Kamil: Czes¢!

Kasia: Czesd!

Kamil: Dzisiaj bedziemy nagrywaé podcast o uwaznoséci dotyczgcej zaréwno dzieci jak i
rodzicéw, a rozmawia¢ bede z Kasig Kowalskg- Bebas, kiérg mozecie znaé jako
autorke, wspotautorke ,Planety madrosci’ i ,Planety uwaznosci’. Ale to nie jest jedyne,
czym sie zajmujesz, prawda?

Kasia: Tak, to prawda. Poza tym, ze pracuje w Fundacji ,Uwazno$¢”, pracuje tez w
Fundacji ,Wychowanie w Szacunku” i tez ksigzka o wychowaniu w szacunku byta
wydana u Ciebie.

Kamil: A obecnie tez pracujemy nad kolejng. Nie wiem, czy juz w sumie mozemy o tym
mowic, bo taka niewielka zapowiedz chyba juz sie moze pojawi. Tak mi sie wydaje.

Kasia: No ja jestem bardzo podekscytowana. Pracujemy tez nad nowg ksigzkg, tym
razem o nastolatkach.

Kamil: Ja mam takie wrazenie, ze niestety, ale nastolatkowie sg w Swiecie obecnym
najmniej zaopiekowana tg grupg, bo dorosli opiekujg sie sami sobg, dzie¢mi sie
opiekujg ich rodzice, a jak wchodzi taki wiek nastoletni, to juz mamy takie, ze to juz jest
w zasadzie taki petnoprawny cztowiek, wiec zostawmy wolng reke i on sobie jako$ tam
poradzi. | niestety troche brakuje wydaje mi sie tutaj i materiatow, i takiego naszego
zaangazowania, i rozmow o tym, wiec tez sie ciesze, ze cos takiego powstaje.

Kasia: W ksigzce bedzie mozna przeczyta¢ wywiady z réznymi specjalistami, ktérzy
obserwujg na co dzien, pracujg na co dzieh z nastolatkami i troche wiedzg, jakie sg
takie bolgczki codzienne. No i tez liczymy na to, ze dzieki temu bedg mogli pomoc
rodzicom, pedagogom w tym, zeby oni tez umieli im bardziej poméc.

Kamil: A ta cata uwaznosc, jak ja pierwszy raz ustyszatem, to mam takie wrazenie, ze to
jest stowo, ktére mi sie z czyms kojarzy. Ale jakby ktos mnie zapytat o definicje, to



miatbym ciezko. Mozesz cos$ wiecej powiedzie¢? Z czym to jest zwigzane? Czym jest
uwaznosc?

Kasia: Uwaznosc¢ to jest taka umiejetnosc bycia tu i teraz, czyli doswiadczania catosci,
ktora sie dzieje we mnie, obok mnie, przy mnie. Nie myslimy o tym, co byto, nie myslimy
o tym, co bedzie, tylko wiasnie doswiadczamy tej chwili obecnej. | co trudne,
doswiadczamy tego w taki sposéb, zeby tego nie klasyfikowaé, np. to przyjemne czy
nieprzyjemne. | nie oceniac, tylko po prostu jakby trwa¢ w tej chwili obecnej z tym
doswiadczeniem, ktore sie dzieje ze mng. | troche to jest trudne pod tym wzgledem mi
sie wydaje, ze nikt nas tego nie uczyt i my moze jako dzieci mieliSmy duzo takiej
ciekawosci w sobie. | jak pewnie wy obserwujecie moze swoje dzieci, to one tez jeszcze
majg jej duzo i potrafig tak wejs¢ w jakgs czynnosc¢ bez zastanowienia i tak catkowicie
sie jej poddac. A potem nasz modzg troche robi nam rézne psikusy, ktére sprawiaja, ze
rzadko kiedy jesteSmy rzeczywiscie w stu procentach obecni w chwili.

Kamil: Mam takie wrazenie, ze ucze sie tego od dzieci na nowo. Mam wrazenie, ze one
to majg przyrodzone i dopiero pozniej swiat dorostych wybija im to z gtowy. Bo
uwazamy, ze to nie jest potrzebne w zyciu i uwazamy, Zze wiasnie trzeba sie tego
wyzby¢, bo to jest taka typowo dziecieca cecha. Aty méwisz, ze chyba nie.

Kasia: No nie. Ja bym chciata mie¢ duzo takiej uwaznosci dzieciecej, a niestety tez
pracujgc w naszej fundacji widzimy, ze dzieci tg uwaznos¢ tez bardzo szybko juz
zatracajg. Teraz, ze jest duzo juz stresu nawet w takim wieku u dzieci przedszkolnych,
duzo bieganiny, duzo zadan, duzo tego co sie powinno i dzieci to traca.

Kamil: No i teraz czesto sie w takich sytuacjach pojawia takie pytanie: ,no ale jak ja nie
ustrukturyzuje tego swiata temu dziecku, jak go tak nie nakieruje na te wtasciwe tory, no
to przeciez ono bedzie robito to, co chce. A to nie zawsze jest potrzebne, przydatne. Jak
ono sobie poradzi w zyciu?”.

Kasia: No jak ono sobie poradzi w zyciu? To zalezy chyba, czego bysmy oczekiwali,
nie? Kim to dziecko ma stac¢ sie w dorostym zyciu? Bo ja to bym...

Kamil: Najlepiej zeby zostato samym sobg chyba.



Kasia: No i tak sobie myslisz, ze chyba najlepiej, zeby miato zbudowane zdrowe
poczucie witasnej wartosci i duzg odpornosc¢ psychiczng na to, co sie dzieje. | to jest
wlasnie co$, co uwaznos$¢ daje. Ze jak ja wiem, co sie ze mng dzieje, jestem w
kontakcie z tym, co sie ze mng dzieje. Wiem, jakie emocje sg we mnie, jak ja sie czuje
w swoim ciele, to ja potrafie na to zareagowac i sobie szybko z dang sytuacjg poradzic,
tak?To jest tez taki kawatek zwigzany z samoregulacjg. Po prostu zdrowie.

Kamil: Czyli to jest taka troche przeciwna droga do tego takiego popularnego wyscigu
szczurow, czyli szlaczki u trzylatkow i literki u czterolatkbw. Czytanie u 5- latkow i
liczenie juz w przedszkolu. Najlepiej mnozenie i dzielenie. Tylko wtasnie, co wtedy z
takg naukg szkolng? Co wtedy z tg catg presjg? Jak sie w tym rodzic moze odnalezc,
skoro jednak $wiat wydaje sie, ze tego wymaga wszystkiego od niego?

Kasia: No wtasnie, ciekawe, czy ten Swiat rzeczywiscie tego wymaga, czy to troche
mysmy sie zgodzili na to, zeby ten swiat tak wygladat.

Kamil: Dobre pytanie.

Kasia: Ja bym chyba nie chciata, zeby ten Swiat tak wygladat. | stad nasz caty projekt
,Jwaznos¢ w edukacji”, bo wtasnie chcemy pokazac dzieciom, ze mozna hamowac, ze
nauka hamowania w ogoéle jest bardzo wazna. | w naszym programie tez uczymy i
nauczycieli, i rodzicéw, jak wtasnie uczy¢ dzieci hamowania, nie tego, zeby wiasnie iS¢
caty czas do przodu i tak dalej, bo jak sie obserwuje dzieci nawet w przedszkolu, to one
sg juz mega przebodzcowane i co chwile sie co$ dzieje. A gdzie jest ten czas na to,
zeby sie zatrzymacé? A nie jestesmy w stanie wiedzie¢ co sie ze mng dzieje, jak ja sie
mam, jak ja sie nie zatrzymam.

Kamil: to prawda.
Kasia: Wiec ja bym zyczyta rodzicom, zeby wiasnie pozwalali sie zatrzymac. Tylko ze
wiasnie tez rozmawialiSmy o tym wczesniej, ze to chyba najpierw rodzic musi sie troche

zatrzymac, nie?

