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Przedmowa

Rodzice! Najwigkszym skarbem w Waszym
zyciu sa dzieci. Nic nie moze zaklécic radosci
zich ,posiadania”. Nerwyistres tonieprosze-
ni goscie. Wszyscy jesteSmy dzie¢mi swoich
rodzicow, ktérzy byli tak wspanialomyslni, ze
wydali nas na $wiat. Mysl ta jest podstawa
»simplify” i na niej opiera si¢ nasze zycie.
Czasami jednak zasady ,simplify your life”
nie zdaja egzaminu. Wynika to z tego, ze czas
jest z natury skomplikowany i w swoim zary-
sie niezmienny. Jezeli posiadacie male dziec-
ko, to zyjecie wlasnie w takim okresie,
oktérym jest tu mowa. Dziecko stoi zawsze na
pierwszym planie —nie pomoze nam tu $wiet-
na organizacja, doskonate zarzadzanie cza-
sem czy ustalenie celéw. Jezeli posiadacie kil-
koro dzieci, sytuacja staje si¢ bardziej ztozona.
Niestety, komplikacje nie mijaja z wiekiem
dzieci. Co prawda, starsze dzieci nie absorbu-
janaszej uwagina okraglo, ale za toich proble-
my staja si¢ wigksze i powazniejsze.



My sami od 21 lat zyjemy w tej skompli-
kowanej fazie zycia, poniewaz narodziny na-
szych dzieci — ktére teraz majq 21, 181 6 lat —
roztozyly sie na okres 15 lat. Poniewaz faza
ta trwala dla nas po prostu za dlugo, posta-
nowilismy ,,zgromadzi¢ srodki”, aby ja ulep-
szy¢. 1 tak oto, staliSmy si¢ specjalistami
w tym temacie. Krok po kroku, nauczyliSmy
sie, usprawniaé zycie z dzie¢mi. JesteSmy
przekonani, ze jesli bedziecie bazowali na
naszym doswiadczeniu, i wam to si¢ uda.

W tej ksigzce czesto méwimy o ,dzie-
ciach” — zdajemy sobie sprawe z tego, ze wie-
lu z was ma tylko jedno dziecko. Jednakze
skrupulatne rozréznianie pomiedzy liczba
pojedyncza a mnoga (,wyjasnijcie to swoje-
mu dziecku/swoim dzieciom”) utrudnitoby
nam tylko pisanie, a wam czytanie. Dlatego
prosimy o zrozumienie, ze ,jezykowo” fa-
woryzujemy w tej ksiazce wielodzietne ro-
dziny. Przyjmijcie liczbe mnoga za pewnego
rodzaju szeroki gest, ktéry ma objac nie tyl-
ko wasze dziecko, lecz takze w ogdle wszyst-
kie dzieci.

Wszystkie ksiazki z serii ,simplify” opie-
raja sie na ,zasadzie bufetu”: nie zjadajcie
wszystkiego co lezy na stole — skosztujcie
tylko tego, co wam sie podoba. Stosujcie tyl-
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ko te rady, ktére spontanicznie zaakceptuje-
cie. Tak, jak w przypadku dobrego bufetu,
kazdy moze znalez¢ dla siebie co$ smakowi-
tego do jedzenia. BadZcie cierpliwi, ponie-
waz opisane przez nas metody nie zadziataja
od razu.

Niech ta ksigzka pobudzi was do ekspery-
mentowania, do znalezienia wlasnej drogi
i porzucenia starych, juz mocno zadepta-
nych Sciezek. Nawet gdy uda wam sie co$
ulepszy¢ w jednej dziedzinie (czy dwdch),
zmieni si¢ wasza jako$¢ zycia i bedziecie
mieli wigcej czasu dla swoich dzieci. Zycie
rodzinne stanie si¢ prostsze i bardziej rados-
ne —a o to przeciez nam wszystkim chodzi.

