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A

trzezone©

Milo mi cie gosci¢ na tamach mojej ksigzki. Z czymkol-
wiek sie wlasnie mierzysz, jeste$ tu mile widziana. Chcia-
tabym ci powiedzie¢ kilka stéw o sobie, abys poczula, ze
nie jestem wylacznie autorka, bo jestem tez mama, psy-
cholozkg, dorosta osoba, ktéra zawalczyta o swoje po-
trzeby. Tak samo jak ty.

0d kilku lat wspieram kobiety w ich drodze do spelnio-
nego macierzynstwa. By¢ moze usmiechniesz sie pod no-
sem, czytajgc stowo ,spelnionego”. Bo jak by¢ spelniong,
gdy towarzyszy ci tyle truddw, oczekiwan i obowigzkow?
Wilasnie dlatego napisalam te ksigzke — aby$ lepiej rozu-
miala siebie, swoje emocje i dzialania za nimi idgce. Nie
po to, by staé sie perfekcyjng mama, tylko aby przestac
wymagac od siebie rzeczy niemozliwych i zaczg¢ doce-
nia¢ to, kim jestes.

Jestem mamg dwdch synéw i dzieki nim czuje, jak bar-
dzo sie rozwinelam. Przez wiele lat pracowalam jako
fotografka rodzin, kobiet w cigzy, par. Towarzyszylam
im z aparatem w réznych waznych momentach zwia-
zanych z macierzynstwem. Czesto poza robieniem zdjec¢
wspieralam slowem, czasem rada, jesli kto$ o nig pytal.
Wiem, jak to jest by¢ zmeczong, mie¢ gorszy dzien, po-
trzebowa¢ wsparcia. Znam poranki, podczas ktérych

niewyspanie wygrywa z cierpliwo$cig. Znam wieczory,
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kiedy nie starcza mi sily na kreatywne zabawy i wybie-
ram wspolne oglgdanie bajek. Znam tez noce, podczas kto-
rych przykrywam koldrg $piace dzieciimysle o tym, jak
bardzo chciatabym by¢ dla nich wystarczajaca. Wlasci-
wie kazdego dnia zastanawiam sie, co zrobi¢, by by¢ lep-
Sz3 mamga... a zapominam o tym, Ze juz jestem wystar-
czajaco dobra. Zatrzymuje sie przy tej mysli, ze przeciez
nie musze by¢ bardziej. Wystarczy, ze jestem obecna, stu-
cham, dbam o moje dzieci i naszg codzienno$é tak, jak po-
trafie. Czy moge zrobi¢ cos wiecej?

Pracuje jako psycholozka i psychoterapeutka w trakcie
specjalizacji w nurcie humanistyczno-doswiadczeniowym.
W gabinecie wielokrotnie spotykam wspaniale warto$-
ciowe kobiety, ktére umeczone macierzynstwem i ocze-
kiwaniami z nim zwigzanymi nie cieszg sie w pelni tym
doswiadczeniem. Nikt im nie powiedzial, ze tak naprawde
mogg by¢ takimi matkami, jakimi chca. Zamiast tego
bardzo czesto styszaly, ze musza by¢ jakie$. Rozmawiam
z mamami, ktore kazdego dnia sie zastanawiajg, czy zro-
bily wystarczajaco duzo. Stysze ich glos, ktory pomagam
im zrozumie¢ i oswoic.

To jest ksigzka dla kazdej kobiety, ktora chce by¢ mama
lub ktéra juz nig jest i cheialaby lepiej zrozumie¢ to, co
czuje w kontekscie macierzynstwa, a dzieki temu osa-
dzi¢ sie bardziej w tej rodzicielskiej rzeczywistosci. Dla
czulej mamy, ktora jest w kazdej z nas i czasem potrze-
buje wsparcia, ale nie zawsze wie, jak po nie siegnagé. Dla
mamy wrazliwej, ktéra chcialaby sie mniej przejmowac,
odpuscit, ale rzeczywisto$é nieustannie stawia jej wyzwa-

nia. Dla mamy zaabsorbowanej, ktora chciataby zadbaé



0 swoje emocje, by lepiej zaopiekowac sie sobg... a co za
tym idzie — swoim dzieckiem.

