym razem wszyscy bedg mnie obserwowac”.
Neutralnosc¢ daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Pozwdl badaé jedzenie bez koniecznosci zjedzenia
Dzieci unikajgce nowosci czesto boja sie nie samego
smaku, ale nieznanego doswiadczenia. Pomaga, gdy
najpierw moga:
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- dotknac,

- powachac,

- obejrzec,

- wypowiedziec sie o jedzeniu,

- poréwnac je z czyms podobnym.
Bez oczekiwania, ze od razu zjedz3.

Wprowadzaj jedng zmiane naraz

Dla dzieci, ktore nie lubig nowosci, zbyt duza zmiana
moze oznaczac poczucie zagrozenia. Dlatego najlepie;j:
- nowy smak poda¢ w znanym daniu

(np. nowy rodzaj makaronu zamiast nowego sosu),

- nowe danie przygotowac ze znanych skltadnikow
(np. placki bananowe, jesli dziecko lubi banany),

- nowy produkt potozy¢ obok lubianych produktow.

Nowos$c¢ powinna pojawiac sie stopniowo - jako maty
element czegos$ znanego i bezpiecznego.

Interwencja - czy zawsze potrzebna?

Nie kazda wybiorczo$¢ pokarmowa wymaga inter-
wencji. W rozwoju dziecka s3 etapy, w ktorych ogra-
niczenie roznorodnosci jedzenia jest naturalne,
a nawet adaptacyjne. Kluczowe jest rozrdznienie:
kiedy mamy do czynienia z normga rozwojowa, a kiedy
z sygnatem ostrzegawczym.

Wybidrczos¢ zwykle mozna obserwowac bez wiekszej

interwencji, kiedy dziecko:
- okresowo odrzuca nowe jedzenie, ale nie reaguje
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silnym lekiem czy panika,

- rozwija sie prawidlowo - rosnie, przybiera na
masie, ma energie do codziennych aktywnosci, chet-
nie sie bawi i nawigzuje relacje,

- mimo ograniczen je produkty z roznych grup zywnosci,
- akceptuje przynajmniej kilkanascie produktéow,
a repertuar nie zaweza sie z czasem,

- nie traktuje positkéw jako zrodta stresu,

- zachowuje naturalng zmiennos¢ - jednego dnia co$
lubi i zjada, a innego odmawia (co jest szczegdlnie
typowe w wieku przedszkolnym).

Obserwacja i spokojne, mozliwie obiektywne spojrze-
nie na sytuacje pomagajg wilasciwie oceni¢ ryzyko
1 podja¢ ewentualne kroki wspierajgce dziecko. Wat-
pliwosci rodzica sg naturalne i majg prawo sie poja-
wiac - nie trzeba sie ich bac ani przed nimi uciekac.
W Swiecie pelnym sprzecznych informacji i codzien-
nego napiecia warto korzystac¢ ze wsparcia wykwalifi-
kowanych specjalistow i szukac rozwigzan, ktore po-
magajg odzyska¢ spokoj. Bo spokojny rodzic pomaga
dziecku odzyskac poczucie bezpieczenstwa.

Milena Nosek

dietetyczka kliniczna ¢ psychodietetyczka e
dietetyczna Polskiego Baletu Narodowego

— hittps://instagram.com/milena.nosek.dietetyk
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Angelika Pankowska

@Aczulinaswiat

Byc mama. Historie i refleksje


https://instagram.com/czulinaswiat
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)

Najtrudniejsza praca
w moim rodzicielstwie
nie polega na tym, zeby by¢
idealnym rodzicem. Polega
na tym, zeby moje dzieci
hie odziedziczyly tego,
co ja odziedziczylam

)

( Czas czytania 10 minut dla siebie )




1/11 blizej mamy @

Lew w salonie.

O bycivu mamaq,
gdy ciato wciqz sie boi

ZespOt stresu pourazowego miewajg zoinierze.
Trauma ma zapach wojny, nosi mundur i styszy wybu-
chy. To Irak. Sceny z filméw wojennych, w ktorych
ktos wraca do domu i na dzwiek Smieciarki siega po
bron. Tak sobie to wyobrazatam, bo tak najczesciej sie
0 tym mowito. Trauma byta czyms$ duzym, spektaku-
larnym — czyms, co trzeba byto przezy¢ na froncie,
zeby miec¢ do tego prawo.