Kamil: Tylko wiasnie jak to zrobi¢? Od czego zaczac¢? W ogole mnie to zawsze
ciekawito, bo z jednej strony ja gdzies tam jakies proby wtasnie takiego zatrzymania sie,



mozna to nazywacC medytacja, mozna to nazywac w rézny sposob. Zaczatem po prostu
tak na zasadzie, ze sobie usiadtem i prébowatem oczysci¢ gtowe. Ale tez z drugiej
strony znam ludzi, ktorzy stwierdzili, ze medytacja, czy tam wiasnie cwiczenie
uwaznosci, to najlepiej przejsc¢ jakis kurs. Najlepiej od razu popyta¢ wiele osob dookofa i
do tego sie trzeba mocno przygotowaé. Wiec pytanie czy mozna bez przygotowania,
czy wiasnie trzeba sie do tego jakos przygotowac? Czy to jest co$, co kazdy z nas
moze robi¢? Czy to jest co$ np. mozna zaczg¢ bez przygotowania, a potem z czasem to
rozwijac¢? Jakby gdyby kto$ teraz stwierdzit, ze potrzebuje sie zatrzymaé w swoim
dorostym zyciu, bo nagle sie zorientowat, ze to jego wewnetrzne dziecko gdzies tam sie
zgubito po drodze, nie ma kontaktu ze sobg, po prostu biega w tym kotku jak taki
chomik tak?Mam takie wrazenie, ze wielu z nas ma taki moment w swoim zyciu, ze
nagle sie odnajduje w takiej sytuacji. No to co zrobi¢, zeby po prostu nie zatrzymac sie
tak nagle, ze to koto nas pociggnie i nas jako$ tam staranuje, czy zrobi nam krzywde?

Kasia: Aha, aha, wydaje mi sie, ze mozna. Jasne, mozna pojs¢ na kurs. Sg takie kursy
MBSR robione, to jest 8 tygodniowy taki kurs uwaznosci robiony na... na... Na czym?
Na podstawie Kabata Zinn’a. On to sobie tak wymyslit. To jest taki pan, ktory
spopularyzowat w ogole uwaznos¢ -mindfulness na zachodzie. | mozna to robi¢ w taki
sposdb. Mozna sobie oczywiscie poszukac. Stuchajcie, mase jest w internecie jakichs
medytacji, jakie$ ¢wiczen uwaznosciowych. Mozna tez skorzysta¢ z naszych ksigzek,
bo w ksigzkach, ktére wydajemy u Ciebie z Jowitg Wowczak i w ,Planecie madrosci” i w
.Planecie uwaznosci” jest taka czes$¢ dla rodzicéw. W tej czesci dla rodzicéw sg
¢wiczenia, ktore jak najbardziej mozna robi¢ jako my dorosli, mozemy robic¢ jako my z
dzie¢mi. | sg tez ¢wiczenia dla dzieci. Ale mysle, ze przede wszystkim trzeba mie¢ dla
siebie jakgs takg tagodnosc¢ i tez nie liczy¢ na to, ze skoro nigdy nie medytowatem, nie
praktykowatem uwaznosci, to teraz siadam na godzine na poduszke medytacyjng i nic
mnie nie bedzie rozpraszato i teraz bede uwazny tak?

Kamil: To chyba tak dziata...

Kasia: No nie. Wiec na pewno trzeba sobie zaczg¢ matymi kawateczkami to robi¢. Czyli
na poczatku usigsé na trzy minuty i skupi¢ sie na swoim oddechu i w ogdle sprawdzic,
jak ja oddycham, Czy ja w ogdle oddycham nie?, jak oddycham?. To mi sie wydaje, ze
jest podstawa. Ale tez w naszym projekcie bardzo czesto mowimy o tym, ze nie jest



mozliwe by¢ uwaznym bez ruchu, ze my potrzebujemy najpierw naprawde sie troche
poruszac, czesto i zmeczyc¢, zeby méc w ogdle na te poduszke medytacyjng usigsc.

Kamil: No to ciekawe, to bedzie chyba troche tak jak z tym, zeby regulowac gtéd warto
pi¢ duzo wody. | tak mi sie teraz skojarzylo, ze wiasnie jak gdzies czytatem rézne
informacje na temat tego poczucia sytosci, to czasami tak cztowiek ma, ze ma ochote
na jakas przekaske, wypije szklanke wody i albo to sie zamieni w gtdd, albo zniknie
catkiem. Wiec moze by¢ tak, ze tak jak ta woda wzbudza ten prawdziwy apetyt, to ten
ruch bedzie bedzie wspieratwtgsnie odnalezienie tego spokoju. Troche tak, bo pewnie to
tez ma jakies biologiczne uzasadnienie, ze ten organizm jak tak szaleje i jest taki
przepracowany, to jak sie go przebodzcuje fizycznie, to ta psychiczna czes¢ mozliwe, ze
wtedy pracuje lepiej. Wiec mysle, ze to bedzie jakies potgczenie, ale to jest ciekawe, bo
o tym wczesnigj nie styszatem, zeby trzeba byto gdzies tam wyjs¢ na spacer, czy np. na
rower i dopiero pozniej siada¢ do medytacji, co moze by¢ rzeczywiscie pomocne.

Kasia: No tak, bo jak mamy takie ciato, ktore jest takie cate rozedrgane, czyli
powiedzmy, ze juz jest tym stresem przebodzZzcowane, to tak naprawde bedzie trudno
nam usigsc¢ i je uspokoi¢. Mozemy w ogdle sobie poobserwowac swoje ciato tak, zeby
sobie popatrzy¢ ile my objawow stresu, ile tego przecigzenia stresem u siebie widzimy.
Jak na przyktad widzicie osoby, ktére caty czas ruszajg noga, rekg, cos tam robig z
wlosami, naciskajg, czy dzieci tak robig no to juz jest wtasnie pierwsza informacja o tym,
ze tego stresu jest duzo i ze ciato chce sie, chce sie go pozby¢. Wiec wiasnie taki
spacer, bieganie, rower, no jakis taki ruch umiarkowany, bo to nie chodzi o to, nie musi
by¢, wiecie, Iron Man od razu

Kamil: (§miech)

Kasia: w taki sposob sie mecze, tylko po prostu taki ruch na co dzien rzeczywiscie
pozwala regulowac te napiecia, ktore mamy w ciele. No a poza tym inaczej stres sie
niestety nie wyptukuje z naszych komaérek jak przez ruch.

Kamil: Witasnie sie zorientowatem, ze bede miat duzo ciezej po tym jak moja Zzona
przestucha ten odcinek, bo ja mam duzo takich wtasnie tikéw, ze to sobie wezme
dtugopis sobie stukam, to sobie cos innego gdzies tam do reki, jakies takie zabawki
manipulacyjne i tutaj sie okazuje, ze po prostu mam za mato ruchu (Smiech), wiec bede



wyganiany czesciej po prostu, zeby zeby sie tego wyzbyc¢. Ale rzeczywiscie cos w tym
jest, ze nigdy tego nie skojarzytem, ale wszystkie te takie tiki pojawiajg sie wtasnie pod
koniec np. dnia, ktory gdzies tam przesiedziatem np. w pracy, a nie na koniec dnia,
gdzie np. bytem na rowerze.

Kasia: No i zobacz. Podobnie majg dzieci, jak dzieci wracajg ze szkoty i siedzg w szkole
6-7 godzin w tawkach, potem wracajg do domu i majg odrabiac lekcje, albo uczy¢ sie
jakiegos jezyka. No i przychodzi wieczor. No i kiepsko.

