Idealna Mama - kolejna
iluzja, do ktorej dazymy

written by Ewa Koziot

Radio, kolorowe czasopisma, telewizja, Internet — kazde z nich
kreuje pewien obraz mamy — przed oczami staje nam wizja Matki
Idealnej, a w gtowie niczym dzwon brzmi ,Dobra mama powinna

by¢..”. No wtasnie.

Jaka ,powinna by¢” i czy w ogdle ,musi”? — o tym rozmawiam z
Wojciechem Eichelbergerem, wybitnym psychologiem i terapeuts.
Zapraszam wszystkich na wywiad z Wojciechem Eichelbergerem
przeprowadzony przez Ase z zaprzyjaznionego portalu stressfree

[

Idealna mama

Joanna Wilgucka: — Z kazdej strony bombarduja nas reklamy.
Widzimy kobiety usSmiechniete, zadowolone z macierzynstwa,
cierpliwie. Mieszkania 1$niag czystos$cia, dzieci sa grzeczne
jak aniotki, a mamy — wypoczete 1 zadbane. Tyle Swiat medidw,
a jak wyglada proza zycia?

Wojciech Eichelberger: - Najwazniejszy dla dziecka jest
pozytywny stan umystu mamy. Niewazny jest porzgdek ani
czystos¢, ilos$¢ rozrywek, zabawek i pluszakéw, ktére dziecko
ma do dyspozycji, czy ilo$¢ atrakcyjnych dodatkowych zajec, na
ktore mama je wozi. Najbardziej wartosSciowy jest dla dziecka
czas spedzany z matka dostepna, zrelaksowang, ktdéra sie nie
Spieszy 1 nie stresuje konieczno$cig sprostania wygoérowanym i
wydumanym, perfekcjonistycznym projektom idealnej matki. Jesli
mama chce wychowaé¢ szczedliwe dzieci, sama musi by¢
wystarczajgco szczesliwa. Szcze$liwa, zrelaksowana mama (i
tata) réwna sie szczesliwe, dobrze rozwijajgce sie dziecko.
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— Setki ksigzek, gdzie z precyzja farmaceuty wylicza sie, ile
graméw marchewki dziecko powinno zjes¢, cukierkowe seriale,
wywiady z zachwyconymi macierzynstwem celebrytkami.. — zewszad
pojawiaja sie nakazy i zakazy, tworzy sie ztote recepty na
idealne macierzynstwo. Jak w takiej sytuacji nie dac sie
wciggnaé w bieg za iluzja bycia Mamg Idealna?

— To wazne pytanie. Rzeczywidcie nacisk wielu medidw i
Srodowisk na realizowanie niedoscigtego wzorca Idealnej Matki
jest wielki. Jesli mama nie jest piekna, zadbana, S$wietnie
ubrana, jesli jednoczesnie nie robi btyskotliwej kariery
zawodowej 1 nie ma fantastycznej, romantycznej relacji z super
przystojnym, dzielnym i cieptym ojcem dzieci, jesli przy
okazji nie jest $Swietng kochanka, sportsmenka i kucharka
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chodzgcg na zakupy z pieknymi, wylansowanymi dziecmi — to
sromotnie przegrywa w medialnych castingach. Préby realizacji
tak absurdalnego projektu nieuchronnie konczg sie wypaleniem,
depresjg lub/i chorobg.

Trzeba wiec z umiejetnym, ironicznym dystansem podchodzi¢ do
tego typu wymagan, oczekiwan i stereotypow. Jesli mama wybiera
z tej palety mozliwosci to, co jest dla niej stosunkowo %tatwe
i przyjemne, co czyni jag spokojng i szczes$liwag - a
przynajmniej nie powoduje spiecia brzucha i zacisku gardta -
to z pewnoScig bedzie dobrg matka dla swego dziecka.
Najwazniejsze — pamietaé¢, ze matka/rodzicem jest sie dla
dziecka, a nie dla wynikéw w konkursie piekno$ci i zaradnosci
rozkrecanym przez reklamy oraz czes¢ kobiecych medidw.
Perfekcjonistyczna obsesja nie stuzy temu, by dziecko dobrze
sie rozwijato, a zwigzek z nim byt ciepty i dobry.
Perfekcjonizm stuzy wytacznie temu, by dobrze wypas¢ w oczach
najblizszego i dalszego otoczenia, i — ewentualnie — kreowad
swojg odrealniong reputacje na Facebooku. Z punktu widzenia
dziecka, to zupeinie chybiony cel. Bo przeciez istota, a
zarazem wehikutem dobrego wychowywania dziecka jest budowanie
dobrej z nim relacji. Tego typu postaw i zachowan mgdrze ucza
internetowe warsztaty ZrelaksowanaMama.pl, ktére niedawno
zaprezentowatem w sieci.

