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I\/I arzenia o wiekszej cierpliwoéci do wlasnych dzieci pojawia-

ja sie bardzo czesto w moich rozmowach z mamami. Wer-
sja idealna jest taka, ze bez wzgledu na zachowania, slowa, gesty
dzieci zachowujesz spokdj. Rozwiazujesz problem, nie podnosisz
glosu, nie krzyczysz, nie wéciekasz sie i nie warczysz na wszystkich
wokol jak rozjuszone zwierze. USmiechasz sie, bierzesz dziecko za
reke, ofiarowujesz mnostwo czulosci, ciepla i uzywasz delikat-
nych stéw. To ideal. Moze by¢ tez inaczej. Czasem wystarcza bzdura
i ostatnie opary cierpliwoéci ulatuja daleko od Ciebie.

Twoja filizanka,
ktorg oprozniasz za szybko

Cierpliwo$¢ jest czyms$, co dla wielu z nas pozostaje marzeniem.
Czesto obiecujemy sobie, Ze nastepnego dnia zaczniemy wszystko
od nowa, wezmiemy gleboki oddech, nie zapalimy sie tak od razu,
porozmawiamy, bedziemy bardziej czute. Czy takie przyrzeczenie
zawsze udaje sie speic?

Spoéjrz dzis$ na swoja cierpliwo$é troche inaczej niz do tej pory.
Wyobraz sobie piekng porcelanowa filizanke, ktora zachwyca Cie
za kazdym razem, kiedy na nig spogladasz. Gdy delikatnie chwytasz
za jej uszko, dostrzegasz w §rodku plyn. Filizanka jest wypelniona
ciecza az po same brzegi. Co to jest? Nazwijmy to pozytywna energia.
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Pozytywna energia jest w kazdym z nas. Kazdy z nas nosi w swo-
ich dloniach prze§liczng filizanke i kazdego dnia opréznia ja w swoim
tempie. Kolejne krople znikaja z niej wtedy, gdy starasz sie dobrze
wypas¢ w pracy, rozwiazujesz konflikt z bliska Ci osoba, stajesz na
wysokoSci zadania, blyskawicznie zalatwiasz milion spraw ze swojej
listy zadan czy walczysz z wyjatkowo trudnym klientem. Energia
znika z filizanki takze wtedy, gdy oddajesz sie jednej rzeczy w stu
procentach. Plyn wyparowuje, gdy po raz kolejny nie wysypiasz sie,
nie odpoczywasz i przecigzasz swoj organizm. Mnostwo kropel znika
z zawrotng predkoécia wowcezas, gdy udajesz, ze co$ Cie nie rusza, nie
pozwalasz sobie na placz i robisz wszystko, aby wyj$¢ na te dziel-
na. Najdzielniejsza z dzielnych. Bardzo szybko docierasz do dna
filizanki wtedy, gdy w domu panuja ciche dni, gdy znow klbcisz sie
z partnerem, Twoje dzieci non stop choruja lub przerézne wypad-
ki losowe (male i duze) daja Ci w ko$c¢.

Kazdy czlowiek ma swoj wlasny sposéb reagowania na rézne
sytuacje zyciowe. Moze by¢ tak, ze Twoja cierpliwo$é¢ bedzie nie do
wyczerpania az do momentu, w ktérym wyzwan bedzie za duzo.
Moze byc¢ tez tak, ze to drobiazg wyprowadzi Cie z rownowagi, a nie
wielkie sprawy, z ktérymi aktualnie sie zmagasz. Dlaczego tak sie
dzieje? Spo6jrz na swodj sposob reagowania jak na skomplikowany
system. Kazdego dnia wykonujesz obowiazki, pracujesz, godzisz
wiele r6znych roél i odpowiadasz nie tylko na wlasne emocje — ra-
dzisz sobie tez z tymi uczuciami, ktére maja inni ludzie. Jezeli
w jednym czasie stanie przed Tobg zbyt wiele wyzwan, a Ty nie
zadbasz o swdj poziom pozytywnej energii, nie mozesz liczy¢ na
wlasng cierpliwo$¢. Bedziesz wybuchaé, bedziesz negatywnie na-
stawiony, a Twoje rodzicielstwo bedzie obarczone poczuciem winy.
Na ponizszym rysunku mozesz zobaczy¢ kilka przykladow codzien-
nych drobnych wyzwan, ktére wplywaja na poziom Twojej pozy-
tywnej energii w ciggu dnia. Zwr6¢ uwage na to, ze Twoj nastrdj
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i nastawienie zaleza zaré6wno od tych oczywistych rzeczy (np. od
sytuacji w Twoim zwiagzku), jak i od drobiazgdow, ktore na pierwszy
rzut oka nie sg obciazajace. Kazda z tych rzeczy sprawia, ze Twoja
filizanka sie oprdéznia. Im wiecej takich sytuacji w ciggu dnia, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze nie bedziesz juz mieé pozytyw-
nej energii do radzenia sobie z kolejnymi wyzwaniami — przede
wszystkim w rodzicielstwie.

G ktotnia
nieprzewidziany wydatek

choroba dziecka
konflikty w pracy

zmeczenie po

' nieprzespanej noct
zgbkowanie prasipaRInac

Stluczka

xg\ e /;/; batagan w domu

ukrywanie emocji A zgubiony portfel

zamiast warto$ciowego
positku

o brak czasu na spokojne
przekaski i stodycze

Zjedzenie obiadu
P problemy z karmieniem
spdznienie .
‘ piersig

awaria samochodu
toksyczni rodzice lub

tedciowie

Rysunek: przyklady rzeczy, ktére moga sprawic,
ze Twoj poziom pozytywnej energii obnizy sie w ciagu dnia
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Twoja filizanka pozytywnej energii oprdéznia sie w zwiazku z tym,
co dzieje sie w kilku obszarach Twojego Zycia. Ponizej pokrotce je
opisalam.

OTOCZENIE

To, jak wyglada przestrzen, w ktorej przebywasz, ma duzy wplyw
na to, jak sie czujesz i jak reagujesz. Balagan, sterty niepotrzebnych
rzeczy, nieporzadek, trudno$¢ w znalezieniu przedmiotéw, chaos
— to wszystko sprawia, ze generuje sie stres!. Wplyw nadmiaru
przedmiotéw na Twdj stan moze nie by¢ dla Ciebie zauwazalny.
Jak to sie dzieje, ze powstaje stres?