Kamil: W ogodle teraz jakby ta szkota, ktora trwa naprawde dwa razy, trzy razy dtuzej niz
nasza szkota, bo my wychodziliSmy ze szkoty o godzinie jedenastej, dwunaste;j.
Dzieciaki teraz wychodzg o godzinie szesnastej, po czym idg na zajecia i konczg o
18-19. To w ogdle uwazam, ze to jest tak, jakby przebodzcowane takie dziecko takimi
wiasnie stresorami, ze w poréwnaniu do naszych czasow- ja mam takie wrazenie, ze to
byta tak niewielka zmiana, bo to trwato, powiedzmy ta zmiana 30 lat czy tam 20 i ona
byta roztozona w czasie, ze ta godzina byla doktadana co jakis czas tej nauki, ze
wspotczesni rodzice troche przegapili ten moment, ze tych godzin nauki jest duzo
wiecej. | wymagajg od swoich dzieci, zeby skupialy sie na nauce tak jak my sie
skupialismy. Gdzie my o godzinie 12- 13, to czesto mieliSmy juz odrobione zadanie i
szlismy na podwdrko. A w tej chwili dzieciaki majg tak, ze o godzinie osiemnastej
przychodzg i dopiero mogg usigé¢ do zadan, wiec rzeczywiscie moze to generowac
jeszcze wiecej problemow. Jezeli jednoczesnie te dzieciaki sg pozbawione wiasnie
ruchu. Takze umowmy sie, ze jest plaga zwolnien na wuefie, ktdra oczywiscie nie
wynika z tego, ze dzieciom sie nie chce, tylko z tego, jak ten WF wyglada w szkole i ze
to nie jest ani w wiekszosci zdrowe, ani jakies rozwojowe specjalnie. Wiec teraz sobie
witasnie uswiadomitem, ze te dzieciaki majg jeszcze ciezej niz dorosli czesto, bo ten
dorosty spedza 8 godzin w pracy, a to dziecko spedza tych godzin wiecej, a jest
miodsze, wiec nie jest jeszcze tak przyzwyczajone, doswiadczone. Nie ma takich
mozliwosci radzenia sobie z tym wszystkim, nie ma narzedzi. A wiec to, przed czym
wspotczesny Swiat stawia dzieci, jest w ogdle jakims wyzwaniem, wydaje mi sie ponad
sity przecietnego cztowieka.

Kasia: Gdzies widziatam takie poréwnanie takiego dnia, tygodnia, tygodnia cztowieka
pracy i tygodnia ésmoklasisty. Bo wiasnie w tej 6smej klasie jeszcze sg dodatkowo



jakies zajecia, jest wiecej wszystkich przedmiotéw i ze to jest wiecej niz 40 godzin
tygodniowo!

Kamil: zdecydowanie.

Kasia: No wiec tak jak mowisz, te badania, ktore teraz przytaczamy przy
organizowaniu tej konferencji o nastolatkach, no to sg zatrwazajgce.O ilosci préb
samobojczych nastolatkow. O tym, ze 20 procent nastolatkbw w Polsce czuje sie w
ogole nieszczesliwych, o uzaleznieniu od internetu, ze gdzies to musi wyjs¢, gdzies to
musi znalez¢ swoje ujscie.

Kamil: Dlatego to jest przerazajgce wtasnie, szczegdlnie jak cztowiek sobie pomysli. Sg
tez witasnie badania, ktére mowig, ze zdecydowana wiekszos¢ wszystkich uzaleznien
sie pojawia w wieku nastoletnim.

Kasia: Tak, tak.

Kamil: To jest nawet ponad 90%. Jest taki detox z 2001 roku, albo dotyczy 2001 roku w
Portugalii od uzaleznien. | okazuje sie, ze cata ta, poczatek tego wszystkiego jest
wiasnie w wieku nastoletnim. Jeszcze na domiar tego tygodnia pracy, ktéry przekracza
40 godzin, dochodzg wszystkie zmiany wewnatrz, ktére sg bardzo intensywne wtedy.
Dochodzi do tego brak zrozumienia, no bo bardzo czesto nastolatkowie albo sg olewani
przez rodzicow, albo z tymi rodzicami walczg, co oczywiscie do pewnego stopnia jest
biologicznie uzasadnione, ze pojawiajg sie spiecia. Bo tak jak dziecko ma te w
cudzystowie ,bunty 2-3 latka”, to troche trwa to po prostu, az do wieku nastoletniego i
dziecko sie zmienia i zawsze bedzie cos kwestionowac i sprawdzac¢ kolejne granice.
Tylko w wieku nastoletnim czesto niestety to prowadzi do wielkich spie¢. Zamiast
patrze¢ na konflikt jako sytuacje prowadzgcag do rozwoju, to ten rodzic juz nie patrzy na
to jako mate dziecko, ktore mogto popetnic¢ btad, tylko patrzy juz troche jak bardziej na
dorostego. | ten konflikt zamiast jako$ rozwigzac, to sie zaognia. Wiec to dziecko jest
odrzucone przez rodzicéw. To dziecko ma mase rzeczy, ktére ma na gtowie ze wzgledu
na nauke. | do tego jeszcze problemy typowe, rowiesnicze, ktére chyba wszyscy znamy.
Wiec ciezko sie dziwi¢, ze te badania tak wygladajg, ze sg wtasnie te uzaleznienia, ze
sg proby samobojcze i ze to poczucie szczescia z zycia jest tak niskie.



Kasia: No i tak wiasnie dlatego tez troche ten nasz projekt. My tak sobie marzymy, zeby
w kazdej szkole w Polsce mogta ta uwaznos¢ sobie zaistnie¢. Mamy teraz ponad 180
wspaniatych instruktoréw i instruktorek, ktére i ktorzy w szkotach z dzie¢mi pracujg. No
bo sobie mys$limy, ze to jest wtasnie taka troche odpowiedz na to, zeby dzieci wtasnie
dostaty narzedzia juz jako dzieci w przedszkolu, juz jako dzieci w szkole po to, zeby
mogty je wykorzystywac i w okresie dorastania, i w trakcie, kiedy bedg nastolatkami, a
potem tez wtedy, kiedy bedg dorostymi. Zeby one wiedziaty ,co moge zrobié, Zzeby sobie
pomac, jak ja moge siebie wyregulowag, jak ja moge wydtuzy¢ czas od akcji do reakcji?
Co ja moge zrobi¢ ze sobg, zeby wiasnie mie¢ jakies wieksze poczucie szczescia?”.
Jak budowaé wdziecznos$é? Jak budowacé zyczliwos¢ w klasach? | tego wszystkiego
wiasdnie na naszych kursach uczymy. | naprawde jest to nasze marzenie, zeby szkota i
przedszkole mogto wygladac tak, zeby uczyto tych narzedzi dzieciakow.

Kamil: O tym troche rozmawialiSmy jeszcze przed tym, jak zaczeliSmy dzisiejszy
podcast. Wtasnie, ze my sie nauczyliSmy jako rodzice, jako spoteczenstwo w ogéle
reagowac dopiero jak jest problem, taki problem juz widoczny. Szczegdlnie widac to w
szkofach, gdzie czesto dopiero jak juz jest sytuacja na skraju noza naprawde, ze tam
dwojka dzieci sie pobita, to dopiero pojawia sie jakas reakcja i dopiero wtedy szuka sie
psychologa, szuka sie rozmow witasnie z rodzicami i dopiero wtedy probujemy cos
zrobi¢, a nikt nie mysli nad tym, co mozna by byto zrobic, zeby temu zapobiec. | wtasnie
tez patrzgc po chociazby decyzjach zakupowych ludzi, tez jest tak, ze czesciej kupuja
rzeczy, ktére mogg rozwigza¢ problem, ktory juz jest, zamiast zastanowiC sie, co
mogtoby do tego problemu nigdy nie doprowadzié. | teraz widziatem wiele jakby takich
jakichs$ ruchdéw oddolnych, ktére informujg i probujg jakos poradzi¢ sobie z faktem, ze w
polskich szkotach w ponad potowie nie ma psychologa. Te statystyki sg przerazajgce,
jesli chodzi o psychologie dzieciecg w ogole tez jest dramat. | mam wrazenie, ze ten
wasz projekt to jest takie cos, co moze spowodowac, ze ten dramat bedzie duzo
mniejszy, bo oni nie bedg az tak potrzebni.