Marion i Werner Tiki Kiistenmacher



Tajemnica
zrelaksowanych rodzicéw

BadZcie wdzieczni

Zasady ,simplify” maja swdj poczatek w glo-
wie i w sercu. Jest to kilka prostych mysli
oraz podstawowych uczué, dzigki ktérym
odréznimy opanowanych rodzicéw od ze-
stresowanych. Potraktujcie nastepujace wyli-
czenie jako ,podstawowe wyposazenie”,
ktére bedziecie ze soba zawsze nosi¢. W na-
tloku pracy mozecie czasami o nim zapo-
mnieé. Przyzwyczajcie si¢ jednak siggac
w takich momentach po te liste, tak jak siega-
cie do apteczki po lekarstwo w razie choroby
czy po plaster.

Ten, kto posiada dziecko, jest bogaty.
To zdanie napiszcie duzymi literami nad
drzwiami pokoju dziecinnego, na segregato-
rze, gdzie trzymacie wszy-
“/ stkie rachunki bankowe.
Myslcie o tym stwierdzeniu



nawet wtedy, gdy érodki masowego przeka-
zu beda was bombardowaé zdaniem: ,Nie
sta¢ nas na posiadanie dzieci”. Sledzac losy
ludzkosci dowiecie sig, ze juz od zarania
dziejéw pieniadze i dobra materialne nie by-
ly dla ludzi najwazniejsza zdobycza. Dobre
samopoczucie, sens zycia, bogate zycie we-
wnetrzne mozemy na pewno osiagnad, jezeli
bedziemy posiada¢ potomstwo. Niewazne
jest to, czy rodzice sa matzefistwem, czy zyja
bez §lubu, czy tez mieszkaja osobno.

BadzZcie nudni Oczywiscie, zdarzaja sie ,su-
perrodzice”, ktérzy wymys$laja dzieciom cia-
gle jakies fajne, ciekawe zajecia. Lecz tacy sa
w szczegllnoSci przeciazeni, a ich dzieci
w jaki$ sposob takze. Jezeli nalezycie
do tych nielicznych rodzicéw, weZcie
sobie do serca nastepujaca zasade
,simplify”. BadZcie dla swoich dzieci (przy-
najmniej na jaki$ czas) nudni. Wazne jest to,
zebyscie mieli troche czasu dla siebie
i ,podtadowali swoje baterie”.

Jezeli jednak zdecydujecie sie po-
Swiecié¢ czas swojemu dziecku, wy-
korzystajcie go nalezycie. Efektyw-
nie spedzony razem, nawet kroétki, czas @

jest na pewno lepszy niz caly dzieh ,na
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pot gwizdka”. Czasami wystarczy tylko po6t
godziny fajnej, wspolnej zabawy, aby wasza
pociecha méwita tylko o tym, kiadac sie
spaé. Pozwolcie swojemu dziecku zagospo-
darowac ten czas.

T Pozostaricie dojrzali Dzieci wywracaja

O LW zycie do gory nogami. Pomimo
@ wszystko, juz od poczatku zadbajcie
o to, byScie mieli troche , wolnej prze-

strzeni” tylko dla siebie. Stwoérzcie w do-

mu strefe, gdzie dzieciom nie bedzie mozna
wejs¢, w ktérej zawsze bedzie panowat

porzadek i w ktérej bedziecie
sie dobrze czué. Dzieciom nie
wolno bedzie zajmowac tego te-
renu, nawet jezeli by to byla
sypialnia. Nie jedzcie potraw
przeznaczonych tylko dla ma-
luchéw. Gotujcie przynajmniej
dwa razy w tygodniu prawdziwe , doroste”
potrawy. Nawet mito$¢ do siebie samego
prowadzi przez zoladek! Stuchajcie swojej
muzyki, nie tylko bajek czy piosenek dla
dzieci. One w swoim pokoju
moga stuchaé bajek, Kubu-
sia Puchatka czy nawet
puszczaé ,superowska”




muzyke techno. Natomiast w pozo-
stalych pomieszczeniach to wy
decydujecie o rodzaju dzwie-

kéw. Mimowolnie uksztattujq sie
gusta muzyczne waszych dzieci. Szczegdlnie
wazne, byscie dla swoich pociech byli part-

nerami, z ktérymi mozna porozmawiac
na rézne tematy, nawet te ,wstydli-
we”. Swoje problemy w zwiazku oma-
wiajcie, jezeli jest to mozliwe, na osob-
nosci, ale nigdy w sypialni. £6zko stuzy
do innych celéw.