¢ Balagan jest sygnalem dla naszego umyshu — jedli otaczaja
Cie niezliczone przedmioty, Smieci, w zlewie jest sterta brud-
nych talerzy, a stot ugina sie pod ciezarem przer6znych rzeczy,
Twoj umyst otrzymuje bardzo jasna informacje o tym, ze lista
rzeczy do wykonania jest jeszcze bardzo dluga. Jeszcze co$ jest
do zrobienia, co$ jest pilne, co$ przeszkadza.

e Balagan przeciaza — sygnaly, ktére docieraja do Ciebie,
wigza sie nie tylko z niezno$nym wrazeniem, ze trzeba cos$ jeszcze
dzisiaj wykona¢. Nadmiar nieuporzadkowanych rzeczy to nad-
miar informacji. Wszystkie Twoje zmysly atakowane sa tym,
co widzisz, czujesz, czego dotykasz. Twoj umyst jest przecigzo-
ny bodzcami.

1 Jedli chcesz przeczytac interesujace wyniki badan nad wplywem liczby
przedmiotéw w domu na powstawanie stresu, zachecam Cie do lektury
ksiazki Life at Home in the Twenty-First Century: 32 Families Open
TheirDoors autorstwa Jeanne Arnold, Anthony’ego P. Graescha, Elinor
Ochs oraz Enza Ragazziniego.
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¢ Balagan sprawia, ze trudno jest sie skoncentrowaé¢ —
im wiecej bodZcow dociera do Ciebie, tym wieksze prawdopo-
dobienistwo rozpraszania sie. Wyobraz sobie, ze pracujesz przy
komputerze i za kazdym razem, gdy podnosisz wzrok, widzisz
sterty papieréw, plamy na stole, kilka otwartych ksigzek, paragon
ze sklepu, stare zdjecie, notes, probke kremu i skarpetke do zace-
rowania, ktora polozylas na biurku, zeby o niej nie zapomnieé.
Wszystko to odwraca Twoja uwage chociaz na krotki moment.
Powr6t do produktywnodci i stanu skupienia sie na zadaniach
jest w takiej sytuacji niezwykle trudny.

¢ Balagan wplywa na jako$¢ relaksu i wypoczynku —
liczba atakujacych Cie bodZcow decyduje o tym, czy chwila dla
Ciebie bedzie wiagza¢ sie z rzeczywistym ladowaniem baterii.
Im wiecej chaosu, tym trudniej o relaks — zaréwno fizyczny, jak
i umystowy.

¢ Balagan rodzi mnéstwo negatywnych emocji — zyjemy
w kulturze, ktéra bombarduje nas teoriami dotyczacymi tego,
jak powinnismy zyé. Poréwnujemy sie do innych ludzi i czesto
oceniamy swoje zycie na podstawie takich zestawien. Stan oto-
czenia staje sie Zrodlem wielu frustracji, poczucia winy i pretensji
do samego siebie. Moze pojawié sie wstyd, zwiazany z tym, ze
kto$ moze zobaczy¢, jak wyglada nasz dom, wnetrze samochodu
czy nawet zawarto$¢ torebki. Gdy nie jeste$émy tacy, jacy po-
winni$my by¢, powstaje caly wachlarz negatywnych emocji.

e Balagan wplywa na poczucie kontroli — a raczej na jego
niski poziom. Jesli otacza Cie chaos, nie mozesz znalez¢ rzeczy,
ktorych potrzebujesz, wcigz wyrzucasz jedzenie mimo tego, ze
obiecujesz sobie, ze lepiej wykorzystasz to, co kupujesz, spdz-
niasz sie i zapominasz o waznych wydarzeniach, masz wraze-
nie, ze nie panujesz nad swoim zyciem. Dzialasz od przypadku
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do przypadku. Wciaz biegniesz, starajac sie wypehi¢ zadania,
ktore przed Toba stoja. Jednocze$nie masz wrazenie, ze wystar-
czy drobiazg i upadniesz na kolana. Gdy nie ma poczucia kontro-
li, pojawia sie nieprzyjemne odczucie, ze katastrofa jest tuz-tuz.

Chaos w Twoim otoczeniu ma duzy wplyw na poziom Twojej
pozytywnej energii kazdego dnia. Nieuporzadkowane, przepelione
przedmiotami pomieszczenia sprawiaja, ze Twoje dziecko réwniez
jest niespokojne. Balagan czesto jest przyczyna konfliktéw w rodzinie
i probleméw w komunikacji. Im wiecej chaosu w Twoim otocze-
niu, tym mniej jest w Tobie energii do radzenia sobie z pozostaly-

mi wyzwaniami.

RELACJE Z NAJBLIZSZYMI

Tworzenie szcze$liwych zwigzkéw bywa trudnym zadaniem, wy-
maga pracy, zaangazowania i gotowosci do rozumienia drugiego
czlowieka. To, jak ksztaltuja sie nasze relacje z najblizszymi, wplywa
na to, jak wykorzystujemy pozytywna energie w ciagu dnia. Jeste$
jak lustro — Twoje zachowania, reakcje i decyzje odzwierciedlaja
to, jakie zwigzki z ludZmi tworzysz. Je§li Twoje zwigzki nie sg dla
Ciebie psychicznie obcigzajace, masz wieksza szanse na wykorzy-
stanie pozytywnej energii do radzenia sobie z wyzwaniami w in-
nych sferach zycia.

Relacje z bliskimi ludZmi maja bardzo duzy wplyw na cale Twoje
zycie. Konflikty, trudnoéci, kl6tnie o drobiazgi, watpliwoéci czy kry-
Zysy angazuja, mecza i sprawiaja, ze zapas Twojej pozytywnej
energii sie zmniejsza. Zwr6¢ uwage na to, jak trudne emocje zwig-
zane z roznymi relacjami, w jakich pozostajesz, moga wplywa¢ na
Ciebie w roli rodzica:
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¢ Konflikty w relacji z partnerem — nie zyjemy w prozni.
Trudne momenty w zwigzku oddzialuja na to, jak zachowuje-
my sie na innych polach zycia. Konflikty w relacji z partnerem
moga by¢ przyczyna ogbdlnego podenerwowania. Zwro¢ uwage
na to, kiedy najczesciej tracisz cierpliwo$¢ wobec swoich dzieci.
Czy dzieje sie to po klétni z partnerem? A moze masz mniej
cierpliwoséci, kiedy on jest obok (bo dzieki temu zobaczy, jak
wiele wyzwan przed Toba stoi)? Warto zwroci¢ uwage na sche-
maty, ktore sie powtarzaja.