Kamil: No to to jest naprawde nasze marzenie. Albo jesli ci psychologowie juz by byli w
tych szkotach, to zeby byli tak przygotowani do tego, zeby wtasnie robi¢ to, o co
mowites wczesniej, czyli zeby towarzyszy¢ tym dzieciakom, zeby mogli by¢ takg osoba,
nie?, skoro moja mama czy tata nie ma jakis takich narzedzi, zeby mnie wspiera¢, to
zeby miec¢ jedng dorostg osobe, ktora jest ze mng w takiej prawdziwej relacji. To o tym



mowi Jesper Juul, Ze dziecko nastolatek potrzebuje jednego dorostego, ktéry bedzie z
nim w takiej prawdziwej relacji.

Kamil:Tak. | tutaj jest tez jedna rzecz, ktéra mnie strasznie irytuje w takim
powszechnym spojrzeniu spoteczenstwa, czyli, ze takimi rzeczami powinni zajg¢ sie
rodzice, a nie szkota. Czesto stysze takie zdania i mam takie przeswiadczenie, ze ja
jako rodzic lepiej znam sie chociazby na matematyce czy na jezyku polskim, czy na
fizyce, chemii, bo kazdy powiedzmy, ma jakie$ przedmioty, ktére lubit w szkole, niz na
regulacji emocji, bo tamtych przedmiotow sie uczytem. Bo robitem cos z nimi, bo dalej
ich uzywam, bo dalej korzystam z cze$ci chociazby tej wiedzy, ktorg wtedy zdobytem.
Ale nikt absolutnie nie uczyt mnie wtadnie tego, jak sie zachowac, jak nauczyé sie
samokontroli w sytuacji np. stresu, jak sie zachowac, kiedy kto$ np. mnie zawstydzi?,
albo kiedy sie ze ztosci, albo w jednej z wielu innych problematycznych dla dzieci i
nastolatkdw sytuacji. Tego nikt nas nie uczyt. A jednak spoteczenstwo wymaga, ze my
jako dorosli bedziemy tego uczyé swoje dzieci. | to nie jest miejsce w szkole, zeby to
robi¢. Uwazam, ze to jest straszny absurd, ktory nie do korn\ca wiem, skad sie wziat, ze
szkota ma sie zajgC typowo naukg, a rodzice, ktorzy nie majg jakichs konkretnych
umiejetnosci, zeby sobie z czyms poradzi¢, powinni dzieciom ten brak umiejetnosci
przekaza¢. To wtasnie uwazam, ze odwrotnie duzo wazniejsze jest zadbanie o te
umiejetnosci u dzieci, zeby potrafity wejs¢ w ten swiat samo swiadome, zeby potrafity
wiedzie€, czego chca, potrafity wyznaczaé granice, potrafity szanowaé granice innych,
niz zeby wiasnie znaty ten wzor skréconego mnozenia. | to jest dla mnie w ogdle tez z
jednej strony ciekawe, z drugiej strony czesto mnie mnie to irytuje, ze chcemy sie
skupia¢ jeszcze bardziej na jeszcze bardziej zaawansowanej nauce i rozwijaniu
umiejetnosci, ktére sg naprawde juz poza potrzebami wspotczesnego swiata. Czy na
zapamietywaniu i zachowaniu materiatu, ktéry zapomnimy tydzien pdzniej, a w ogole
catkowicie pomijamy ten aspekt emocjonalnego rozwoju? Wiec ja uwazam, ze ten
projekt nie tylko jakby ,zasypuje” bardzo wazng dziure, ktérg po prostu cata nasza
polska edukacja pomija, ale w zasadzie powinien staC sie czescig po prostu takiej
podstawy programowej, jakby catej naszej edukaciji, catej w ogdle edukacji dzieciecej
opartej o cos takiego.

Kasia: No to byloby cudownie, wiesz? jakby uwazno$¢ wiasnie mogta by¢ jako
przedmiot jakis, na przyktad wyrzu¢my HiT, albo wyrzuémy jedng matme, zeby z tego
mogta byC¢ uwaznos$¢, witasnie uczenie samoregulacji. Tak jak modwites uczenie o



emocjach tak jak my, jak my mamy uczy¢ o tych emocjach, tak jak mowisz, ze wszystkie
emocje sg wazne i potrzebne i fajnie, zebySmy mogli je wszystkie, wszystkie czué. Jak
zaczyna sie przedszkole, przychodzg rodzice, zostawiajg dzieci w przedszkolu i sg
zbulwersowani, ze dziecko ptacze. To ja sobie mysle, ze to jest smutne zostaé pierwszy
raz w przedszkolu bez mamy. To jest naprawde smutne. Mozna sobie wtedy poptakac. A
to jest trudne dla rodzicow.

Kamil: | nie ma w tym nic ztego. Jakby w ogdle tez uwazam, ze np. jesli chodzi o
przedszkola to jest problem z adaptacjg i to tez sie pojawia czesto, ze ci rodzice chcag
np. zosta¢ z dzieCmi i sie dowiaduja, ze nie ma takiej mozliwosci, gdzie te momenty dla
tego dziecka sg naprawde bardzo trudne.

Kasia: No, wiesz, ja prowadzitam 4 przedszkola do tej pory, wiec tych adaptaciji troche
przeszliSmy. | zawsze wazne dla mnie byto, zeby to rodzice mogli i dziecko mogli
zdecydowac, na ile potrzebujg by¢ razem ze sobg. Czasami rodzice potrzebowali troche
juz moze jakichs$ informacji, ze mozemy sprobowac¢ zostawi¢ dziecko na godzine czy
dwie samemu. Ale rzeczywiscie chyba najbardziej trudne jest w ogdle dla rodzicéw to,
ze dziecko w jakis sposob cierpi i ze jest smutne. | Ze najbardziej bysmy chcieli, no
jasne, ze bysmy chcieli, zeby nasze dzieci byly caly czas radosne i szczeSliwe. Ale tez
tak nie za bardzo, bo jak sg za bardzo szczesliwe, to sg gtosne i w ogdle.

Kamil:(Smiech) Taki idealny stan szczesliwosci musimy wyznaczyC dzieciom, zeby
dzieci wiedziaty, jak po prostu jak bardzo mogg by¢ szczesliwe, zebySmy tez byl
szczesliwi.

Kasia: No wtasnie, no wtasnie (Smiech). No i podobnie jest ze ztoScig i z kazdg inng
emocjg. Wazne, zebysmy poszukali i pokazali dzieciom, jak moge sie ztoSci¢, zeby tu
byto w porzadku, jak moge sie smucic, zeby to byto w porzgdku?. Co mam zrobi¢ ze
sobg? Jak mam sie uspokoi¢? Moj syn dzisiaj zrobit wielkg awanture, bo ma godzine
grania i grali tam 20 minut w Minecrafta, a potem przez 40 minut probowali na jakies
inne serwery wchodzi¢ i cos tam, ale skonczyta sie ta jego godzina grania. No i
wychodzi caty taki czerwony i wrzeszczy na caty taras. ,Naprawde, ze to jest takie
gtupie, ze on tylko tak naprawde 20 minut grat, nie?!” | wiesz, i moglibySmy mu
powiedzie¢: ,wez sie uspokdj, o co ci chodzi? W ogole wyjdz!”. Ale mozemy tez, wiesz
wzig¢ to pod uwage, zobaczy¢ co sie dzieje, nazwac to, co sie z nim dzieje, pozwoli¢



mu sobie pokrzyczec, pozwoli¢ mu sobie potupac. No i wiesz pdzniej poszliSmy do lasu,
pozbieralismy grzyby. Jest ok.