Napisatam te ksigzke dla kazdej mamy, ktéra chce zo-
baczy¢ siebie wyrazniej: przyjrzec sie sobie, swoim gra-
nicom, poszerzy¢ perspektywe, ktéra chce by¢ mama au-
tentyczna, majaca do siebie zaufanie i zyjgcg w zgodzie
ze sobg. Taka, ktdra nie boi sie swoich bledéw, gdyz umie
je naprawiac i by¢ dalej w dobrej relacji z dzieckiem. Ag-
nieszka Stein, psycholozka i autorka ksiagzek o rodziciel-
stwie bliskosci, wielokrotnie powtarzata, ze macierzyn-
stwo to gléwnie praca nad sobg. To my, matki, musimy
zadbac o siebie, dac¢ sobie tagodno$¢ i zyczliwosé w roli,
ktdra jest najpiekniejsza i najbardziej wymagajaca.

Ta ksigzka jest zaproszeniem do bycia w kontakcie ze
sobg. Nie znajdziesz tu listy 10 krokéw do bycia idealng
matkq. Mozesz za to odnalez¢ siebie w emocjach, ktérych
doswiadczasz, ale by¢ moze nie do korica potrafisz je na-
zwac. Znajdziesz tutaj przestrzen do refleksji nad swoim
macierzynstwem. Luzne mys$li dotyczace emocji i potrzeb,
ktorymi dziele sie z tobg, sg kluczem do tego, by poczué
sie spelniong w roli mamy. W poszczegdlnych rozdzia-
lach lacze swoje do$wiadczenie mamy i terapeutki, po-
niewaz te dwie role przeplatajg sie wzajemnie. Chce, ze-
bys wiedziala, ze to, o czym pisze, poczulam na wtasnej
skorze. Nauczylam sie na wlasnym do$wiadczeniu i chee
sie nim podzieli¢ wlaénie z tobg. W tym celu przygoto-
walam dla ciebie pytania, na ktére mozesz odpowiedzie¢,
jesli zechcesz. Sg po to, aby$ lepiej siebie poznala. Co ja-
ki$ czas zaprosze cie do doswiadczenia, dzieki ktéremu

poczujesz glebiej w ciele, co sie z tobg dzieje.
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Jestem tu po to, by$ przeszla przez macierzyrnistwo, po-
zostajac w zgodzie z tym, czego potrzebujesz. Chce zdjac
ciezar z twoich ramion. Ponies¢ plecak, ktory czesto nie-
siesz sama. Zalezy mi, zebys$ nie czula sie samotna w tym
macierzynskim do$wiadczeniu.

Widze, jak sie starasz: cheesz by¢ czula i konsekwentna,
cierpliwa i stanowcza, uémiechnieta, ale tez pelna lez.
Twoja obecnos¢ i starania majg znaczenie. Pamietaj, ze
nie musisz by¢ perfekcyjna. Wystarczy, ze bedziesz praw-

dziwa. Witaj w miejscu, w ktérym mozesz odetchngé.
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o stawaniu sie
mam3

Kto to jg obdarzyt takg delikatnoscig?
Musi by¢ jej bardzo nielekko.
W zZyciu tym, w Swiecie tym.

Edward Stachura, Pokocham jq sitq woli
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Motto: E. Stachura, Pokocham jq sitg woli, w: tegoz, Opowiadania, t. 2, Warsza-
wa 1984, s. 388.
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Mama to poczatek i jednosé. Wszystko zaczyna sie od
mamy. To ona jest gldwnym obiektem, z ktorym dziecko
sie utozsamia. Ona pierwsza reaguje na wszelkie préby
kontaktu ze strony dziecka, ktore czesto do dyspozycji ma
gléwnie placz. Ona odwzajemnia usmiechy, koi i obniza
dyskomfort pojawiajacy sie w codziennosci. Bycie blisko —
w kontakcie skéra ze skdrg — powoduje nawigzanie wiezi
irelacji, ktora jest najwazniejsza. Ta pierwsza, jedyna.
Relacja z mama — kobietg, ktéra ma w sobie i sile, i deli-
katno$¢, i bezradno$¢, i sprawczo$é... i wszystko miesci
w sobie, razem z dzieckiem.