¢ Samotno$¢ — to stan, ktéry moze by¢ bardzo niedocenianym
powodem mniejszej cierpliwosci do dzieci. Bez wzgledu na to, czy
wychowujesz swoje dziecko z jego tata, czy samodzielnie, samot-
no$¢ moze by¢ Twoim czestym towarzyszem. Mnostwo obo-
wigzkéw, zmartwien, kredyty, zawsze co$ do zrobienia w domu,
praca, ktérg konczy sie wieczorami, niewiele okazji do rozmow,
bycia z kim$ bliskim, dzielenia sie swoimi trudno$ciami. A gdy
dodamy do tego wszystkiego male szanse na oddanie wlasnych
obowiazkéw cho¢ na chwile drugiej osobie, moze byé¢ bardzo
trudno trwaé w pozytywnym nastawieniu do dzieci.

¢ Toksyczni rodzice lub tesciowie — to, jak wygladaja Two-
je relacje z rodzicami i teSciami, ma wplyw na to, jak wychowu-
jesz swoje dziecko. Konflikty i trudne sytuacje tworza klimat, kto-
ry wyczuwa kazdy maluch. Nawet jesli dziecko bedzie wspaniale
traktowane zaréwno przez rodzicow, jak i dziadkéw, toksyczna
relacja miedzy nimi bedzie wplywaé na to, jak ten maly czlo-
wiek rozumie $wiat. Rodzic, zmagajacy sie z toksycznoscia,
traci mnostwo energii na radzenie sobie z sytuacja, lagodzenie
swoich emocji oraz angazowanie sie w te relacje. Czasem moze
roztadowywac napiecie poprzez bardziej gwaltowne reakcje na
zachowania dziecka. Idealng ilustracja tego jest jedno z afrykan-
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skich przysléow Omwana takulila nju emoi2 ktére moéwi wprost:
Dziecko nie dorasta w tylko jednym domu. Dziecko tworza do-
$wiadczenia, przezycia, ale tez to, co obserwuje ono na co dzien.

INNI LUDZIE

Twoja filizanka pozytywnej energii jest niezwykle delikatnym
przedmiotem. Oznacza to, ze na jej zawarto$¢ wplywaja nie tylko
znaczace bodZce, ale tez drobne sytuacje — szczegblnie te zwigzane
zinnymi ludZmi. Czasem ostatnie zasoby cierpliwosci znikaja pod-
czas spotkania z wyjatkowo niemilg panig w sklepie. Niekiedy wy-
starczy by¢ $§wiadkiem nieprzyjemnej wymiany zdan.

Nie tylko bliscy ludzie tworza nasz emocjonalny $§wiat. Kazdy
czlowiek, z ktorym spotykasz sie w ciggu dnia, moze mie¢ pozytywny
lub negatywny wplyw na poziom Twojej energii. Jesli masz to szcze-
Scie, ze otaczaja Cie serdeczni i zyczliwi ludzie, zasoby Twojej cier-
pliwoéci beda nienaruszone. Jezeli jednak zmagasz sie z osobami,
ktore sg trudne we wspoélpracy i konfliktowe, mozesz mieé¢ duzy
problem z zachowaniem cierpliwo$ci na p6zZniejsze chwile dnia.

¢ Klopoty w pracy — konflikt ze wspdlpracownikami, nieprzy-
jemna rozmowa z szefem, nagana, spdznienie na wazne spotka-
nie, nadgodziny, brak elastyczno$ci — zaré6wno duze, jak i po-
zornie drobne rzeczy maja wplyw na to, ile pozytywnej energii
zostanie Ci danego dnia. Zwr6¢ uwage na momenty, w ktérych

przenosisz napiecia z pracy na swoje zycie rodzinne.

¢ Toksyczna atmosfera w miejscu pracy — szkodliwe zacho-
wania wigza sie z r6znymi dzialaniami. O toksyczno$ci méwimy
wtedy, gdy zachowania drugiego czlowieka wplywaja negatywnie

2 Omwana takulila nju emoi to przyslowie majace swoje korzenie w kultu-
rze krdlestwa Bunyoro (Uganda).
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na Twoje emocje. Toksyczna atmosfera powstaje zaréwno wtedy,
gdy plotkujesz, jak i wtedy, gdy kto$ plotkuje o Tobie. Cho¢ moze
Ci sie wydawac, ze plotkowanie to nieszkodliwy sposbéb spe-
dzania czasu, sprawia ono, ze skupiasz sie na negatywnych
aspektach zycia innych ludzi, wykorzystujesz swoja energie do
rozwazania ich, a takze generujesz mnostwo niszczacych emo-
¢ji (np. zal, zawié¢, zazdro$¢, agresje). Wszystko to wplywa na
Twoj stan emocjonalny po powrocie do domu.

¢ Nieprzyjemne epizody — poziom Twojej pozytywnej energii
zalezy rowniez od tego, z jakimi sytuacjami stykasz sie w ciagu
dnia. Kazdy z nas od czasu do czasu ma kontakt z ludZmi, kto-
rzy wysysajg energie — nieuprzejmy sprzedawca, kurier, ktory
niszczy przesylke, czy sasiadka, ktoéra postanawia niemito co$
skomentowa¢. Takie sytuacje moga mie¢ duze znaczenie wte-
dy, gdy sie nimi przejmujesz, przezywasz je lub analizujesz.

Nie zyjesz w prézni — reagujesz na otoczenie, na zachowania
innych ludzi oraz na emocje, ktéorymi Cie bombarduja. Nagromadze-
nie takich wydarzen oraz Twdj sposob reagowania na nie wplywa
na to, ile pozytywnej energii pozostanie w Twojej filizance.