A ja, kobieta, ktéra nigdy nie byla na zadnej wojnie,
stysze pewnego dnia od mojej terapeutki: ,,ma pani
ztozony zespot stresu pourazowego™.

[ mysle: jaki Irak?

Tego dnia siedzialam pét nocy w ogrodku, na hustaw-
ce mojej corki. Wylewatam tzy nad sobg. Nad tym, co
nosze w ciele przez tyle lat.  nad tym, ze dziecko moze
wyniesC z domu nie tylko wspomnienia, ale tez caty
system alarmowy.

Sama juz bytam wtedy matka. Nie umialam tego
poja¢. Nadal nie umiem.
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Trauma, takie duze stowo

W moim przypadku nie bylo jednej sceny, ktérg
datoby sie zamkna¢ w ramce i powiedziec: ,,to stato sie
tutaj”. Bylo napiecie. Byl dom, w ktorym ciato uczyto
sie przewidywacC pogode po tonie gtosu, krokach,
minie, ciszy. Byto dziecko, ktére z czasem zrozumiato,
ze najbezpieczniej jest zniknac albo zgadnac¢, kim dzi-
siaj trzeba byc, zeby byt spoko;.

Nie za duzo. Nie za glto$no. Nie za smutno. Nie za ra-
dosnie — bo rados¢ potrafifa irytowac tak samo jak
placz. Najlepiej w punkt. Problem w tym, ze punkt co-
dziennie byt gdzie indziej.

[ potem to dziecko dorasta. Idzie na studia, zakochuje
sie, pracuje, zaklada dom, ma witasne dzieci, kupuje
talerze, wybiera kolor $cian, skiada pranie. Z ze-
wnatrz wyglada jak dorosty czlowiek. Tylko ciato
czasem nadal siedzi w tamtym domu. Nastuchuje.
Czeka. Przewiduje zmiane pogody, nawet kiedy za
oknem Swieci stonce.

Ja przez wiekszo$C zycia nie wiedziatam, ze nosze
w sobie traume. Mys$latam, ze jestem po prostu ztym
cztowiekiem. Ze to charakter. Ze jestem zepsuta
w jakim$ miejscu, ktérego nie umiem znalez¢. A lu-
dziom przy mnie byto trudno i mnie ze sobg tez.
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Co robi moje ciato, kiedy ptacze
moje dziecko

Jestem w salonie. Widze dywan, zabawki na podto-
dze, kubek z woda stojacy za blisko krawedzi stotu.
Widze tez swoje dziecko. Mate, wsciekte, rozczarowa-
ne Swiatem, ktory znowu bezczelnie nie utozyt sie pod
je] wizje. Widze moja corke, ktora ma cztery lata,
1 widze, ze ona mnie potrzebuje.

Rozumiem to. Tylko czasem rozum przychodzi spéz-
niony, bo cialo reaguje pierwsze. Serce wali tak, ze
czuje je w gardle. Oddech robi sie ptytki. Rece dre-
twiejg. W Srodku robi sie ciasno. Nie stysze juz stow.
Co$ we mnie krzyczy: ,,niech to sie skonczy. Niech ten
pltacz sie skonczy. Niech ta ztos¢ sie skonczy”.
Chce uciec, wiec robie najgorsza mozliwg rzecz —
sama zaczynam krzyczec.

/ zewngtrz wyglada to banalnie. Zdenerwowatam sie,

podniostam glos, stracitam cierpliwosc. A w srodku mojego
umystu otwiera sie klatka. I do salonu wchodz lew.
Moje ciato mysli, ze moje dziecko jest zagrozeniem.
Ze uciekam przed lwem w salonie. Jej ptacz odpala we
mnie co$, co nie ma prawa istnieC w relacji matka
z dzieckiem, a istnieje. Bez ostrzezenia: ,,uwaga, teraz
odtwarzamy dziecinstwo”. Nagle jestem mala,
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winna, przestraszona albo gotowa do walki, chociaz
stoje w salonie, miedzy ztamanym bananem a czterolatka.