— Kobiety czesto wstydza sie powiedzieé, przyznac¢ przed
rodzing, kolezankami czy nawet sama soba — ,Mam juz dos¢, brak
mi sit, cierpliwosci do dziecka, nie radze sobie z jego
zachowaniem”. Skad ten strach?

— Bardzo wiele kobiet uwiktanych w te stereotypowe oczekiwania
i1 wymagania zwigzane z rolg matki uwaza, ze przezywanie
jakich$ negatywnych wuczu¢ w relacji z dzieckiem
(zniecierpliwienia, zniechecenie, zmeczenia, gniewu) jest



czyms, co kwalifikuje je do kregu spotecznej patologii. To
bardzo grozny efekt uboczny promocji Matki Idealnej. Wszyscy
wiemy, ze w zyciu i w relacjach z dzie¢mi bywa réznie.
Wypieranie negatywnych emocji przez perfekcyjne matki prowadzi
do ich kumulacji, a w konsekwencji do groznych,
niekontrolowanych wybuchéw gniewu, agresji lub rozpaczy. Teraz
wyrazniej wida¢, jak wazne jest to, by nie dac¢ sie uwiktad w
gonitwe za nierealizowalnym ideatem, jak wazne jest, by dbac o
dobra relacje z dzieckiem, mie¢ duzo czasu dla niego i by¢ w
dobrej, emocjonalnej dyspozycji.

— Wraz z pojawieniem sie dziecka na Swiecie sporo kobiet
uznaje, ze teraz ono jest najwazniejsze, trzeba sie
»poswiecié¢” dla niego, zrezygnowa¢ z siebie. Czy naprawde to
konieczne? Czy mozna wyréznié¢ poswiecenie pozytywne i jego
destrukcyjna forme?

— Poswiecenie moze by¢ albo pogodne, albo by¢ posSwieceniem —
udrekg. Jesli posSwiecenie jest pogodne, ofiarowane dziecku bez
wysitku, bez oczekiwania czego$ w zamian, to jest to dobre
poswiecenie. Dzieci nie chcg posSwiecenia. Najbardziej jest im
potrzebne, by rodzice byli szczesliwi i dostepni — a nie
zajechani, zirytowani, zagonieni i napieci posSwiecaniem sie
dla nich.

Warto wiec dba¢ o wtasSciwe ustawienie granic naszego
poswiecenia. Jesli posSwiecenie przestaje by bezinteresownym
dawaniem — to znaczy, ze granica zostata przekroczona i
zaczynamy nieswiadomie zadtuza¢ nasze dziecko. Po latach
bedziemy mu wypominac¢: ,Ja wszystko dla ciebie posSwiecitam, a
ty teraz jestes taki niedobry” — czego oczywiscie nie nalezy
robic.



— Wiedze, wyobrazenie na temat rodzicielstwa wynosimy w duzej
mierze z domu rodzinnego. PdézZzniej w mniejszym lub wiekszym
stopniu powielamy ten zakodowany schemat zachowan, wychowujac
wtasne dzieci. Co jesli te wzorce byty zte? Jak mozemy to
rozezna¢ i uniknaé¢ btedéw wychowawczych popetnionych przez
naszych rodzicéw?

— Zeby uniknaé takiego niebezpieczeristwa musimy przypomnied
sobie swoje wtasne dziecinstwo — co tam sie naprawde dziato —
i zrozumie¢ powody naszego dzieciecego cierpienia. Wtedy
dopiero, bedziemy lepiej zabezpieczeni przed niesSwiadomym
przenoszeniem tego na swoje dzieci. Dzieki temu %tatwiej nam
bedzie by¢ dla naszych dzieci takim rodzicem, jakiego
chcieliby$my sami mie¢. Pamietajmy jednak, Zze powierzchowne
zrozumienie tej zasady sprawia, ze rodzice, ktérzy
doswiadczyli w dziecinstwie trudu i cierpienia, rzucajg sie od
§ciany do Sciany. Nadmiernie chronig i rozpieszczajg swoje
dzieci, bywajg nadopiekunczy — a nadopiekunczos¢ to nic
innego, jak miekka forma przemocy. By unikngé¢ tych i podobnych
niebezpieczenstw, w trakcie warsztatéw ZrelaksowanaMama.pl
duzo czasu posSwiecamy rozpoznawaniu schematdéw nabytych w
czasie naszego dziecinstwa — sposobom ich przeksztatcania i
przekraczania.

— Czy mozna nauczy¢ sie zdrowego i madrego podejscia do
macierzynstwa? Jak odkryé, co tak naprawde znaczy byc¢ dobra
mamg dla wtasnych dzieci, jednoczesnie nie odmawiajac sobie
prawa do bycia cztowiekiem, kobieta?