Kamil: Tak, a rodzice majg tak , ze albo negujg te emocje, ktére sie pojawiajg na
zasadzie ,to nic wielkiego, nie ptacz, przeciez to tylko jakas gtupia gra”l. Albo z drugiej
strony, ze od razu szukajg rozwigzan za dziecko, ze od razu mu podrzucajg, zanim
jeszcze sie zaopiekujg tymi emocjami. Te emocje sg dla nas, rodzicéw tak trudne, ze my
chcemy albo je wytgczyC negacjg, gdzie jak méwimy np. ze co$ jest gtupie, to dziecko
nie mysli, ze ta gra jest gtupia, tylko dziecko od razu mysli, ze ono jest gtupie. Tak to
odbierajg dzieci. Albo wiasnie probujemy zalepi¢ to od razu jakims$ super sposobem na
zasadzie ,dobra, to nie ptacz, tylko sobie pograj sobie jeszcze przez te kolejne 40
minut”. Albo znajdujemy jeszcze jaki$ inny sposob, zeby tylko po prostu wylgczy¢ te
emocje, nie pozwoli¢ im wybrzmiec, nie porozmawiac o nich, tylko jak najszybciej ucig¢,
no bo tez tak zostaliSmy nauczeni bardzo czesto. Ja pamigtam takie cudowne zdania,
zresztg wiem, ze nie jestem sam i wiekszo$¢ z tych chyba osdb naszego pokolenia
pamieta, ze jak sie np. oberwato, to potem byto, Zze jak bedziesz ptakat to oberwiesz
drugi raz, ze nawet jak doznaliSmy krzywdy to nie moglismy ptakac, bo pojawitaby sie
kolejna krzywda. Wiec dla dorostych nawet po tylu latach przezywanie emocji jest
bardzo trudne, bo od dziecka byto to u nas, mozna powiedzie¢ niszczone w pewnym
sensie, czy wytgczane w takim tagodniejszym okresleniu.

Kasia: Nie wylgczamy, ale w naszym ciele zostaje i siedzi wtasnie tam. Dopoki my sie
teraz tym jako dorosli ludzie nie zajmiemy, nie zaopiekuje, my nie wezmiemy pod
uwage. | dlatego to jest troche nasza odpowiedzialnosé, nie?. Jesli chodzi o
wychowanie, to niestety, czy bysmy chcieli czy nie, to dorosty bierze za to
odpowiedzialnos¢. Wiec jak ja nie zrobie ze sobg troche porzadku, to trudno mi bedzie
wiasnie tak jak mowisz pomdc dziecku w regulowaniu jego emociji. To troche tak jest, ze
dziecko sie troche dostraja do tego dorostego bliskiego, z ktérym jest w bliskiej relacji,
wiec jesli ja jestem w tym rozstrojona, rozdygotana i w ogdle nie wiem co sie ze mng
dzieje, no to dziecku tez bedzie trudno by¢ spokojnym, bo dostraja sie do tego, co widzi
i co czuje.

Kamil: No wiasnie problemem jest to, ze wiele oséb sie obawia tego takiego spotkania
na zasadzie usigs¢ same ze sobg, bo tez nigdy tego nie robili. | w dorostym zyciu
nauczylismy sie znajdowa¢ wiele mechanizméw zagtuszajgcych w rodzaju tych



uzaleznien, ktore o ktorych moéwilismy, ktore nabywalismy tez w wieku nastoletnim.
Czyli zamiast usig$é¢ sam ze sobg, to wybieram np. przegladanie kompulsywne jakich$
mediow spotecznosciowych, wybieram np. alkohol, wybieram kompulsywne zakupy,
wybieram jakgs kolejng gre tylko po to, zeby na chwile moje mysli nie byty same ze
sobg, bo zaczynam wtedy zadawac sobie wiele pytan i nie znam na nie odpowiedzi.
Zaczynam sie obawiac. Dlatego wtasnie to, co powiedziatas na samym poczatku, ze to
jest metoda matych kroczkéw, ale to jest bardzo potrzebne, bo to jest wtasnie cos.
Przeczytatem ostatnio taki fajny cytat, moze go mam nawet pod reka, ze wiele osob
mowi o tym, Zze oni by oddali zycie za swoje dziecko. | ja w to wierze. Ale pytanie czy oni
sg w stanie zyjgc, zy¢ dla swojego dziecka. | nie tyle mi chodzi o to, zeby sie poswiecaé
dla swojego dziecka, tylko zadba¢ o siebie i dla swojego dziecka. Zadba¢ o swoje
zdrowie, o swoje zdrowie psychiczne. Zadbac¢ o chociazby uzaleznienia, ktére moga sie
pojawi¢. Bo ze tak powiem umrzeé za swoje dziecko mozna raz, ale zy¢ mozna
codziennie. | wiasnie nie mam tego na mysli w kontekScie poswiecenia i robienia
wszystkiego za dziecko, bo to absolutnie nie o to chodzi. Ale chodzi o to, ze jezeli
jestesmy w stanie zrobi¢ tak wiele dla swojego dziecka, to dlaczego nie jesteSmy w
stanie tak wiele dla siebie?

Kasia:: No pieknie to powiedziates.

Kamil: Dziekuje, To nie moje stowa, tylko troche zmienione. Oczywiscie Matt Beaudrau.
Matko swieta, Francuz chyba. Natkngtem sie na te stowa to bardzo mnie tak uderzyty,
ze kazdy bardzo chciatby sie chwali¢, ile to nie jest w stanie zrobic dla tego dziecka. Jak
to jest w stanie np. pracowa¢ ponad site, zeby wszystko mu zapewnié. Wszystko
oczywiscie w kontekscie materialnym, niestety. A mato myslimy o tym, co moglibySmy
dla siebie zrobic, zeby tez jednoczesnie pomoc haszemu dziecku.

Kasia: Wiesz, ja sobie mysle jeszcze jako mama nie, ze to jest jeszcze taki caty
kawatek jeszcze takiego kulturowego, kobiecego poswiecania sie w ogodle nie?dla
rodziny, dla dzieci. Wtasnie dla dobra ich i walczenia z tym poczuciem winy, kiedy sie
okazuje, ze to ja spedzam jako$ czas sama ze sobg dobrze, nie?No bo to jest
rzeczywiscie trudne, nie? Stuchajcie, to tez nie jest tak, ze ja mysle, ze majgc mate
dzieci mozesz wsta¢ o 5 rano, zrobi¢ te godziny jogi i pézniej pét godziny medytacji,
bieganie, basen i dopiero sie zajmujesz dzie¢mi, nie?Ja wiem, ze to wymaga
rzeczywiscie dyscypliny jakiejs i ja do tej pory, mimo ze moje dzieci juz nie sg takie



mate, ale dalej wczesnie wstajg. Wiec jesli ja chce miec tg chwile dla siebie, to ja po
prostu wiem, ze ja musze wsta¢ troche przed nimi i dla mnie po prostu dzieh sie
zaczyna wczesniej. Ja mam swoj czas wtedy na wiasnie praktyke uwaznosci, albo na
praktyke jogi, albo na bieganie. Ale to wiecie jak jest tylko ciepto, bo teraz to juz jest za
zimno dla mnie. Ale wiasnie wiem na przykfad, ze bieganie jest dla mnie bardzo wazne,
ze bardzo zdrowe, dobrze wptywa na moje ciato. Co wcale nie znaczy, ze lubie biegac,
ale wiem, ze mi pomaga wiasnie zachowac to zdrowie. Wiec to, ze mnie nie bedzie pot
godziny z moimi dzie¢mi bedzie miato na nie dobry wptyw, bo potem ja bede miata w
sobie zasoby, zeby wiasnie ogarnia¢ np. ich emocje, ich trudnosci, ale tez swoje, nie?
Jak sie okaze, ze nie ten kolor kubka, to ja bede w stanie ogarng¢ i podac ten inny kolor
kubka. A jesli o to nie zadbam, to ja wybuchne tez wczesniej, nie? Wiec to jest tez
troche o tym, ze ta inwestycja we mnie, tak jak powiedziatas, jest troche inwestycjg w
rodzine.