TWOJ STYL ZYCIA

Brak cierpliwo$ci i pozytywnego nastawienia w obliczu przer6znych
zdarzen w zyciu zwykle wiazemy bezposrednio z tym, co dzieje sie
w danym momencie. Przykladem jest sytuacja, w ktorej rodzic krzy-
czy na dziecko. Gdy pojawia sie poczucie winy, taki rodzic najcze-
$ciej zastanawia sie nad tym, jak spokojnie reagowaé na dzieciece
wybryki. A gdyby tak spojrze¢ na to wydarzenie z nieco szerszej
perspektywy?
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To, w jaki sposdb reagujesz, nie wynika tylko z tego, co dzieje sie
w danej chwili. Na Twoje zachowania wplywa rowniez Twoj styl zycia
i to, czy dbasz o swoje zdrowie i samopoczucie. Poziom Twojej po-
zytywnej energii w ciggu dnia maleje wtedy, gdy czeécia Twojej
codzienno$ci s3:

e Zmeczenie — brak odpoczynku, chwili dla siebie, spokojniej-
szego momentu w ciggu dnia moze mie¢ bardzo duzy wplyw
na to, jak reagujesz na codzienne sytuacje. Ciekawe jest to, ze
u wielu os6b zmeczenie daje o sobie zna¢ wtedy, gdy zostaja
przekroczone pewne granice, przykladowo kiedy nie pozwalasz
sobie na odrobine relaksu przez dtuzszy czas lub gdy praca moc-
no daje Ci w ko$¢ — kiedy konczysz ja wieczorami czy wstajesz
bardzo wczeénie rano, zeby ze wszystkim zdazyc¢.

e Brak ruchu — aktywno$¢ fizyczna jest niezwykle wazna za-
rowno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Zasada jest
jedna: gwaltowna emocje rozladowuje gwaltowna reak-
¢ja. Oznacza to, ze jezeli w Twoim Zyciu pojawia sie silne uczucie
(np. agresja, zazdro$c¢, zawisé, frustracja), mozesz je rozlado-
wa¢ poprzez ruch. W przypadku wielu takich uczu¢ nie wystar-
cza moment refleksji — emocje wplywaja na to, jak funkcjonuje
organizm, i dlatego aby sobie z nimi poradzi¢, trzeba roéwniez
zadbaé o cialo. Brak ruchu sprawia, ze uczucia gromadza sie
w ciele. Im wiecej trudnych emocji jest w Twoim zyciu, tym wiek-
sze napiecie towarzyszy Ci kazdego dnia. Radzenie sobie z nim
wyczerpuje zasoby pozytywnej energii, a takze wplywa na to,
Ze pojawiaja sie reakcje, ktorych nie cheesz (np. krzyk).

¢ Niezdrowa dieta — to, jak sie odzywiasz, ma bardzo duzy
wplyw na Twoje reakcje na codzienne wyzwania. Kazdego dnia
dostarczasz swojemu organizmowi paliwo, ktore bedzie napedzaé
go do dzialania. Jezeli to paliwo jest zlej jako$ci, Twoje reakcje
beda takie same. Stresujqca dieta to:
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¢ duze ilosci kofeiny,

¢ wysoko przetworzone produkty,

¢ sklonno$¢ do podjadania,

e pomijanie positkow,

¢ objadanie sie polaczone z dlugimi przerwami miedzy po-
sitkami,

e nadmierne spozycie cukru.

¢ Deprywacja snu — dla wielu wciaz zajetych os6b sen moze by¢
stratg czasu. Ile rzeczy mozna nadrobi¢ péznym wieczorem,
gdy dzieci juz leza w swoich 16zeczkach! Okazuje sie jednak,
ze niedobory snu (czyli ponizej 7 godzin przespanych w ciagu
doby) wplywaja negatywnie na calo$¢ funkcjonowania czlowieka.
Amnesty International3 uznaje dlugotrwale pozbawianie snu
za torture. Lekarze natomiast wskazuja wplyw deprywacji snu
na stan zdrowotny czlowieka — obniza sie odporno$¢, pojawia-
ja sie zaburzenia hormonalne, zwieksza sie ryzyko wystapienia
cukrzycy i chor6b ukladu krwiono$nego, a takze prawdopodo-
bienstwo wystapienia otyloSci — az o 60%4. Perspektywa psy-
chologiczna ma réwnie duze znaczenie. Osoby, ktére ograni-
czaja liczbe godzin przespanych w ciaggu doby, sa bardziej
zestresowane (ze wzgledu na wyzszy poziom hormonu stresu
we krwi), mniej kreatywne i produktywne. Maja problemy z
pamiecia i zdolnoScia do koncentracji. Dla rodzicielstwa bar-
dzo duze znaczenie ma fakt, ze niedosypianie wplywa na pro-
cesy poznawcze, miedzy innymi na wyciaganie wnioskéw i inter-
pretowanie wydarzeni. Oznacza to, ze w wymagajacym

3 Informacje o rodzajach tortur i stanowisku Amnesty International mo-
zesz znaleZ¢ na stronie https://www.amnesty.org/.

4 Badania Eve Van Cauter z University of Chicago opisane miedzy inny-
mi w ksigzce Taka praca nie ma sensu.
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momencie, takim jak histeria dziecka w sklepie, moze pojawiaé
sie rozdraznienie, brak zrozumienia emocji dziecka, a w rezulta-
cie zachowania, ktore nie sprzyjaja radosnemu rodzicielstwu (np.
krzyk, nieprzyjemne komentarze, szarpanie, szantazowanie,
karanie).

Jeden cel — lub kilka jedynych — brak cel6w moze ode-
braé nadzieje na przyszloéc. Jesli masz przed soba niewiele do
zrealizowania, mozesz w pewnym momencie trafi¢ na bardzo
niebezpieczng Sciezke prowadzaca do frustracji i niezadowole-
nia ze swojego zycia. Gdy pojawiaja sie wyzwania, trudniejsze
momenty lub gdy trwa kryzys, potrzebna jest nam nadzieja.
Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej przez dluzszy czas zmagasz
sie z rodzicielskimi wyzwaniami. Zal6zmy, ze Twoj niejadek od
kilku tygodni odmawia zjedzenia niemal kazdego positku. Po-
jawia sie stres, pojawiajg sie nerwy, nie masz juz pomysléw na to,
jak ten problem rozwiazac. O tak, to jest koniec $wiata! A teraz
wyobraz sobie, ze w tej meczacej sytuacji przypomnisz sobie
swoje male cele — stworzysz z dzieckiem liste przezy¢, ktora
daje Wam mnostwo rado$ci, poczytacie wspolnie ksigzki w ra-
mach akcji Oczytane dzieci lub po prostu postawisz sobie i swojej
rodzinie drobne wyzwania, ktére pozwalaja przestaé mysleé¢
o problemie numer jeden.