— Oprécz tego, co powyzej, bardzo moze sie przyda¢ trening
obecnosSci/przytomnosci, czyli umiejetnos¢ bycia w urealnionym



kontakcie z tym, co sie rzeczywis$cie wydarza w tej chwili, a
takze dostrzegania 1 rozumienia tego, co sie dzieje z
dzieckiem. Nad tym takze pracujemy podczas warsztatoéw
ZrelaksowanaMama.pl

Jeszcze jednym, nie mniej waznym elementem sprzyjajgcym
wychowawczemu sukcesowi matki/rodzicéw jest zachowanie w
swojej przestrzeni psychicznej tzw. wewnetrznego dziecka.
Wewnetrzne dziecko to ten wymiar naszego psychicznego
wyposazenia, ktéry najlepiej kontaktuje sie =z naszym
»zewnetrznym” dzieckiem. Wszystko to, co w nas wrazliwe,
emocjonalne, kreatywne, spontaniczne, sktonne do zachwytu i
radosci. I o to trzeba w sobie dba¢.

Dziekuje za rozmowe.

Joanna Wilgucka

Na 7-mio tygodniowe warsztaty on-line ,Zrelaksowana Mama”
polecane przez Wojciecha Eichelbergera mozna zapisac¢ sie na
stronie https://zrelaksowanamama.pl

Jak dziatajag warsztaty?
Mato teorii — duzo praktyki

W trakcie warsztatow kazda mama nauczy sie madrego ustalania
priorytetéw i reagowania na potrzeby zardwno dziecka, jak i
wtasne, zrozumie btedy popetniane w podejsciu do rodzicielstwa
oraz dowie sie, jak zmniejszyC napiecie 1 poczucie winy
zwigzane z trudem tgczenia zycia zawodowego ze sferg zycia



rodzinnego. Wielu konfliktéw i probleméw rodzinnych mozna
unikngé¢, trzeba tylko wiedzie¢ jak. Szkolenie odpowiada na te
potrzeby, bazujgac na konkretnych przyktadach z zycia i krok po
kroku wyjasniajgc, jakich zachowan unikal, a jakie praktykowacd
na co dzien.

Podkresli¢ nalezy, ze wudziat w nim pozwala kazdej
zestresowanej mamie zyskaé¢ wiele wartosSciowych umiejetnosci,
m.in. jak rozmawia¢ z dzieckiem o uczuciach, madrze reagowac
na jego ataki z*o$ci i agresji, rozwigzywac konflikty i im
przeciwdziata¢, mowi¢ do dziecka tak, by zrozumiato, czego sie
od niego oczekuje oraz uwaznie go stucha¢. W zyciu codziennym
przydatna okaze sie rowniez wiedza, jak skutecznie sie
relaksowa¢ i regenerowal sity, wycisza¢ i uspokajac¢. Dzieki
niej zycie nabierze zupeinie innych barw, a rados¢ z kontaktu
z dzieckiem znacznie sie zwiekszy!

Przez Internet — czyli jak?

Mamy potrzebujg wsparcia i pomocy, ale trudno im wybraé¢ sie na
stacjonarne warsztaty psychologiczne. Kto zostanie z
dzieckiem? Kogo na to stac¢? — to najczestsze pytania, jakie
sobie zadajjq.

ZrelaksowanaMama.pl to 7 tygodni warsztatéw w domu, przed
wtasnym komputerem!

Nie trzeba nic instalowa¢ — wystarczy komputer i Internet, by
po wpisaniu swojego loginu i hasta rozpocza¢ i kontynuowad
nauke w trakcie kolejnych dni.

Zadania odnoszgce sie do typowych sytuacji i problemdw,
rzetelna wiedza w przystepnej formie, a do tego kolorowe
slajdy i filmy, pomagaja przyjrze¢ sie sobie, swojemu
podejsciu do macierzynstwa, okreslié¢ popetniane btedy i
zmodyfikowa¢ poglady. Wszystko to w ramach 7 tematycznych
dziatdéw zawierajacych wyktady, d¢wiczenia, testy i wskazOwki:
Przekonania, Uwazno$¢, Emocje, Dbanie o siebie, Naturalny
potencjat, Wymagania, Szcze$Scie rodzinne.



Dbajac o siebie, dbajac o swoje dziecko

Szczesliwa mama to szczesliwe dziecko. Uczac sie madrego
podejscia do macierzynstwa, technik relaksacji, dobrej
organizacji czasu, pozbywajac sie ztych nawykow 1
destrukcyjnych przekonan, kazda mama moze uczynié¢ swoje zycie
szczesliwszym i petniejszym. Gdy tak sie stanie — zycie catej
rodziny diametralnie sie zmieni. Zamiast ktdétni - spokojne
rozmowy, zamiast poczucia niezrozumienia — akceptacja oraz
wzajemnie wsparcie. Frustracje i zagubienie zastgpi wewnetrzna
harmonia oraz wiara w siebie i swoje mozliwoSci wychowawcze.

Na 7-mio tygodniowe warsztaty on-line ,Zrelaksowana Mama”
polecane przez Wojciecha Eichelbergera mozna zapisac¢ sie na
stronie https://zrelaksowanamama.pl
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