Mama, matka, mamusia. ,Ma-ma” — jedno z pierw-
szych stéw w jezyku dzieciecym. To dzwieki wypowia-
dane przez niemowle, ktére dopiero zaczyna uczy¢ sie
moéwié. Marzymy, by uslyszeé to stowo jak najpredzej,
a po jakims$ czasie slyszymy je kilkaset razy dziennie.
Stowo, ktore jest jak pieczeé §wiadczgca o tym, Ze to na-
sze macierzynstwo odbywa sie naprawde, a my jako
matki istniejemy. Zachodzi naturalny proces: najpierw
ja widze swoje dziecko, jestem przy nim, spelniam jego
potrzeby, bo beze mnie by nie przetrwalo, a potem ono
zaczyna widzie¢ mnie i méwi¢ do mnie stowami. Pierw-
sze stowa to jeden z wielu punktéw w rodzicielstwie, na

ktore czekamy - obok pierwszych krokéw i pierwszego



prawdziwego przytulenia. Te pierwsze razy cieszg naj-
bardziej, zwlaszcza gdy sg wymieszane z ogromnym wy-
sitkiem dbania o dziecko najlepiej, jak potrafimy. Prze-
ciez kazda matka opiekuje sie malenstwem w najlepszy
mozliwy dla siebie sposéb.

Dziecko to mama. W umysle bobasa przez pierwsze mie-
sigce nie ma innego obrazu. Dopiero w wieku okoto osiem-
nastu miesiecy pojawia sie moment, gdy dziecko zaczyna
sie oddziela¢ od matki. Widzi i identyfikuje siebie w lu-
strze. Dostrzega, ze jest oddzielng jednostka, ktéra moze
miec swoje zdanie. I wlagnie wtedy zaczyna to zdanie wy-
razac (czesto intensywnie). To jeden z wielu kluczowych
momentéw separacji od matki. Pierwszy ma miejsce, gdy
podczas porodu dziecko wychodzi z macicy. Judith Viorst
w ksigzce To, co musimy utraci¢* pisala, ze nasze pierwsze
doswiadczenie straty lgczy sie z oddzieleniem od matki
po porodzie. Nasze ciala stajg sie oddzielne i zaczyna sie
bardzo powolny proces wyodrebniania sie.

Dziecko, ktére doswiadcza fizycznego oddzielenia sie od
matki, wie, Ze nie przetrwa bez jej czulego dotyku. Musi
sie nim nasyci¢. Nie moze zaufaé¢ nikomu, tylko tej jed-
nej najblizszej osobie. Z czasem w jego umysle zrobi sie
wiecej miejsca na inne bliskie osoby. W momencie porodu
jest tylko ona — mama. Dziecko nie zna nikogo innego.
Réznica miedzy ciepltym brzuchem i catkowitg lgcznos-
cig a odseparowaniem i groznym otoczeniem po drugiej

stronie brzucha budzi wielki dyskomfort. Jak zapewni¢

1 ). Viorst, To, co musimy utracié, ttum. A. Gomola, Poznan 1996,
s. 29.



M

astrzezone©

opieke i mamie, i dziecku, gdy dla mamy jest to czesto

rownie przerazajgce? Gdy mama opiekuje sie dzieckiem,
kto$ inny opiekuje sie mamg. Wyraza to obecnoscig, czu-
lo$cia, zapewnieniem: jestem tu dla ciebie.

Moze sie wydawad, ze kobieta zostajgca mamg znika

z otoczenia jako osoba, ktdrg byla wczeséniej. To jednak

tylko wrazenie. Ona nie znika, tylko sie zmienia. Rodzi sie

na nowo. Narodziny dziecka to narodziny matki. Trans-
formacja z dziecka swojej mamy w kogo$, kto teraz sam

ma pod opiekg swoj cud. Brzmi jak ogromna odpowie-
dzialno$é? W istocie tak wlasnie jest, dlatego warto za-
troszczy¢ sie o ten poczatek. Chodzi o to, by mama mogta

sie rozwijaé i czué, ze poradzi sobie w kazdej sytuacji, po-
niewaz gdy pojawi sie jaka$ trudnos$é, nie zostanie z nig
sama, ale otrzyma wsparcie. Kto bedzie tym wsparciem,
czy partner, mama, inna bliska kobieta czy przyjaciotka,
ma mniejsze znaczenie. Wazne, by matka nie zostala sama.
Poczucie samotnosci w macierzynstwie to czeste zjawisko,

dlatego od poczatku warto budowac sobie sie¢ wsparcia.