Unikajcie nadopiekuriczosci ,To jest zbyt
niebezpieczne” — to jedno z najczeSciej wy-
powiadanych zdan przez rodzicéw (oczywi-
Scie w dobrej wierze). Co prawda, prawie za-
wsze uzyte jest w dobrym kontekscie, ale
moze by¢ inaczej zrozumiane, bo

zawiera ono przestanie: , Tego nie
potrafisz, jak si¢ z tym uporasz”?

Wasza przezornoéc ostabi poczu-

cie pewnosci dzieci. Pewnego dnia
zaprotestuja i beda gotowi do podjecia, prze-
sadnego wrecz, ryzyka. Dozujcie zatem uzycie
nagan. Uzasadniajcie wasza troske w sposéb
rzeczowy i przejrzysty. Zaufajcie swoim
dzieciom. Zachelcie je, aby same wyprébo-
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-~ waly co$§ nowego. Jezeli nie
@ pozwolicie swojemu dziecku

podja¢ wyzwan, nie nauczy
sie ono bronié. Pozwélcie mu
ponies¢ kleske. Zawsze upewniajcie je, ze
z tego powodu $wiat sie nie zawali, Ze za na-
stepnym razem pdjdzie mu na pewno lepiej.
Konstruktywne radzenie sobie z niepowo-
dzeniami jest jedna z najwazniejszych lekgji
zycia. Dzieki temu wasze dzieci naucza sie
same rozwigzywac problemy.

Unikajcie perfekcjonizmu ,Wysil sie bar-
dziej!”, ,Mnie by sie to nie przytrafito!”, ,Za
krotko sie uczytes!”. Nic tak nie przyttacza
dzieci, réwniez i rodzicéw, jak istny szat by-
cia doskonatlym. Przez takie zachowanie
stracicie swojq pozycje wspaniatych rodzi-
céw, a w zamian obejmiecie stanowisko se-
dziego. Rezultatem tego beda wyczerpujace
walki o sprawowanie wtadzy: przestuchania,
pakty, kary, odpokutowania. A wszystko
dlatego, ze mieliscie na uwadze dobro swoje-
go dziecka. BadZcie odwazni i przyznajcie

NS sig, ze nie jesteScie doskonali.
Sl %o s B

Dotychczasowy porzadek
L 7%, 20~ nie runie z dnia na dzien
é§§ z powodu zmian. Traktuj-

14



cie kazde wydarzenie z osobna, nie uog6l-
niajcie (,,Nigdy nie sprzataja po sobie okru-
szkéw”). Przejmijcie od swoich dzieci ten
luz. BadZcie wyrozumiali oraz przyj-
mijcie to z humorem i cierpli-
woscia. Dzieciom wolno pta-
ka¢, mie¢ napady zlosci

i chociaz raz ,wyjs¢ z siebie”. Jezeli obstaje-
cie przy ciszy i zewngtrznym opanowaniu,
pozbawiacie dzieci waznego Zrédla energii.
Poza tym, problemy waszych pociech beda
narastaé, dzieci zamknag sie w sobie, co
w przysztosci moze mie¢ zty wptyw na roz-
woj ich osobowoSci.

Zredukujcie presje czasu Dzieci guzdraja sie,
a rodzice poganiaja. ,Nie guzdraj sie!”, ,Nie
mam teraz czasu!”, ,Z twojego powodu sie
spéznimy!”, , Innym razem!”. Brak czasu po-
woduje, ze z pozoru niewinne wymiany zdan
moga przerodzié si¢ w zacieta sprzeczke.