Przede mng nie stoi wrég. Stoi moje dziecko. Osoba,
ktérg kocham tak mocno, ze czasem az trudno oddy-
chac. I wiasnie dlatego ten lew jest taki okrutny, bo
staje pomiedzy mng a kims, kogo nigdy nie chciatam
skrzywdzic.

Pete Walker, terapeuta piszagcy o CPISD, nazywa to
,emocjonalnym flashbackiem™ — falg emocji bez kon-
kretnego wspomnienia. Nie widzisz obrazow. Ciato
pamieta to, czego rozum nawet nie wie, ze pamieta.

Najdziwniejsze w rodzicielstwie jest to, ze dotyka do-
ktadnie tych miejsc, ktére wydawatly sie zagojone.
Czlowiek mysli, ze juz cos przepracowatl, a potem
dziecko bywa po prostu dzieckiem i caly rozwdj osobi-
sty stoi w kacie z kubkiem zimnej kawy i mowi: ,,good luck™.
Bo rodzicielstwo nie budzi tylko mitosci. Budzi tez to,
co kiedys nie miato gdzie p6jsc.

Co z ciebie za matka?

Kiedy lew sie cofa, w salonie robi sie cicho. Nie spo-
kojnie. Cicho. Dziecko sie uspokaja, ja pozornie tez,
ale moj uktad nerwowy nie konczy pracy razem z kry-
zysem. On tylko przekazuje sprawe dale;.
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[ wtedy przychodzi wewnetrzny krytyk. Pete Walker
pisze o nim duzo przy zlozonej traumie i trudno sie
dziwié, bo ten typ naprawde ma ambicje. To nie jest
cichy gltosik w glowie. To komitet Sledczy, prokuratu-
ra, sad 1 sekcja komentarzy pod postem na Instagra-
mie — wszystko w jednym.

Zaczyna sie gonitwa mysli. Czemu tak zareagowatam?
Co ze mnie za matka? Ona to zapamieta. Zacznie sie
mnie bac. Straumatyzuje j3. Zniszcze wlasne dziecko.
Serial z osmioma sezonami. Netflix chciatby miec taki
engagement.

A za krytykiem przychodzi wstyd. Lew potrafi wysko-
czyC, narobi¢ hatasu i schowac sie z powrotem do
klatki. Ale wstyd zostaje. Siedzi na kanapie. Rozsiada
sie. [ wtedy nie mysle juz o tym, ze krzyknetam. Mysle
0 tym, ze jestem zagrozeniem. Jestem nie do napra-
wienia. PieC gwiazdek za autodestrukcje, zero za uzy-
tecznosc.

Jesli ktéregos dnia zareaguje krzykiem, potrafie nosic
to w sobie do wieczora. Miele jedna scene: ,,nakrzy-
czalam, przesadzitam, jutro na pewno bede lepsza™.

To chyba najczesciej skladana obietnica rodzicow,
ktérzy wieczorem nienawidzg siebie za poranek. Bo
wstyd udaje odpowiedzialnos¢, ale nig nie jest.
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Wstyd mowi: ,,jestes okropna™.
Odpowiedzialnos¢ méwi: ,,wré¢ i napraw’™.

Wiec wracam. Czasem po minucie, czasem po dziesie-
ciu — gdy znow zamkne lwa w klatce. Kucam obok
i méwie: ,,przepraszam, ze krzyknetam. To nie twoja wina.
Mama uczy sie zatrzymywac. Ty nie musisz by¢ cichsza™.

Ona ma by¢ dzieckiem. Ja mam by¢ dorosia.
Nie pomyli¢c dziecka z Iwem

Najtrudniejsza praca w moim rodzicielstwie nie polega
na tym, zeby byc¢ idealnym rodzicem. Polega na tym,
zeby moje dzieci nie odziedziczyly tego, co ja odziedzi-
czytam.

To nie dzieje sie samo. Cykl nie famie sie od samej mi-
losci. Mito$C pomaga, ale nie wystarcza. Cykl tamie sie
w matych decyzjach, ktore rzadko wygladaja jak prze-
tom. Wyjs¢ na chwile do tazienki. Wroci€. Przeprosic.
Powiedzie¢ do drugiego dorostego: ,teraz ja nie daje
rady, przejmij”. Zauwazyc, ze to, co czuje, jest wiek-
sze niz sytuacja. Nie pomyli¢ dziecka z lwem.