Bycie matkg jest do§wiadczeniem pieknym i spolecznie
oczekiwanym, ale czesto tez nieprzewidywalnym i pel-
nym wyzwan. Jak znalez¢ w tym réwnowage, by rodzi-

cielstwo nie bylo naznaczone samym trudem? By mowic



o tym, jak jest naprawde, ale przy tym nie straszy¢? By nie
tworzy¢ na zewnatrz wylgcznie cukierkowych obrazéow
macierzynstwa, po ktérych zobaczeniu mozna mie¢ nie-
realistyczne oczekiwania prowadzace do tego, ze oglada-
jace je osoby tong w gorzkiej samotnosci? O tym jest ta
ksigzka. O potrzebie cieszenia sie z jedynego w swoim ro-
dzaju do$wiadczenia bez oceniania siebie, za to z akcep-
tacjg przezy¢, ktorych doswiadczamy nieustannie w roli
mamy. I ktére otwierajg nas na to, co nowe. Niekiedy to-
warzyszy temu ekscytacja, innym razem lek. Czesto jedno
nie istnieje bez drugiego.

Nie ma macierzynstwa bez ambiwalencji. Bez lgczenia
tego, co przyjemne, wyczekane, utulone, z tym, co skom-
plikowane, oddalone, wymagajgce trudnej opieki. W tym
mikros$wiecie jak w soczewce widaé to, co nas kluje, i to,
co nas karmi. Gdy rodzi sie dziecko, na jaki$ czas same
stajemy sie dzie¢mi. To paradoks, ktdrego do§wiadczamy.
Wtedy jak nigdy potrzebujemy wsparcia matki, bliskiej
kobiety, kogo$, kto zrozumie i przeprowadzi nas na drugi
brzeg, jak to pieknie napisala w swojej ksiazce Justyna
Dabrowska’, doswiadczona psychoterapeutka pracu-
jaca z matkami. Czesto tg pierwsza kobieta jest polozna,
ktdéra nam towarzyszy przy porodzie. Jej bycie blisko jest
niezwykle istotne i kazde jej dzialanie czy slowa, ktére
wypowiada, czesto zostajg w naszej pamieci na zawsze.
A gdy wychodzimy ze szpitala, w pologu, w poczuciu, ze

caly $wiat wywrdcil sie do géry nogami i ze z osoby, ktéra

2 J. Dgbrowska, Przeprowadze cig na drugi brzeg. Rozmowy o poro-
dzie, traumie i ukojeniu, Warszawa 2023.
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byta dzieckiem swojej matki, same stalySmy sie matka,
potrzebujemy odpowiedniego wsparcia. W ciagu jednej
nocy, w ciggu jednego porodu rodzi sie matka. Tak sie
czasami mowi, ale czy tak jest na pewno?

Bycie mama to proces. Trwanie w réznych stanach
iemocjach, ktérych nie zawsze chcemy doswiadczad, ale
rozpoznanie ich przybliza nas do samych siebie, do od-
krywania siebie w nowej roli. Mozemy przygotowywac
sie do roli mamy przez dlugi czas, jeszcze przed zajSciem
w ciaze, a mozemy tez nic o niej nie wiedzie¢ i kierowac
sie intuicja, ktéra podpowie nam, co robi¢, jak urodzi sie
dziecko. Nie ma idealnego momentu na zaj$cie w ciaze,
tak samo jak nie ma idealnego sposobu na przygotowa-
nie sie do macierzynstwa. Istnieje wiele sposobdw zadba-
nia o siebie w tym czasie i zmierzenia sie z wyzwaniami,
ktdre przynosi rodzicielstwo. Wazne, by$Smy napotyka-
jac trudnosci, sprawdzaly, czy przypadkiem inne mamy
tez ich nie do§wiadczajg. Czesto zostajemy same z na-
szym przezyciem, czujac lek, ze jesli sie okaze, ze ,tylko
z nami tak jest”, to bedzie dowdd naszej niekompeten-
cji. Tymczasem okazuje sie, ze wiele matek doswiadcza
podobnych mysli i uczué, tylko z obawy przed oceng nie
moéwi o nich glosno.