OczywiScie, czas ciagnie sie w nieskoni-
czono$é, bo co chwila zerkacie nerwowo na
zegarek.

WprowadZzcie dla siebie i swo-
ich dzieci przerwy przeznaczone CE/ \\\
na odpoczynek. Czasem wspodlna,
potudniowa drzemka moze okaza¢é sie zba-
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wienna. Nie planujcie wszystkiego co do mi-
nuty, badZcie bardziej elastyczni, nic sie
przeciez nie stanie, jak co$ zrobicie pdzZniej.
Im poézniejsza godzina, tym dzieci sa bar-
dziej zmeczone i potrzebuja wiecej czasu na
wykonanie r6znego rodzaju czynnosci.

Im pdzniej dzieci zasypiaja wieczorem,
tym trudniej rano wstaja. , Guzdraja sie”,
a nam si¢ $pieszy. Denerwujemy sie wtedy,
poganiamy dzieci, narasta napiecie i stres.
WprowadZcie zatem przejrzysty ,rytual za-
sypiania”, ktéry bedzie trwat okoto 20 minut
i polegat na tzw. ,wyciszeniu” (fagodne
przejécie od zabawy do snu). Dla przyktadu
przyjmijmy taka kolejnos¢: szalenstwo czy
wyglupy, przytulanie sie, czytanie, wytacze-
nie Swiatla, piosenka, modlitwa. Ten czas po-
Swieccie tylko swojemu dziecku, nie odbie-
rajcie nawet telefonu. MozZecie, oczywiscie,
troche zmodyfikowaé ten codzienny rytuat,
co w miar¢ uptywu czasu jest nawet koniecz-
ne, by wasze dziecko sie nie zanudzifo.
Gléwne zasady powinny jednak zosta¢ nie-
zmienne.

Okreslenie granic Dajecie swojemu dziecku
pelna swobodeg, to uwazacie to za przejaw to-
lerancji, ale w rzeczywistosci jest to oznaka
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braku waszych cech przywdd-
czych. Niektérzy dorosli maja
problemy w odnalezieniu sie

w roli rodzicéw. Wtedy sa dwie

mozliwosci: albo przyjmiecie po-
stawe ,kumpla”, albo pozwolicie si¢
zdominowa¢ — poddacie si¢. Dzieci ,pu-
szczone samopas” nie sa w stanie rozwina¢
w sobie wewnetrznego instynktu, nie potra-
fia bowiem same zorganizowa¢ sobie dnia.
W pézniejszym okresie zycia bedzie im bar-
dzo trudno uszanowac inne wartosci, bo be-
da miaty klopoty w kontaktach miedzyludz-
kich, nie zaakceptujq ograniczen. Efekty
takich zachowan wida¢ czesto juz w przed-
szkolu, a potem w szkole. To tzw. ,szkolni
tyrani”, dominujacy w grupie i uwazani
przez réwiesnikéw za dziwakow.

W rodzinie wielodzietnej dziecko musi
by¢ w stosunku do swojego mlodszego ro-
dzenhstwa uprzywilejowane, bez wzgledu na
jego indywidualne zdolnosci czy upodoba-
nia. Udzielcie mu pierwszenstwa, nawet
wtedy gdy o to nie prosi. W zasadzie nie
musicie wskazywac¢ zobowigzan, jakie
starsze dzieci maja w stosunku do mtod-
szych. Jezeli kazde dziecko wie, jakie
zajmuje stanowisko w , hierarchii domo-
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wej”, jest rowniez Swiadome odpowiedzial-
noéci za druga osobe, oczywiscie tylko do
czasu jak go od tego nie odwiedziecie.
W przypadku jedynaka wazne jest, aby
w sposOb przejrzysty rozgraniczy¢ Swiat
dziecka od $wiata dorostych. W kazdym ra-
zie, badzcie dla swoich dzieci wzorem do na-
Sladowania.