Gdy moja cérka biegnie do mnie w podskokach i méwi,
ze stlukta moj kubek, sciska mi sie gardlo. Ja w jej
wieku siedziatabym pod kotdrg, bojac sie wyjs¢ i po-
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wiedzieC o czymkolwiek. Ona biegnie. Z dumg. Bo
wle, Zze mozna.

Naklejki w innym miejscu

Regularnie pytam moja cérke, co we mnie lubi, czego nie
lubi, co chciataby, zebym robita czesciej, a czego mnie;j.
To nasza rutyna. Robie to Swiadomie, bo wielu rodzi-
cow tamtych czasOw mialo swojg malo zabawng
zasade. Punkt pierwszy — rodzic ma zawsze racje.
Punkt drugi — jesli nie ma, patrz punkt pierwszy.

Janie chce tak. A kto da mi najlepszy feedback na temat
mojego rodzicielstwa, jesli nie moje wiasne dziecko?
,»,Nie lubie, jak mama krzyczy. I jak przykleja naklejki
w innym miejscu, niz chce”.

[ to jest moment, w ktorym wiem, ze wygrywam.
Nie dlatego, ze nie krzycze. Krzycze, czasem. Coraz
rzadziej. Wygrywam dlatego, ze ona moze mi to
powiedzie¢. Bez leku o kare. Bez sprawdzania,
czy nadal jest kochana.

Moja czterolatka wierzy, ze jej zdanie ma wage. Ze
moze mieC inne zdanie i nadal by¢ kochana. Ja w jej
wieku nie wiedzialam, ze mozna mieé¢ zdanie. Wie-
dzialam tylko, ze trzeba zgadna¢, jakie zdanie powin-
no sie mie€ dzisiaj, zeby byto spokojnie.
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Lew tego pokolenia

Codziennie rano robie te samg rzecz. Otwieram oczy,
stysze w sobie drapanie pazurow o prety i méwie lwu:
,nie dzisiaj, nie do nich™.

Lew nadal tam jest. Czasem siedzi cicho w klatce.
Czasem lezy na Srodku salonu. Czasem ryczy tak
ctosSno, ze mam wrazenie, ze caly dom sie trzesie.
A moja pracg nie jest udawac, ze go nie ma. Moj3
pracg jest nie odda¢ mu kierownicy.

Czasem przegrywam. Czesciej wygrywam. Ale nawet
kiedy przegrywam, nie jestem przegrana do konca.
Nie tamie cyklu dlatego, ze nigdy nie upadam. Lamie
go dlatego, ze wracam i naprawiam.

Coraz czesciej stysze lwa, zanim wyrwie sie z klatki.
Zamykam go w moim pokoleniu.

Tekst powstat z myslg o wszystkich rodzicach, ktérzy
wychowujg dzieci, jednoczesnie wychowujgc w sobie
dziecko, o ktére nikt nie zadbat.






?/11 blizej mamy @

1. Jaki moment codziennosci z dzie¢mi daje Ci
najwiecej radosci?

Najbardziej lubie moment, kiedy moj maz konczy prace
1 nagle jesteSmy razem we czworke. Wszystko wtedy
zwalnia. Starsza corka biegnie w ramiona taty z ener-
oig, ktore] pozazdroscitby jej wulkan. Ten widok co-
dziennie uzdrawia we mnie cos, co kiedys byto ztamane.
Lubie tez moment po drzemce, kiedy wchodze do
pokoju, a moja mtodsza corka wita mnie usSmiechem tak
wielkim, ze podskakuje jej cale ciato. I lubie te zdania,
ktore nagle zatrzymujg Swiat. Na przyktad kiedy starsza
mowi: ,,Datam rade, mamusiu. Wierzytam w siebie™.
No przeciez jak po tym nie rycze¢ w kuchni nad kawag.
2. Czego T'woje dzieci nauczyly Cie

0 Iobie samej?

Ze naprawde nie musze by¢ idealna. Ze w historii jed-
nych oséb bede bohaterkg, a w historii innych —
te zig. I ze nie da sie przejSC przez zycie tak, zeby
wszyscy byli zadowoleni.