NIESPRZYJAJACE SYTUACJE

Powtorzmy: ilo¢ pozytywnej energii w filizance jest ograniczona.

Gdy zaczyna sie dzien, masz do dyspozycji mnostwo sit do dzialania,

zmagania sie z obowigzkami, zadaniami i rodzinnymi sprawami.

Sen i nocny odpoczynek dzialaja jak reset — kolejnego dnia mo-

zemy zaczac wszystko od nowa. W miare uptywu czasu iloé¢ energii
maleje. Pozytywna moc ulatuje rowniez wtedy, gdy stajesz w obliczu
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drobnych i wiekszych nieprzyjemnych sytuacji. Kazda rzecz, ktéra
wytraca Cie z rownowagi, wymaga Twojej elastycznosci czy szuka-
nia rozwigzan, konsumuje energie.

Gdy czujesz, ze nie masz w sobie cierpliwoéci, zwr6¢ uwage na to,
co wydarzylo sie w Twoim zyciu w ostatnim czasie. Pozornie drobne
rzeczy moga by¢ obcigzajace psychicznie — moga budzi¢ niepokdj,
rodzi¢ znaki zapytania, martwi¢ lub mogg by¢ przyczyna zmian
planéw. Jezeli nie udalo Ci sie znalezé chwili na uporanie sie ze
skutkami tych wydarzen lub bagatelizujesz je ze wzgledu na to, ze
moga by¢ uznane za blahe, beda one pozbawia¢ Cie tak cennej po-
zytywnej energii. Ponizej przedstawiam Ci liste niesprzyjajacych
sytuacji, ktére mogg mie¢ wplyw na to, jak funkcjonujesz w rela-
cjach ze swoimi dzie¢mi i innymi ludZmi:

¢ Nieprzewidziany wydatek.

e Brak mozliwo$ci zaspokojenia swoich potrzeb — zaréwno tych
podstawowych, jak i wyzszych. Osoba, ktéra wciaz odklada na
bok kwestie dbania o siebie i wspierania swojego rozwoju, zu-
zywa duzo pozytywnej energii na frustracje.

e Choroba dziecka — a wraz z nig konieczno$¢ zmiany planéw,
dostosowywania sie do nowej sytuacji, lek o zdrowie malucha,
stres zwigzany przykladowo z kolejkami u lekarza czy z uzyska-
niem pomocy specjalisty.

e Zabkowanie — nieprzespane noce, cierpienie dziecka, placz,

problem ze znalezieniem rozwigzania i pomocy dla malucha.

o Sthluczka, zniszczenie czego$ waznego, zgubienie — to generuje
stres, jest powodem do zmartwien, pretensji do samego siebie,
a takze wymaga podejmowania dzialan, ktére naprawia dana

sytuacje.
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e Problemy z karmieniem piersig, odzywianiem niejadka — lek
o zdrowie dziecka, czasem roéwniez wyrzuty sumienia, poczucie
winy, caly wachlarz negatywnych emocji.

o Ukrywanie emocji — stawanie na wysoko$ci zadania bez wzgledu
na koszty, udawanie bohatera. Wszystko to wiaze sie z nieche-
cia do proszenia o pomoc, czasem réwniez ze wstydem. Ukry-
wanie emocji nie sprawia, ze one znikaja. Efekt jest przeciwny —
wszystkie skrywane odczucia kumulujg sie i wplywajg na ca-
toé¢ funkcjonowania czlowieka.

To, ile sfer Twojego zycia wiaze sie z trudno$ciami, wyzwaniami,
nieprzyjemnoéciami czy drobnymi niepowodzeniami, wplywa na
poziom Twojej pozytywnej energii. Je$li mimo trudnoéci w jakiej$
sferze odnajdujesz ukojenie w innej — masz szanse na zachowanie
cierpliwoéci i regeneracje zszarganych nerwow. Jezeli jest tak, ze
nadwyrezasz swoje sily psychiczne na kazdym polu, nie masz
szans na spokojne reagowanie na to, co dzieje sie w Twojej relacji
z dzieckiem.

Jesli Twoja filizanka jest pelna, masz w sobie mnostwo pozy-
tywnego nastawienia, bardzo duzo cierpliwo$ci, zadowolenia i na-
dziei. Rozwigzujesz problemy z wdziekiem, cieplem i radoécia. Nie
czekasz z niecierpliwo$cia na wieczor, nie traktujesz wieczornego
leniuchowania jak nagrody za wyczerpujacy dzien. Nie spogladasz
z nadzieja na zegarek, liczac na to, ze nadszed! upragniony czas usy-
piania dzieci. Cieszysz sie chwila, ktéra masz — bawisz sie z dziec-
kiem, zartujesz z nim, czytasz bajke na dobranoc. Nosisz w sobie
spokdj, ktory sprawia, ze dzien konczy sie wspaniale.

Jesli jednak Twoja filizanka jest opr6zniana za szybko, masz
za malo energii na to, aby dawa¢ cierpliwo$¢ swoim dzieciom. Wybu-
chasz. Wystarcza Ci drobiazg. Buzuja w Tobie wyjatkowo trudne
emocje.
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Jak zapetnic filizanke
pozytywng energig?

Idealny scenariusz jest taki: budzisz sie rano z filizanka wypelnio-
na po brzegi pozytywna energia. Jej zawarto$¢ wystarcza na caly
dzien — masz w sobie mnostwo cierpliwoéci podczas porannych
przygotowan do dnia, reagujesz spokojnie w czasie dzieciecych wy-
brykéw po poludniu, rozwiazujesz kazdy problem swojego dziecka
ze spokojem i zrozumieniem. Jeste§ w stanie powtérzyé tysiac razy
yhie skacz po sofie”. Tlumaczysz, opowiadasz, uspokajasz. Kiedy
konczy sie dzien, masz w sobie dostateczng ilo$¢ energii, aby opo-
wiedzie¢ dziecku bajke i utuli¢ je w l6zeczku.