Kamil: Ja w ogole tez mysle, Zze jest takie duze niezrozumienie tego, jak wazna jest
jakosc¢ czasu, a jak mato wazna jest ilos¢ czasu, ktdry spedzamy z dzieCmi. Bo wiasnie
pokutuje czasami cos takiego, ze ja musze by¢ przy tych dzieciach. | ja przez to nie
moge gdzies wyjs¢, nawet jezeli jest dwojka rodzicow, bo powiedzmy jest godzina 17,
wszyscy wrdcili do domu, ja nie moge wyjs¢, bo ja musze by¢ obecny/obecna, a pdzniej
sie okazuje, ze my ,byliSmy” np. w cudzystowie z dzieémi przez 4 godziny, a pdzniej
spoglada sie w badania i pamietam rézne takie wtasnie wyniki na przestrzeni réznych
lat, ze rodzic z dzieckiem spedzat tam dziennie takiego czasu jeden na jeden od trzech
do siedmiu czy 15 minut. To jest jakies$ takie bardzo, bardzo niewielkie w ogdle liczby
byty, bo odliczany byt czas np. kiedy jedziemy autem. Odliczany, byt czas, kiedy
ogladamy telewizje, odliczany byt czas, kiedy zajeci byliSmy gotowaniem czy
sprzgtaniem, a dziecko po prostu byto gdzies obok, bo to nie byt czas taki traktowany
jako ten jeden na jeden. | wydaje mi sie wtadnie, ze jak my poswieciliSmy potowe tego
czasu na wieksze zadbanie o siebie, to tg drugg potowe spedzimy w duzo lepszej
jakosci z dzieCmi, bo bedziemy mieli poczucie, ze my jesteSmy wazni i to dziecko jest
wazne. A tak jest wszystko robione troche w wiekszosci przypadkéw, troche na pot
gwizdka, ze ani my o siebie nie zadbalismy, ani tak naprawde o to dziecko do konca nie
zadbalismy, bo byliS§my przemeczeni. To jest w ogdle ciekawe, ze po ¢wiczeniach
fizycznych cztowiek zwykle ma wiecej energii. Ale byliSmy tacy rozlazli i tacy wtasnie, ze
nie do kohca nam sie cos chciato czy nie chciato. Wiec te rzeczy pdzniej sg robione tak
troche nie do konca, tak przy okazji. A jak sie okazuje, gdy wiasnie wyjdziemy na ten



spacer chociazby pétgodzinny, to po powrocie mamy zupetnie inng gtowe, zupetnie inne
podejscie i zamiast rodzina straci na tym naszym potgodzinnym, czy nawet godzinnym
braku nas w domu, to okazuje sie, ze rodzina zyskuje, bo po tym jak wrdcilismy, to w
ciggu nastepnej godziny byliSmy super rodzicem po prostu czy super matzonkiem.

Kasia: Ja sobie mysle, ze jeszcze jedna wazna rzecz sie wtedy zadziewa? Wiesz co sie
zadziewa?Nasze dzieci widzg, ze to jest w porzadku, zeby dbac o siebie. Czyli jesli ja
widze, ze mama robi co$ dla siebie, ¢wiczy, medytuje, robi, wychodzi na kurs, idzie sie
spotkaC z przyjaciétmi, to jest tez informacja dla dziecka, ze to jest ok, ze tak sie
powinno robic, ze powinno sie o siebie dbaé. Skad te dzieci majg to wiedzie¢, ze to jest
wazne, skoro nie widzg, ze rodzice to robig?

Kamil: Mysle, ze zdecydowanie.W nawigzaniu do tego tematu sg tez fajne badania,
ktore pokazujg, ze jezeli ojciec bierze wiekszy udziat w obowigzkach domowych i ten
podziat jest taki wtasnie partnerski, nie tylko, ze ta mama sie po prostu poswieca, robi
wszystko, tylko ten podziat jest partnerski i ta mama tez ma jakies swoje
zainteresowania. Ten ojciec jest tez w domu i opiekuje sie dzieémi i wiasnie zajmuje sie
normalnymi, codziennymi obowigzkami domowymi. To to wspiera rozwoj dziewczynek w
kierunkach normalnie przez nich nie wybieranych w sensie normalnie, czyli kulturowo
narzuconych. Tylko np. wtedy jest wieksza szansa, ze bedg budowaty rakiety tak?, zeby
rzuci¢ jakis taki pomyst w drugg strone niz to, co gdzies tam kultura przez lata
prébowata narzuci¢. Wiec mysle, ze to, co nasze dzieci widzg jest bardzo wazne i czy
witadnie my o siebie dbamy, czy jednak sie typowo skupiamy na dzieciach. Bo mam
takie wrazenie, ze dzieci, ktére widzg tego rodzica wytgcznie skupionego na na nich, no
to moze na poczatku nie rozmyslajg nad tym jakos bardziej, ale potem z uptywem lat
mogqg wiasnie zauwazad, ze jakby potem czasami nawigzuje sie tak silna wiez, ze to
dziecko ma problem w ogodle wyjs¢ z domu, bo ma wrazenie, ze zostawi tego rodzica na
lodzie i ten rodzic nie bedzie miat nic do roboty i bedzie mu smutno, Zle itd. Bo
nawigzuje sie wtedy taka troche nawet toksyczna wiez, ze to dziecko chciatoby pojs¢ w
Swiat, ale kto§ musi sie zajg¢ tym rodzicem, ktéry wcale nie ma tam, nie mowimy o
sytuacji, ze rodzic ma 80 lat i potrzebuje opieki, tylko mowimy, Zze rodzic ma 50 i
potrzebuje zajecia.

Kasia: No tak, czyli tez, zeby nie przegig¢ w drugg strone.



Kamil: Tak. To tez mi sie wydaje, ze znajdujgc cos dla siebie tez i dbajgc o siebie, mamy
wiekszg szanse pokazac¢ dziecku, ze to jest ok. Takze, Zze posiadanie jakiej$ pasji,
jakiegos hobby jest jest fajne, a poza tym tez, ze jak nawet tego dziecka zabraknie, bo
sie wyprowadzi, to my sobie w zyciu jakos poradzimy.

Kasia: No my$le, Zze wszyscy rodzice nastolatkow juz czekaja, kiedy sie to wydarzy. No
dobrze, to stuchajcie, to taki uwazny rodzic, nie? To kto to jest taki uwazny rodzic?
Mysle, ze to by byto chyba jeszcze fajnie sie nad tym zastanowic¢. Co robi taki uwazny
rodzic? Tak sobie mysle, ze to jest wtasnie taki kto$, kto jest wiasnie z dzieckiem. Mimo
wszystko nie?, czyli wlasnie ma tg relacje z nig zbudowang i jest obecny nawet wtedy,
kiedy jest trudno, albo nawet wtedy, kiedy padajg jakies$ niezbyt mite stowa. Bo nawet te
dzieci, ktére sg nastolatkami, czesto wiasnie tak probujg tych rodzicéw nie?. | tak
pokazujg, ze ci rodzice nie sg potrzebni, a tak naprawde bardzo s3.

Kamil: to prawda.

Kasia: Wiec ten uwazny rodzic umie ogarng¢ chyba swoje emocje, umie ogarngé
emocje dziecka, wtasnie jest w stanie zadbac¢ o siebie, jest w stanie zadba¢ o swoje
ciato, jest w stanie zadba¢ o swoje emocje, umie siebie regulowac, ale mysle, ze tez
pomaga dziecku w regulowaniu tych emocji. Na przyktad tak sobie wyobrazam, ze
mogliby zna¢ kilka ¢wiczen oddechowych, ktére sobie sami nawzajem podrzucajg
wtedy, kiedy jest trudno. Mogg powiedzie¢ ,mamo, oddychaj!” - méwig moje dzieci, bo ja
do nich tez tak méwie. Wiec wiecie, jak to jest, ze to zawsze jest miecz obosieczny.

Kamil: Ale to jest Swietne, bo to jest cos, czego one teraz juz sie tego nauczyly, to
potem to idzie przez cate zycie i nie bedg moéwity rzeczy typu ,uspokodj sie”, tylko
,oddychaj’. Wiem, Zze wydaje sie czym$ podobnym, ale naprawde nie jest.

Kasia: Tak, bo nie znam Zzadnej osoby, ktora sie uspokoita jak ustyszata hasto ,uspokdj
sie”. Takze zyczymy wam, zebys$cie raczej oddychali, a nie sie uspokajali.