Nauczcie je samodzielnosci Kombinacja mi-
fosci i klarownosci jawi si¢ jako najlepsza
mieszanka dla waszych dzieci. Przygotowuje
ona wasze pociechy do pokonywania proble-
moéw w zyciu. Ustalcie im granice. Dzieci in-
terpretuja luzny styl wychowania jako pew-
nego rodzaju zaniedbywanie, natomiast
przejrzyste reguly jako przejaw mitosci i tro-
ski o nie — nawet gdy w jakiej$ kwestii sta-
nowczo protestuja. Samodyscypliny —
decydujacego czynnika in-
teligencji emocjonalnej —
wasze dziecko nauczy sie
tylko wtedy, gdy be-
dziecie je regularnie ,wciaga¢” do
pomocy, na przyklad przy wykonywaniu
lekkich prac domowych. Ideatem bytoby,
gdybyscie zadania dostosowywali do wieku
malca. Czterolatek moze wcieli¢ sie w role
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,stuzby hotelowej” i poméc wam nakry¢ do
stotu, a nawet dopilnowaé tego, zeby kazdy
gos¢ mial serwetke. Siedmiolatek moze prze-
ja¢ obowiazki ,podczaszego”, bedzie wypy-
tywal gosci o to, czego sie napija i sam przy-
niesie im napoje.

ZnajdZcie i opowiadajcie historie rodzinne
,M0j dziadek wygrat los na loterii. Wygrane
pieniadze dobrze ulokowal i wybudowat za
nie wlasna fabryke. Niestety, w 1929 roku,
w dobie wielkiego kryzysu go-
spodarczego, wszystko stra-
cit”. ,Moja babcia wyszla @
za dziadka, kiedy miat po-
nad 50 lat. Wszyscy mysleli,
ze zostanie juz kawalerem
i r6d wyginie”. ,Moja pra-
babcia zakochata sie w czto-
wieku, ktéry nie nalezat do tej samej klasy
spolecznej co ona. I mimo sprzeciwu catej ro-
dziny poslubita go”.

Kazda rodzina posiada tego typu krétkie
historie, w ktérych , przemycona” jest ma-
dros¢ dla przyszlych generacji. Nie sa one
jednak regutami zycia, lecz stanowia mocna
wiez, laczaca nas z naszymi przodkami.
Opowiadajac dzieciom zywiolowo takie hi-
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storie, wzmacniacie u nich pamiec¢ kolektyw-
na i otwieracie Zrédlo sity, ktére w przyszto-
Sci bedzie miato dla nich duze znaczenie.
Nie zrazajcie sie, jesli wasze pociechy beda
sie niecierpliwi¢ (, Tata, tylko nie znowu ta
sama historia”). Uzupelnijcie znana opo-
wie$é nowymi faktami. Nie dawajcie za wy-
grana. Dopilnujcie, aby na dlugo zostata ona
w pamieci waszych dzieci. Przy opowiada-
niu postuzcie sie rowniez technika wizualna.
Wykorzystajcie w tym celu album ze zdjecia-
mi waszych rodzicéw i dziadkéw albo tez ja-
ka$ pamiatke rodzinna.

Codziennie upewniajcie swoje dziecko Kaz-

dego dnia méwcie swojemu dziecku, Ze jest

waszym dzieckiem. Rada, ktéra na pierwszy

rzut oka wydaje sie oczywista. Dziecko

CO nie chce pewnych rzeczy si¢ domysla¢,

potrzebuje wyraznego wsparcia du-
chowego.

Nie bojcie sie okazywaé emocji. WyraZcie
swoja mito$¢ do dziecka nie tylko stowami,
lecz takze czynami. Badania wykazuja, ze
uczucie przynaleznosci do rodziny u dzieci,
ktérych rodzice czesto okazuja swoje uczu-
cia, jest o 50 procent wyzsze, niz u tych,
ktére ich nie doswiadczaja.
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