To piekny scenariusz. To bajka o rodzicu, ktéry ma w sobie je-
dynie pozytywne emocje i rado$¢. To opowiesc o czlowieku, ktory
niczym sie nie zamartwia i niczego nie musi zalatwi¢ na wczoraj.
To historia czlowieka, ktéory ma same dobre relacje, same wspa-
niale do$wiadczenia i same piekne wspomnienia. Zadnych demo-
now przeszlosci, watpliwoéci, trudnych relacji i problemoéw.

Bardzo czesto jest tak, ze otoczony stereotypami rodzic zakla-
da, ze scenariusz idealny jest tym, do ktérego nalezy dazy¢. Powinien
dziala¢ nieskazitelnie w ciagu dnia. Powinien sobie radzi¢ z tym,
co sie wydarza — przeciez to jest wlaénie zycie. Dzi$ chce zachecié
Cie do spojrzenia na te bajke o doskonalym rodzicu z nieco innej
perspektywy. Zauwaz, ze ilo$¢ Twojej pozytywnej energii wystar-
czy wtedy, gdy nie zmagasz sie z zadnym problemem, wyzwaniem
i trudnym momentem w zyciu. Jeéli jednak wydarza sie co$, co
sprawia, ze magiczny plyn znika z Twojej filizanki, musisz zrobic
co$, aby wypei¢ ten brak.

Przygotowalam dla Ciebie zbior rozwigzan, ktére mozesz za-
czat wprowadzac w zycie. Opracowalam kilka list, ktére moga by¢
dla Ciebie drogowskazem w procesie zmian. Zadbaj o to, aby naj-
pierw skupi¢ sie na tej sferze, ktora jest dla Ciebie najbardziej ob-
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cigzajaca — to tam warto wprowadzi¢ pierwsze modyfikacje. Nawet
jesli zmagasz sie z réznymi trudnoéciami i wyzwaniami, kazdego
dnia mozesz robic co$, co zwiekszy iloé¢ Twojej pozytywnej energii,
a w rezultacie sprawi, ze bedziesz mie¢ wiecej cierpliwo$ci do dziec-
ka. Wprowadzaj nowe rzeczy krok po kroku — pamietaj, ze spek-
takularne i dlugotrwale zmiany zachodza wtedy, gdy dajemy im
szanse na zadomowienie sie w naszym zyciu. Dlatego wtaénie skup
sie przykladowo na kilku krokach, zamiast zadreczaé sie setka
zmian w jednym momencie.

OTOCZENIE

Co zrobi¢, aby otoczenie dobrze wptywato
na poziom pozytywnej energii
w Twojej filizance?

Zadbaj o to, aby stopniowo wprowadzaé takie zmiany, ktére spra-
wig, ze Twoje otoczenie bedzie bardziej uporzadkowane, sprzyja-
jace i kojace. Nie ma znaczenia to, w jakim stylu urzadzasz dom,
jakie kolory wybierasz. Skup sie raczej na tym, aby pomieszczenia,
w ktoérych przebywasz, nie byly przepelione duza liczbg rzeczy.

1. Odstresuj swdj dom — ogranicz liczbe zbednych przedmiotow
izadbaj o lepsza organizacje przestrzeni.
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SPOSOBY NA ODSTRESOWANIE
SWOJEGO OTOCZENIA

¢ Wyrzud jak najwiecej zbednych rzeczy — w niemal
kazdym domu mozna znalez¢ niepotrzebne, zniszczone
i bezuzyteczne przedmioty, dla ktérych juz nie ma ratunku.
Postaraj sie pozby¢ sie ich jak najszybciej, oczyszczajgc
kolejne pomieszczenia krok po kroku.

e Zwro6é uwage na to, jakie zepsute rzeczy maja jesz-
cze szanse, i okres$l, czy to Ty je naprawisz — nie
wszystkie przedmioty musza trafi¢c do kosza. O wiele roz-
sadniejsze jest naprawienie ich. Podczas odgracania do-
mu patrz na rzeczy tak, aby dostrzec ich potencjal. Zamiast
wyrzucac elektronike, mozesz przekazaé ja komus, kto zro-
bi z niej uzytek. Makulatura moze by¢ oddana do skupu,
a plaszcz, ktory juz do Ciebie nie pasuje, moze przydaé sie
komus$ potrzebujacemu. Jesli jaki§ przedmiot wymaga na-
prawy, zastanow sie nad tym, czy naprawde zajmiesz sie
tym zadaniem? Moze potrzebujesz czyjej$ pomocy?

e Stworz miejsce na rzeczy do naprawienia — ,od-
stresowanie przestrzeni” polega rowniez na okre$laniu
miejsca dla rzeczy, ktérym aktualnie nie mozna poswiecié
uwagi. Przygotuj zatem pudelko, by spakowa¢ do niego
przedmioty, ktérymi zajmiesz sie w przyszloSci — skar-
petki, naderwany lancuszek, niedzialajacy zegarek.

¢ Znajdz dom dla rzeczy, ktére moga by¢ warto-
Sciowe — spojrz w krytyczny sposéb na przedmioty,
ktére masz w domu. Zastanow sie nad tym, czy rzeczywi-
Scie powinny by¢ czescig Twojego zycia. Jesli tak nie jest,
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pomysl o przekazaniu ich komu$ innemu. Mozesz wziac¢
pod uwage organizacje domowej wyprzedazys, przekaza-
nie ich osobom potrzebujacym lub podarowanie komus,
kto ucieszy sie z takiego prezentu. Postaraj sie jednak nie
przedluza¢ procesu pozbywania sie takich przedmiotow.
Im szybciej pozbedziesz sie chaosu, tym lepiej dla po-
ziomu Twojej pozytywnej energii.

e Znajdz miejsce na rzeczy do oddania — upewnij
sie, ze rzeczy, ktdre maja zniknac¢ z Twojego domu, nie
stang sie cze$cig dekoracji ©. Jezeli nie mozesz usunaé
ich ze swojego otoczenia od razu, znajdz dla nich miej-
sce. Wykorzystaj duze pudlo lub specjalna potke w sza-
fie. Znalezienie takiego miejsca jest doskonalym sposo-
bem na wprowadzenie lepszej organizacji i ograniczenie
chaosu w domu.