Kamil: To dla mnie jakby zrozumienie, ze trzy gtebokie wdechy sg w stanie mnie
wyhamowac przy kazdej, nawet najbardziej irytujgcej sytuacji. To zmienito w ogdle moje
podejscie do... moze nie podejscie, ale zmienito moje zachowanie w sytuacjach
stresowych, bo podejscie na takie ,na zimno” to zawsze miatem. Wiasnie rodzicielstwo



bliskosci, spokoj, uwaznos¢. Tylko potem, jak na przykfad ja miatem najwiekszy problem
z tym, jak moje dzieci sie zaczety wzajemnie np. oktadac.

Kasia: No, no to mnie tez to najbardziej odpala.

Kamil: Nie wiem czemu, ale ja mam po prostu w momencie, gdy mi sie zapala ogien,
kto$ po prostu podpala pode mng, w gtowie, w miesniach, wszedzie po prostu i od razu
jest rodzic terminator, ktéry najchetniej to by wpadt i poustawiat kazdego pod Sciang i od
razu wymierzyt sprawiedliwosc¢. No i nagle sie okazato, ze jak ja stysze te krzyki, ja
zanim przejde do ich pokoju, po prostu wezme kilka gtebokich wdechéw. Ja wchodze i
ja mam wrazenie, ze sie zmieniam jak ten gosciu w ,Inside out” z tego po prostu
ptongcego, czerwonego w juz spokojniejszego. | mam zupetnie inne podejscie. Jestem
w stanie wystucha¢ kazdej ze stron. Jestem w stanie wzig¢ tego, ktory widze, ze
potrzebuje, zeby go wzig¢ na chwile na bok i jego wystucha¢ najpierw, potem tego
drugiego. Jestem w stanie wymysli¢ co$ z nimi wspdlnie, na zasadzie co mozna zrobic,
zeby temu zaradzi¢. To sg trzy wdechy, nic wiecej. To jest 5 sekund czy tam 10, tak? | to
jest moment, kiedy i tak ide tam. A ja? Jak ja sobie przypominam, to wszystkie te
sytuacje, kiedy zareagowatem nie tak jak bym chciat, to byly sytuacje, kiedy ja
przeszedtem na jednym wdechu. Po prostu caly ten korytarz to byto, nabratem
powietrza i ja juz potem nie oddychatem. Mam wrazenie przez kilka minut, bo troche to
tak dziatato, a byto to cos, co pdzniej jak sie okazato byto nawigzaniem do mojego
dziecinstwa, gdzie na wiasnie ktotnie z bratem byly najostrzejsze reakcje. Ja sie gdzies
tam nie wiem zaprogramowatem, co$ mi sie zakodowato w gtowie i to zostato. |
musiatem to jakby od nowa uzywajgc tez tego poréwnania ,przeprogramowac’. |
okazato sie, ze te kilkka wdechéw ratuje catg sytuacje. To jest wydawatoby sie
niemozliwe. | jest pare takich prostych rzeczy, wtasnie takich ¢wiczen uwaznosciowych,
ktére mozna po pierwsze zastosowac w takiej sytuacji alarmowej, takiej nagtej, a po
drugie, ktére mozna zastosowaé¢ w sytuacji, kiedy jest totalny spokoj, zeby czerpac
wiekszg przyjemnos¢ z zycia. Co uwazam, ze tez jest tutaj, mysle bardzo wazne, ze
siadamy i np. potrafimy doceni¢ to, co mamy. Ja mam wrazenie, ze wiekszos¢ ludzi,
ktorzy chodzg po tym Swiecie w ciggu ostatniego roku nie usiadta i nie docenita tego co
ma. Kazdy sie skupia na dniu dzisiejszym, na tym co bedzie za chwile, na tym, czego
brakuje i na tym, co jeszcze potrzebuje. A naprawde usigs¢, wytgczy¢ sie na chwile,
spojrze¢ na swoje zycie, spojrze¢ na swoje zycie z perspektywy np. siebie 15 letniego,



ktory wtedy w gtowie miat pewnie jakgs wizje i spojrze¢ na obecne zycie. | naprawde
doceni¢ to, co sie ma.

Kasia: No taka praktyka wdziecznosci z dzieciakami tez moze by¢ bardzo cudowna. My
mamy tak, ze czesto przy zasypianiu sobie méwimy za co jeste$ wdzieczny dzisiaj, za
co bys chciat podziekowac. Ale tez jak pracuje z dziecmi, to robimy sobie takie wiasnie
kregi wdziecznosci. | to jest ciekawe, bo czesto dzieciaki méwig jakies takie Smieszne
rzeczy, zeby sie wszyscy inni smiali, np. ,dziekuje, ze dzisiaj zrobitem kupe”, albo
dziekuje, ze mam toalete. Ale po jakim$ czasie jak sie rzeczywiscie pielegnuje to, to
pamietam do tej pory, takiego Franka, ktory zawsze nas najbardziej wszystkich lubit
rozsmieszaC¢ w tym kregu i on powiedziat, ze ,ciesze sie, ze dzisiaj sie obudzitem w
swoim t6zku. Ja bardzo lubie swoje t6zko. Ciesze sie, ze je mam” i sobie mys$le wtedy...
WOW...

Kamil: Proste rzeczy, to co on powiedziat, to jest taka rzecz, za ktérg wiekszos¢ ludzi
rzeczywiscie jest wdziecznych, ale sobie tego nie uswiadamiajg, jaka to jest wartos¢. Bo
brakuje czasami nam perspektywy, zeby spojrze¢ na to, ze wiasnie w stanie we
wiasnym tézku, bycie w domu z rodzing, gdzie jesteSmy bezpieczni. Ja pamietam, jak
sie zaczeta wojna i z kim sie o tym rozmawiatem i ktos mowit, ze kto$ wtasnie z drugiej
strony na poczagtku mowit, ze jak do nas teraz przyjezdzajg Ukraincy, to powinni byc¢
wdzieczni. Ja méwie: ,a sprobuj spojrze¢ na to z tej strony, ze to my powinnismy by¢
wdzieczni, ze mamy miejsce, mamy zasoby, mamy bezpieczenstwo i mozemy im to
zaoferowad”. | to naprawde otworzyto oczy i zmienito catkiem nastawienie do tego. Bo
ludzie czasami naprawde mam wrazenie, ze brakuje nam wszystkim, czasami
perspektywy. Ja tez sie na tym fapie i sie wkurzam na rzeczy, ktére gdybym spojrzat na
to z dalsza, to pewnie bym sam sie zasmiat. Jakie to byto durne w ogéle, ze co$ mnie
zirytowato czy zdenerwowato, czy zajmowato mi gtowe. Ale wtasnie jak cztowiek nie ma
tej praktyki uwaznosci, czy nie siada chociazby na chwile codziennie, to straci to i
bedzie sie przejmowat tymi rzeczami, ktory w innym wypadku maégtby by¢ wdzieczny.

Kasia: Bo niestety troche tak jest, Zze w momencie kiedy jestesmy przecigzeni stresem,
to nie mamy wyboru. Wigcza sie nam mozg gadzi, jest walka, ucieczka albo
zamrozenie. | tak naprawde nie ma tam na czym budowaé, wiec najpierw sie musimy
zajg¢ wilasnie swoim stresem, wyregulowac¢ to. Potem mozemy wdrozy¢ uwaznosc, a
dopiero na uwaznosci budowac sobie wdziecznosc¢ i zyczliwos¢. To nie jest mozliwe w



ogole w drugg strone. Wiec ja tak sobie patrze wtasnie na takie osoby, ktore wiasnie
nie umiejg, nie potrafig, nie, to tez mam duzo takiego zrozumienia w takim kawatku, ze
ok, spokojnie. Czyli tego przecigzenia jest tak duzo juz, ze oni najpierw muszg gdzies
tam sobie z tego sie odkopac, najpierw wyjs¢, czyli najpierw ruszy¢ i troche tego stresu
pospala¢ po to, zeby méc tg uwaznos¢ wdrozyé i dopiero podzniej budowac
wdziecznosc.