Przez dhugi czas prébowatam byc¢ dla wszystkich, tylko
po drodze gubilam siebie. A dzieci bardzo szybko
pokazuja, ze to tak nie dziala. Jesli chce nauczyc je,
ze sg wazne, musze im pokazac, ze ja tez jestem wazna.
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Jesli chce, zeby kochaly siebie, musze przestac trakto-
wac siebie jak projekt do wiecznej poprawki.

[ chyba cos$ z tego do nich dociera, bo moja starsza
corka patrzy w lustro i mowi: ,,Kocham mame, tate,
Elenke i siebie™. I dla mnie to jest mata rewolucja.

3. Co najbardziej zachwyca Cie

w I'woich dzieciach?

To, ze sg sobg. Tak po prostu. Bez analizowania, czy
komus wypada, czy kto$ patrzy, czy to jest wystarcza-
jaco madre, tadne albo wygodne dla otoczenia.

One wyrazajg siebie catym ciatem. Radoscig, ztoscia,
pytaniami, tancem, ptaczem, smiechem. Zachwyca
mnie tez to, jak prosto widzg Swiat. Nie komplikujg go
od razu dorostym lekiem.

[ nie bojg sie pytac: ,,dlaczego?”. Czasem sto razy
dziennie — wiadomo — wtedy maoj uktad nerwowy za-
mawia bilet w jedna strone na bezludng wyspe, ale
nadal kocham te ciekawosc.

4. Co chcialabys, zeby Twoje dzieci

zapamietaly z Waszej relacji?

Chcialabym, zeby pamietaly, ze bylam obecna. Ze sie-
dzialam obok. Ze sie z nimi bawitam. Ze wchodzitam
do ich Swiata, nawet jesli oznaczato to budowanie wiezy
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z klockéw po raz czterdziesty albo udawanie konia,
kiedy moje plecy miaty juz zupeinie inne plany na zycie.
/ dziecinstwa bardzo mocno pamietam dorostosc¢
w trybie obowiazku: mop, szmate, napiecie, ogarnia-
nie. Nie pamietam mamy siedzgcej obok mnie na pod-
lodze i bawigcej sie klockami.

Dlatego ja chce, zeby moje dzieci pamietaty nie tylko
czysty dom, ale tez mnie. Mojg twarz obok. MJoj
smiech. Ich ,,mamo, patrz” i to, ze faktycznie patrze.
5. Co powiedzialabys sobie z poczatku

drogi macierzynstwa?

Powiedzialabym sobie: spokojnie, to okej, ze nie masz
zielonego pojecia, co robisz. Ja nadal czesto nie mam,
a jednak robie to codziennie.

Nie musisz od razu wiedzieC wszystkiego. Nie musisz
by¢ najspokojniejsza, najmadrzejszg i najbardziej zen
matka na placu zabaw. Twoje dziewczynki sg wspa-
niate i jestes tego ogromna czesciy.

Angelika Pankowska — mama dwoch dziewczynek, fotografka i tworczyni profilu
@czulinaswiat. Pije zimng kawe, opowiada o macierzynstwie bez lukru i podrozuje,
kiedy zycie pozwala. Ma za sobg siedmiomiesieczng podr6z kamperem po Europie
z rocznym bobasem i marzy, by powtérzy¢ jg juz jako family of four.
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)

Pisze o tym, jak to jest,
kiedy zostajesz mamaq dwoijki
dzieci naraz, choc nikt
wczesniej nie pytal, czy jestes
gotowa na , podwojnie”

)

( Czas czytania / minut dla siebie )
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W moim zyciu wiele rzeczy wydarza sie podwaoijnie.
Mam dwa zawody: jestem copywriterkg i nauczycielka
jogi. Przed pandemig prowadzilam na warszawskim
Zoliborzu kameralne studio Niebosklon. Mam tez dwa
koty - Szatwie i Melise. A od czterech lat jestem mama
blizniaczek. Prowadze profil ,,Matka Boska od BliZznigt",
na ktérym pisze o rodzicielstwie blizniaczym.