Bywa, ze mitos¢ do malucha nie pojawia sie wraz z zo-
baczeniem malego ciatka po zewnetrznej stronie brzu-
cha, tylko o wiele pdzniej. Uczymy sie milosci do dziecka.
Wkladamy mndstwo wysitku w odgrywanie roli, ktéra
z kazdej strony jest oceniana. Najwazniejsze jest jednak
to, co same my$limy o sobie. Jesli nasze myéli sg nega-

tywne, warto sie zatrzymac i sprawdzic, jakie sg fakty. Czy
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przypadkiem nie oceniamy siebie zbyt surowo? Czy na-
sza ocena pomaga nam sie zblizy¢ do stanu, ktéry chcia-

lybysmy osiggngc?

Zobaczytas dwie kreski na teScie, jestes w polowie cigzy,
a moze wlasnie urodzilas. Jestes juz mama, nawet jesli
jeszcze tego nie wiesz albo nie do konica to czujesz. To nor-
malne, Ze nie wszystko dzieje sie jak w dobrze zaplano-
wanym kalendarzu, tylko dokonuje sie w swoim tempie,
ktdrego nie da sie poréwnac z innymi, bo kazda z nas jest
inna, mainne doswiadczenia, rdzne schematy wyniesione
z domu rodzinnego, rézne relacje z rodzing pochodzenia.
Wszystkie te elementy wplywaja na to, jak widzimy sie-
bie w roli matki — jak chcemy siebie widzie¢, a jak nam to
wychodzi w rzeczywistosSci. Czy to, czego do§wiadczamy,
wzmacnia nas czy powoduje zal, ze nie jest tak, jak bySmy
chcialy. Oczekiwania wobec matek sg ogromne. Wymaga
sie, by byly ekspertkami od wszystkiego. Od umiejetnego
noszenia, przez rozszerzanie diety bogatej w zelazo, po
organizowanie zaje¢ majgcych wspomac rozwdj dziecka.
To nic, ze dziecko dopiero sie urodzito i naprawde potrze-
buje jedynie obecnosci i blisko$ci gtéwnej figury przywia-

zania, ktorg najczesciej jest mama.
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kacik badacza’

Harry Harlow przeprowadzit na matpach eksperyment,
w ktérym wykazal, ze wazniejsza od potrzeby karmienia jest
potrzeba bliskosci i dotyku. Fizyczny kontakt z matkq jest dla
ssakow niezwykle wazny. Harlow udowodnit, Ze opieka ro-
dzicielska jest wazna na poziomie dotyku, czyli czegos, co
kazdy moze dac. Do tego nie potrzeba zadnych umiejetnosci
ani specjalnych gadzetéw. Bliskosé, przytulenie, kontakt
fizyczny sq bezcenne dla matego cztowieka.

Badania Renégo Spitza, austriackiego psychoterapeuty,
pokazaty, ze pielegnacja dziecka to za mato, by zapewnié
mu odpowiedni rozwdj. Spitz poréwnywal rozwdj dzieci,
ktore wychowywaly sie w domach dziecka, bez zadnego
kontaktu z matkami, z dzie¢mi w wieziennych zlobkach,
ktore byty pod opiekq matek. Zaobserwowat, ze fizyczne
zaspokojenie takich potrzeb, jak karmienie czy higiena,
nie wystarczy do prawidtowego rozwoju, ktory zapewnia
przede wszystkim stata wieZ emocjonalna. Najwazniejsze
do przezycia i zdrowej relacji sq czutosé i bliskosé, ktore
tworzq bezpieczne przywigzanie do matki. Bez doswiad-
czenia czutego dotyku dziecko czuje sie emocjonalnie opusz-
czone, nawet jesli jest pod dobrg opiekq pod wzgledem hi-

gieny czy karmienia.