¢ Stworz tematyczne pudelka — porzadkowanie prze-
strzeni wigze sie zaré6wno z pozbywaniem sie przedmio-
tow, jak i z organizowaniem ich w taki sposob, aby ko-
rzystanie z nich bylo latwiejsze. Wyobraz sobie sytuacje,
w ktorej chcesz wytlumaczy¢é komus, gdzie lezy jakis
przedmiot. Gdzie ta osoba ma sie udaé¢? W ktérym miej-
scu powinna szukac¢? Taki scenariusz jest mozliwy bez
wzgledu na to, ile rzeczy masz w domu. Wszystko wigze
sie z tematycznym organizowaniem przestrzeni. Postaraj
sie pogrupowa¢ przedmioty — idealnym przykladem be-
da dekoracje. Zbierz w jednym miejscu ozdoby $§wigteczne,
urodzinowe, walentynkowe czy zwigzane z balem prze-

5 Wiecej o wyrzucaniu zbednych rzeczy i pomystach na wyprzedaz znaj-
dziesz w mojej ksigzce 30 dni do zmian. Dokonaj zyciowej metamorfo-
zy w kilka tygodni.
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bierancéw. Zadbaj o to, aby te przedmioty mialy osobne
miejsca — przykladowo w pudelkach. Dzieki takiej orga-
nizacji przestrzeni bedziesz w stanie nie tylko zachowaé
lad w domu, ale tez bedziesz mie¢ lepszy dostep do po-
grupowanych rzeczy i wieksza $§wiadomos¢ tego, co po-
siadasz. Tematyczne pudelka lub dedykowane miejsca
w szufladach czy szafkach s3 Swietnym rozwigzaniem or-
ganizacyjnym w kazdym pomieszczeniu w domu. Pomysl
o ich wprowadzeniu réwniez w pokoju dziecka.

Odstresowany dom to miejsce przyjazne rodzinie. Wyobraz
sobie przestrzen, gdzie wiecej jest takich przedmiotow, ktore sa
lubiane, potrzebne, wazne i piekne. Pomys$l, ze zamiast
chaosu mozesz mie¢ harmonie. Taki dom staje sie oaza spo-
koju isprzyja rozwojowi kazdego z cztonkéw rodziny. Odstre-
sowany dom przyciaga, jest bardziej przytulny i sprawia, ze
latwiej o pozytywne, budujace emocje. W takim miejscu z
przyjemnos$cia wypelnia sie sila swoja filizanke pozytywnej
energii. Nawet jeéli inne sfery zycia nie sa zbyt budujace, do-
brze wraca sie do bezpiecznego miejsca, ktore daje ukojenie.
Wykorzystaj potencjal, ktéry drzemie w Twoim wlasnym do-
mu.

2. Zro6b ze swojego domu oaze spokoju, w ktorej wypoczniesz po
calym dniu lub schronisz sie w trudnym momencie.

3. Szukaj piekna w swoim domu — nawet jesli nie mieszkasz w wy-
marzonym miejscu, mozesz zrobi¢ duzo, aby dodaé uroku kaz-
demu z pomieszczen. Dokonuj zmian stopniowo, pozbywaj sie
rzeczy, ktore wigzg sie z negatywnymi wspomnieniami lub nie
pasuja do Twojego poczucia estetyki. Wyszukuj perelki i dbaj
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o drobiazgi, ktore sprawia, ze poczujesz sie w tym miejscu tak
dobrze, jak tylko to mozliwe.

. Wykorzystuj to, co posiadasz — pozbywanie sie zbednych rzeczy

to jedno. Drugim, niezwykle waznym etapem tworzenia przy-
jaznej przestrzeni jest wykorzystywanie zgromadzonych przed-
miotéw. Dodaj wyjatkowosci do codziennych chwil — korzy-
staj z zastawy, ktoéra dzi$ zbiera kurz, zrob sobie domowe SPA,
zapal te §liczne $wiece, przygotuj sobie herbate w imbryku,
ktory weiaz odkladasz na wyjatkowa okazje. Uczyn swoje zycie
taka okazja.

. WezZ pod uwage zapelnienie swojego domu roslinami oczyszcza-

jacymi powietrze — takimi jak anturium, palma areka, bluszcz
pospolity, paprotka, palma daktylowa®. Tworzenie przyjaznej
przestrzeni w domu to réwniez dbanie o jako$¢ powietrza, kto-
rym oddycha rodzina.

Regularnie wietrz swoje mieszkanie.

RELACJE Z NAJBLIZSZYMI | INNYMI
LUDZMI

1.

2.

Ogranicz toksyczne relacje — pozostawanie w nich wplywa nie
tylko na Ciebie, ale tez na atmosfere w Twoim domu.

Zwracaj uwage na jezyk, ktérym sie poshugujesz — to, jakich slow
uzywasz najczesciej, i ich emocjonalne zabarwienie ma wplyw na
atmosfere w domu. Postaraj sie wyeliminowaé ze swojego stow-
nika sarkastyczne uwagi i niemile komentarze.

6 Jesli masz ochote dowiedzieé sie wiecej o naturalnym oczyszczaniu po-

wietrza, zajrzyj do ksiazki Rosliny oczyszczajqce powietrze. Zielone fil-
try antysmogowe.
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3. Walcz z zawiScig i zazdro$cia — takie emocje niszcza Cie od
srodka. Zamiast karmic¢ te odczucia negatywnymi mySlami i po-
rownywaniem sie do innych ludzi, zapisz na kartce co najmniej
piec¢ wspanialtych rzeczy, ktoérych zyczysz tym ludziom. Zmien
perspektywe, zacznij tworzy¢ pozytywna przestrzen wokdl siebie.

4. Wez pod uwage, ze ludzie moga mie¢ dobre intencje i zachowy-
wac sie w nieakceptowalny spos6b — nie zgadzaj sie na krzyw-
dzace Cie zachowania, ale miej na uwadze to, ze druga osoba
moze nie wiedzie¢, jak prawidlowo prezentowaé swoje intencje.
Jedli zalezy Ci na relacji z nig, mozesz u§wiadamia¢ jej to, jakie
slowa i czyny bedziesz akceptowac.