Od poczatku mojego macierzynstwa marzyto mi sie
miejsce, ktore byloby jednoczes$nie ciepte i odwazne.
Taki kawatek przestrzeni dla rodzicow bliznigt. Kacik,
w ktorym mozna mowic¢ wiasnym jezykiem o doswiad-
czeniu, ktore - chocC coraz bardziej powszechne - wcigz
pozostaje zaskakujgco niewidzialne.

Kiedy sama szukalam wartosciowych tekstow o bliz-
niaczym rodzicielstwie, bardzo szybko zauwazylam
ogromng dysproporcje pomiedzy tym, jak opowiada
sie o rodzicielstwie ,,jedno dziecko na raz", a tym, jak
mato miejsca poswieca sie rodzicom bliznigt. A prze-
ciez to naprawde osobne do$wiadczenie. Fizycznie,
emocjonalnie, logistycznie i psychicznie.

To wilasnie wtedy zaczeto rodzic sie moje pisanie.

Najpierw byty krotkie notatki i obserwacje zapisywane
w telefonie. Potem pojawity sie wiersze. Pisze o tym,
jak to jest, kiedy zostajesz mama dwojki dzieci naraz,
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cho¢ nikt wczesniej nie pytat, czy jestes gotowa na
,podwadjnie". O tym, jak przez 37 tygodni ciato obstu-
guje trzy serca, jakby natura doskonale wiedziata, co
robi. O tym, ze karmienie piersig bliznigt przypomina
czasem granie jednoczesnie na gitarze i perkusji, a gdy
nie wyrasta trzecia piers - trzeba nauczyc¢ sie odpusz-
cza¢ wiasne wyobrazenia o idealnym macierzynstwie.

Pisze tez o przestrzeni. O momentach, kiedy trzeba
wstawic do sypialni drugie t6zeczko, choc szafa prze-
staje sie przez to otwiera¢. O blizniaczym wozku,
ktory nie miesci sie do bagaznika. O codziennosci,
ktéra nagle zaczyna istnie¢ w liczbie mnogiej.

Moje teksty powstajg z bardzo konkretnych scen co-
dziennosci. Z préb dzielenia uwagi, ciata, czasu i cier-
pliwosci na pot. Ale tez z zachwytu nad niezwykig re-
lacja miedzy bliznietami i tym, ze od samego poczatku
majg siebie nawzajem.

Chciatabym, aby moje pisanie bylo wtasnie takim
gtosem: bliskim, prawdziwym 1 rozpoznawalnym dla
rodzicow bliznigt. Takim, ktore pozwolg innym
poczuc ulge, wypuscic¢ powietrze po kolejnym podwéj-
nie trudnym dniu i pomyslec: ,,u nas tez tak jest!".

A potem spokojnie zasngc.

Do kolejnego podwdjnego karmienia.
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Dwie w jednym

Jak opowiedzie¢
Ze dzieci, nie - dziecko
Jak wyttumaczy¢
Ze rok trwa
Tyle, codwa

Jak tu pokazac
Ze trudno sie zmieécié
Jak przestawi¢ meble
[ wierzy¢
Ze jednak sie da

Jak zaplanowac
By koszty, wydatki
Nie rosty podwajnie

Jak dzieciece
Szmatki

Jak masz zrozumieé
Ze wszystko sie dzieli
Lecz nie zawsze tak
Jakbysmy chcieli

A moze nie trzeba
Zamykac¢ w dwoch zdaniach
Moze Swiat bliznigt
Wystarczy
Po rabku odstaniac
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Zapisywanie

Uchwy¢ w zdjeciach
Zapisz w stowach
Dwie historie
Catkiem nowe

Dwa rowerki
Sterty prania
Talerz kazdej
Ze Sniadania

Butow pary
Po sukience
Kapiesz naraz
Dwie w wanilence

Dwa ujecia
Dwa wspomnienia
Strzez ich dwoch
Od zapomnienia
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Jednorozce

Zabijam sie w domu o wiasne nogi
W pralce gnije r6zowe pranie
Jedna: ma suchy kaszel i znowu goraczke
A druga krzyczy o inne sniadanie