Kamil: Mysle, ze zdecydowanie to nie jest tak, ze to jest juz teraz dla wszystkich, bo to
moze ktos sprébowac porownac do tego, jak czasami sie trafiajg tacy coache, ktérzy
mowig, ze jedyne czego potrzebuje tam kazdy cztowiek, to wyjs¢ ze strefy komfortu. |
potem pamietam jak kiedy$s tez tak pomyslatem o wiasnie takiej samotnej matce
kilkorga dzieci, ktéra pracuje na dwa etaty, to od razu sobie pomyslatem: ,ona tylko
potrzebuje wyjs¢ ze swojej strefy komfortu i na pewno osiggnie sukces
miedzynarodowy”. | wtasnie sg osoby, ktére oczywiscie sg wtasnie w takim trybie tzw.
przetrwania. | to nie jest ten moment, ze tam jakby potrzeba jakby zupetnie czegos
innego, ale dla wiekszosci ludzi to jest cos, co naprawde moze podnies¢ jakos¢
naszego zycia i to nawet nie tylko tu i teraz, ale podniesc¢ i nie tylko dla nas, ale wtasnie
dla catej rodziny. To, o czym méwiliSmy. | tez w perspektywie czasu, bo tak jak byto na
poczatku wspomniane, to na poczatku bedzie trudne, to bedzie takie, mysle, troche
moze sie wydawaé komus Smieszne, tak jak wtasnie tym dzieciom, ktére siadajg do
tego kregu, tak samo dorostym to moze sie wydawac Smieszne, ze ja sobie siadam i po
prostu siedze i nic z tego specjalnego nie wynika, tak? jakby nie wykonuje wedtug tego
takiego utartego mys$lenia zadnej pracy. | dopiero po czasie to sie zmienia. Ale juz
nawet po tych pierwszych momentach cztowiek nagle gdzies tam zaczyna troche
inaczej patrze¢ na swoje otoczenie na przyktad. | to jest taki maty, niewielki krok, ktory
wiekszos$¢ z nas moze spokojnie na co dzienh zrobi¢. Pamietam jak natkngtem sie tez na
taki cytat, ze jezeli cztowiek ma duzo czasu, to powinien medytowaé przez 15 minut
dziennie, a jezeli ma mato czasu to powinien przez godzine.

Kasia: No.
Kamil: To jest bardzo prawdziwe, ale wiekszo$¢ z nas spokojnie te 10 -15 minut

dziennie jest w stanie wysuptaé, zeby dtugofalowo tak naprawde poprawi¢ swoje swoje
zycie i swojego otoczenia. A jezeli tak jak wspomniatem, jezeli tak bardzo nam zalezy



na tych naszych dzieciach, ze bylibySmy w stanie tak wiele dla nich zrobi¢, to to jest
jedna z rzeczy, ktéra mysle, ze powinna by¢ podstawa.

Kasia: Zacznijmy powoli. Zacznijmy od trzech minut. Nawet. Nawet tyle.

Kamil: Zdecydowanie tak.

Kasia: Metodg matych kroczkéw i dla tych, ktérzy sg ciekawi to naprawde mozna nawet
pooglada¢ zdjecia moézgu przed medytacjg i po medytacji, zeby zobaczy¢, ze to
naprawde dziata. A wtasnie te 8 tygodni, czyli tyle, ile trwajg te kursy MBSR, to juz
pokazujg takie trwate zmiany w modzgu, ze rzeczywiscie juz w komoérkach sg jakies
zmiany sie zadziewajg, wiec mysle, ze warto i ze to jest udowodnione nawet naukowo.

Kamil: Ja my$le, ze jak tak patrzytem po osobach, ktore wiemy, ze gdzies tam w ciggu
ostatnich 5 lat sprobowaty, zaczety i cos zaczety robi¢ w tym kierunku, to widze jak po
juz nawet paru miesigcach, nie méwigc o roku czy dwdéch jak zmienito sie ich zycie. To
znaczy tam jakby zmiany, ktére byly dokonywane byty czesto na przetomie nawet
zmiany pracy, zmiany miejsca zamieszkania. Dtugofalowo jezeli ktos rzeczywiscie byt w
trudnym momencie, jezeli ktos byt w dobrym momencie, to te zmiany byty widoczne.
moze nie tak namacalnie, fizycznie, ale byly widoczne w rozmowach, byly widoczne w
spokoju czy w podejmowanych decyzjach, tak na co dzien. No ale nie spotkatem chyba
nikogo, kto by powiedziat, ze czuje sie gorzej po tym jak sprobowat. Nie wiem czy jest
jakakolwiek osoba, ktora by cos takiego powiedziata. Na pewno ja takiej nie znam i dla
jednych te zmiany beda niewielkie, bo ich zycie juz jest w zasadzie dobre. A dla tych,
ktérzy majg potrzebe na wieksze zmiany, to to jest wtasnie to miejsce, gdzie one sie
zaczynaja.

Kasia: Tak.Takze zapraszamy. Ja bym zaprosita po prostu wszystkich do tego, zeby
sobie chociaz sprobowac, zeby sobie znalez¢ tg chwile, zeby usigs¢, zeby skupic sie na
swoim oddechu, skupi¢ sie na swoim ciele, skupi¢ sie na swoich emocjach. JeSli
potrzebujecie wsparcia, to mozecie wykorzystac¢ jakies cwiczenia z naszych ksigzek,
albo po prostu wpisac sobie cokolwiek w youtubie, poszuka¢ gtosu, ktéry Wam bedzie
odpowiadat i razem z nim chwile oddac sie praktyce uwaznosci.



Kamil: Tak, szczegodlnie, ze to jest ¢wiczenie, kitore jest cwiczeniem wykonywanym
jednoosobowo, a wspiera catg rodzine, a pézniej tez mozna je robi¢ wspodlnie. Czy
mozna rzeczy nawigzujgce do tego robi¢ wspdlnie. One wszystkie gdzie$ tam tez
zblizajg te rodzine. A wtasnie jest tak, ze skoro sie na nig zdecydowalismy, to chyba
wiasnie o takiej rodzinie myslelismy, czyli takiej, ktéra ze sobg rozmawia, ktéra spedza
czas razem, ktéra ciepto o sobie mysli. | to jest wiasnie takie cos, co jak najbardziej
mozemy robi¢ razem, co jest przyjemne, a jednoczesnie jest mega wartosciowe i
przynosi naprawde mnéstwo korzysci.

Kasia: Tak. Zachecamy do uwaznosci na co dzien.

Kamil: To ja chciatbym bardzo podziekowac¢ Tobie Kasiu za mam wrazenie naprawde
bardzo wartosciowg rozmowe, z ktorej sam tez sporo wyciggnatem. Mam nadzieje, ze
stuchacze réwniez. | mam nadzieje, ze te kolejne ksigzki zarowno ta dla nastolatkow,
jak i kolejne ksigzki dla dzieci, kiedy sie pojawig, bedg réwniez wspieraty w tej drodze i
bedg pomagaty tg uwaznos¢ nie tylko kultywowac¢ u ludzi, ktérzy jg znaja, ale tez
rozszerzac to, zeby ta grupa tych wtasnie treneréw, o ktérych wspominatas wczesniej,
byta coraz wieksza i zeby to trafiato do szkot, zeby to trafiato do coraz wigkszego grona
i zeby to kolejne pokolenie juz ruszato w Swiat uzbrojone w te wiedze, ktérej tak
naprawde ktoérej wszyscy potrzebujemy.

Kasia: Bardzo sie usmiecham. Wiem, Zze mnie nie widzicie, ale to naprawde bytoby
cudowne, gdyby dzieci po prostu mogty korzysta¢ z tych narzedzi, zebysmy my, dorosli,
mogli korzystac z tych narzedzi. | gdyby ta uwazno$é mogta w kazdym domu i w kazdej
szkole chociaz na troszke zagosci¢. Dziekuje Ci bardzo Kamil za zaproszenie. Dziekuje
Wam, ze chciato Wam sie nas postucha¢ i mam nadzieje, ze troche Was zachecalismy
do praktyki.

Kamil: Dziekuje bardzo.