5. To, ze ona jest piekna, nie oznacza, ze Ty jeste$ brzydka —
docenianie innych ludzi, cieszenie sie ich sukcesami i wspiera-
nie ich dzialan jest dobrym sposobem na walke ze swoimi ne-
gatywnymi emocjami. Docen roéznice miedzy Wami.

6. Okresl granice dostepnosci — zastanéw sie nad tym, jak wy-
gladaja Twoje granice w relacjach. Czy istnieja takie momenty
w ciagu dnia lub tygodnia, gdy nie odpowiadasz na czyjes tele-
fony albo prosby?

STYL ZYCIA POMOCNY W RADZENIU
SOBIE
Z NIESPRZYJAJACYMI SYTUACJAMI

1. Wprowadz wiecej ruchu w swoje zycie — pokochaj codzienny,
nawet kilkuminutowy ruch i dostosuj go do poziomu swojej
energii. Je$li masz sile, poéwicz bardziej intensywnie. Jezeli
czujesz zmeczenie, porozciagaj sie. Odrobina ruchu jest lepsza
niz jego brak.
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. Zadbaj o zréznicowany ruch — stawiaj przed soba wyzwania,

probuj nowych dyscyplin, ¢wicz rézne partie ciala. Zatancz
z dzieckiem, poc¢wiczcie wspolnie joge, zrobcie sobie trening na
Swiezym powietrzu. Zaangazuj do ruchu bliska Ci osobe, ale tez
od czasu do czasu wybierz sie na samotny spacer. Niech aktyw-
no$¢ fizyczna stanie sie czescia roznych sytuacji w Twoim zyciu.

. Zaczynaj kazdy dzien od warto$ciowego $niadania — poranny

posilek jest niezwykle wazny dla funkcjonowania zaréwno Two-
jego ciala, jak i psychiki. Zapewniaj sobie warto$ciowe paliwo,
ktore doda Ci energii.

. Kupuj jedynie zdrowe przekaski i stodkoéci — ograniczenie do-

stepu do niezdrowych smakolykéw jest najlepszym sposobem
poprawienia swojej diety.

. Pij wiecej wody — organizm odwodniony gorzej funkcjonuje.

. Ogranicz iloé¢ spozywanego cukru — znajdz zdrowe zamienni-

ki, ktére beda dla Ciebie smaczng przekaska oraz odzywczym
elementem diety.

. Zadbaj o zroznicowang diete — postaraj sie regularnie zmie-

nia¢ menu, nie powtarzaj za czesto dan, przelam rutyne i pré-
buj nowych rzeczy.

. Pilnuj regularno$ci positkow — pamietaj, ze odraczanie po-

trzeb wplywa na emocje i na sposéb reagowania.

. Wysypiaj sie — liczne badania wskazuja jednoznacznie, ze do-

rosly czlowiek powinien przesypia¢ od 7 do 8 godzin na dobe.
Zadbaj o higiene swojego snu po to, aby dziala¢ bardziej pro-
duktywnie, kreatywnie i skutecznie.

Stworz pozytywny dziennik — codziennie lub co kilka dni za-
pisz w takim notesie piekne wspomnienie, kilka sléw o swojej
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wdziecznoSci, wazna mysl, ktéra pozwala Ci lepiej zy¢. Skup sie
na budujacych aspektach swojej codziennosci.

Przestan sie garbi¢ — postawa ciala ma wielki wplyw na to, jak
funkcjonujesz.

Ogranicz ilo$¢ spozywanej kofeiny na rzecz czystej wody.

Stuchaj sygnaléw, jakie daje Ci Twdj organizm — gdy czujesz
zmeczenie, odpoczywaj. Jedz, kiedy czujesz gléd. Twoje cialo
komunikuje sie z Toba jasnym jezykiem — jedyne, co musisz
zrobié, to go wystuchac. Przecigzanie organizmu i ignorowanie
sygnaloéw ze strony ciala nie tylko generuje stres, ale tez moze
przyczyniac sie do powstawania wielu choréb.

Stuchaj sygnaléw, jakie daje Ci Twoja psychika — Twoj umyst
komunikuje sie z Toba w podobny sposob jak Twoje cialo. Zadbaj
o to, aby poznac¢ ten jezyk i mie¢ mozliwoé¢ reagowania na to, co
sie dzieje. Apatia, smutek, problemy z koncentracjg, bezsen-
no$¢ (lub wieksza niz zwykle potrzeba snu), sieganie po uzywki
w odpowiedzi na trudnoéci — to tylko kilka sygnaléw, ktore
trzeba wzia¢ pod uwage.

Pamietaj o regularnych badaniach profilaktycznych — dbanie
o siebie i $wiadomo$¢ tego, ze wszystko jest pod kontrola, moze
bardzo wplywaé na samopoczucie i poziom pozytywnej ener-
gii. Gdy natomiast pod$wiadomie obawiasz sie, ze co$ czyha na
Ciebie, mozesz by¢ bardziej nerwowy, zaniepokojony, podmi-
nowany. Podaruj sobie ten komfort i raz w roku (np. w okolicy
swoich urodzin) sprawdz swoj stan zdrowia.

Wykorzystuj rézne sposoby radzenia sobie ze stresem — warto
probowaé nowych rzeczy i nastawic sie na stosowanie nie tylko
sprawdzonych strategii, ale rowniez tych, ktére sa nowoscia.
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W pierwszym rozdziale tej czeSci ksiazki dowiesz sie wiecej na
ten temat.

Pierwsza cze$¢ ksiazki Rodzic najlepszy pod storicem zatytu-
towalam ,,Skad wzigé cierpliwo$¢?”. To wlasnie ta cecha jest marze-
niem wielu rodzicéw. Marzymy o niej, staramy sie ja wypracowaé
i mamy pretensje do siebie o to, ze znow jej zabraklo. Obiecuje-
my sobie wieksza cierpliwo$¢ w obliczu kolejnego rodzicielskiego
wyzwania.

W tej czeSci ksiazki poznasz przyczyny braku cierpliwosci ro-
dzica i sprawdzone sposoby na wypracowanie wiekszego spokoju
i zrozumienia sytuacji dziecka. Mocno wierze w to, ze poznanie
Swiata wlasnej pociechy i jej emocji jest kluczowe w tworzeniu bli-
skiej i cieplej relacji.