Sterty zabawek na srodku salonu
Wtarta w dwa krzesta znow plastelina
Jedna: przy inhalacjach oglada bajke
A druga koloruje na czarno pingwina

F 6zko nas wszystkich przestato miescic
Cho¢ brzuch te podwojnos¢ wytrzymat
Jedna: kreci sie w stroju lodowej Elsy
Druga walke o kubek z serduszkiem zaczyna

[ nie wiem, gdzie moje miejsce w tym Swiecie
Bo s3 ich co najmniej dwa

Jedna: jednorozcom teczowe warkocze plecie

Druga w tym czasie krzyczy: mamo, teraz ja!

S
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Gniazdo

Opowiedz o czasach
Gdy bylySmy w gniezdzie
Opowiedz, jak lecialas
Po nas bezszelestnie

Opowiedz, jak nas znalazlas
Wsréd drzew w ciemnym lesie
Jak w takim miejscu
Placz dzieci sie niesie?

Opowiedz o biegu
Nad tg rwaca rzeka
Opowiedz, czy wtedy
Biegtas tak daleko?

Opowiem wam wszystko
O lesie i rzece
O gniezdzie z ptakami
Tez ustyszec chcecie

Lecz teraz czas juz
Ktas¢ sie do swych tozek
Spijcie, Ja opowliem
O naszej podrézy
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Lampka

Wstajesz teraz w nocy
A zasypiasz rano
Lampka wciaz sie swieci
Czujesz sie w tym sama

Patrzysz jak spig w kojcu
Tym razem Iy ptaczesz
[dziesz wiec pod prysznic
Tam nikt nie zobaczy

Zjadasz pot bagietki
Serek, dzemu sloik
Ktores wota gltodne
Nie da sie rozdwoic

Zdradze Ci, ze kiedy$
Powiedzg to same:
Mamy najlepszg, naszg wspolng
Mame!
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1. Jaki moment codziennosci z dziecmi daje Ci
najwiecej radosci?

Wspolne wybieranie ubranek wieczorem i szykowanie
sie do przedszkola rano. Lubie przy pleceniu warkoczy
1 robieniu kucykéw obserwowac, jak dziewczynki
roznig sie miedzy soba. Lubig rézne kolory, maja
swoje ulubione ubrania i motywy. Kazda ma swojg
wizje na to, jaka chce byc.

2. Czego T'woje dzieci nauczyly Cie

o Tobie samej?

Nauczytam sie, ze potrafie by¢ odwazna jak nigdy
wczedniej. Ze moje cialo jest silne i potrafito unieéé
3 serca przez 37 tygodni. Ze moje priorytety sa natu-
ralne - najpierw rodzina, potem reszta.

3. Co najbardziej zachwyca Cie

w I'woich dzieciach?

Zachwyca mnie to, ze przyszty na $wiat razem
1 tworzg jedyng w swoim rodzaju kombinacje emocji
1 intensywnych wrazen.
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4. Co chcialabys, zeby Twoje dzieci
zapamietaly z Waszej relacji?

Chcialabym, by zapamietaty, ze mama zawsze przyj-
dzie i bedzie - przewinie, gdy skonczy przewijacC tg
drugg, nakarmi, gdy nakarmi siostre. Wezmie na
kolana dwie naraz.

5. Co powiedzialabys sobie z poczatku

drogi macierzynstwa?

Nie spiesz sie. Moze i doba nie ma 48 godzin przy
blizniakach, ale daj sobie czas - na powrot do siebie,
na wyjscia na miasto, na utozenie sie w tym wszyst-
kim na nowo.

Alicja Markiewicz — copywriterka i nauczycielka jogi, na co dzien zwigzana z pracg
w kulturze. Mama blizniaczek: Zoi i Niny. Tworczyni profilu ,,Matka Boska od
Bliznigt”. Pisze wiersze, w ktorych opisuje codziennos¢ rodzicielstwa blizniaczego.
W swoich, czesto rymowanych, tekstach probuje uchwyci¢ przedmioty, sytuacje
1 emocje towarzyszace jej kazdego dnia z dziewczynkami.
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