3 Por. H.F. Harlow, The Nature of Love, ,,American Psychologist”
1958, nr13(12), s. 673—685: https://doi.org/10.1037/h0047884;
R. Spitz, Hospitalism: An Inquiry into the Genesis of Psychiatric
Conditions in Early Childhood, 1945; https://pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/21004303/.
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Co jest najwazniejsze dla dziecka? Bez watpienia blisko$¢!
Twoje dziecko potrzebuje ciebie, twojego czulego dotyku,
poniewaz bez tego nie przetrwa. Czulo$é, ktérg dajesz
maluchowi, jest najwazniejszym skladnikiem macie-
rzyhstwa. Wiem, ze mozesz by¢ zmeczona, zirytowana,
niewyspana. Zdaje sobie sprawe, ze nietatwo by¢ blisko,
gdy sie nie ma sily. Widze cie i rozumiem, jak trudno jest
by¢ zaangazowang mamg, ktéra chce zrobi¢ wszystko
najlepiej. Tylko Ze czasem ,najlepiej” to ,wystarczajgco
dobrze”. Juz sam fakt, ze jeste$ obok, jest istotny. Chce,
zeby$ zobaczyla siebie i dostrzegla, ze to, co robisz, jest
wystarczajace.

W dzisiejszych czasach, gdy teoretycznie mamy tatwiej
niz nasze matki czy babki, jednoczes$nie trudniej nam
wroci¢ do korzeni, do tego, co naprawde wazne. Rozpra-
sza nas mnostwo bodzcow. Z kazdej strony atakujg re-
klamy, co kupié, by zadbaé o dziecko jak najlepiej. Chcemy
dziala¢ po swojemu, ale czesto bladzimy. Styszymy z ze-
wngtrz mnoéstwo gloséw: ,zréb tak!” lub ,zréb inaczej!”.
Co wybrac¢? W ggszczu opinii, ocen i porad trudno zo-
baczy¢, czego chcemy naprawde. Jako matki potrzebu-
jemy przede wszystkim stworzenia warunkow do bycia
z dzieckiem i akceptacji ze strony otoczenia, ze to, co ro-
bimy, jest dla nas wazne.

W réznych momentach mozemy poczué sie matks:
przed urodzeniem dziecka, pot roku po porodzie albo na-
wet jeszcze pozniej. I to jest w porzgdku. Znaczenie ma
proces, ktory dzieje sie od momentu, gdy dasz sobie prawo
do szukania siebie jako mamy na wlasnych warunkach,

w swoim tempie, z poczuciem, ze masz czas. Nawet jesli
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bedzie to trwalo dluzej niz dziewie¢ miesiecy. Pomalu
dojdziesz do siebie. Do§wiadczysz gotowosci, by powie-
dzie¢ sobie i poczué kazdg komoérkg swojego ciala: ,tak,
jestem mamg”.

Przygotowalam dla ciebie kilka pytan. Dzieki nim be-
dziesz mogla zrozumie¢, ze to, co czujesz, jest wazne. By¢
moze nie od razu bedziesz znata wszystkie odpowiedzi.
Nie spiesz sig, one przyjda w odpowiednim momencie. Nie
musisz wiedzie¢ wszystkiego. Istotne jest to, ze zadasz so-
bie te pytania i poczekasz, az odpowiedzi same znajda do
ciebie droge. To pomoze ci sie rozeznaé, w ktérym mo-
mencie macierzynstwa jestes. Przypomnied, jak to byto

weczesniej, a co sie dzieje z tobg tu i teraz.

W jakim momencie poczulas sie mamg?
Co sprawilo, ze to uczucie sie pojawilo?
Jaka mamg czujesz sie teraz?

Czego bys potrzebowala, by sie w tej roli umocnic?
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W moim wyobrazeniu stworca
kosmosu siedzi gdzies na koncu
nieba i tka koronke. Nitka jest tak
delikatna, ze przepuszcza nawet
najstabsze swiatlo, a wzoru koronki
nikt nie umie przewidziec.

Yoko Ogawa, Ukochane réwnanie profesora
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Motto: Y. Ogawa, Ukochane réwnanie profesora, ttum. A. Horikoshi, Warszawa
2019, s. 137.
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