Zycie weiska sie w kazda luke
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...czyli jak znalez¢ réwnowage, bedac mloda
mama

Rozmowa z Ewa Stelmasiak, certyfikowanym wellness
coachem oraz wilascicielka The Wellness Institute -
Piekne Zdrowe Zycie.

- Jako coach pomagasz miedzy innymi znaleZ¢
rownowage w zyciu. Ale w przypadku Swiezo upieczonej
mamy ona jest chyba niemozliwa do osiagniecia...

- To zalezy, jak ja definiujemy. Jesli jako sytuacje, w ktérej
N e < jest "po réwno” np. obowigzkow i odpoczynku, albo czasu
wigc jesli chcesz miec czas na poswiecanego sobie i czasu po$wiecanego innym, to
relaks, zaplanuj go sobie. rzeczywiscie masz racje. Ale jesli definiujemy ja jako
zdolnosé spojrzenia na swoje zycie i rodzing z szerszej
perspektywy, jak na wieksza catosc, w ktorej kazdy jest wazny - i matka, i ojciec, i dziecko, i
drugie dziecko...; jako umiejetnosc zadbania takze o swoje potrzeby, a nie tylko o potrzeby
dziecka to taka réwnowaga jest mozliwa.

Zawsze jest cos do zrobienia,

- A jak ndoda mama moze zadbac o siebie?

- Najpierw musi dac¢ sobie do tego prawo. To nie jest takie tatwe, bo zyjemy nie tylko w
patriarchalnej kulturze, w petni doceniajace]j jedynie ten aspekt kobiecosci, ktdry jest zwigzany z
dawaniem oraz podtrzymywaniem zycia, ale tez w filozoficznym paradyagmacie rozdzielenia, ktory
sprawia, ze na macierzyristwo patrzymy albo z punktu widzenia dziecka, albo z punktu widzenia
matki. Zakiadamy, ze potrzeby tej dwdjki sg sprzeczne, wiec uwazamy, ze matka musi sie
poswieci¢, zeby zaspokoic¢ potrzeby dziecka.

- Ale przeciez czesto rzeczywiscie musi tak zrobi¢, chociazby zrezygnowac ze snu w nocy, bo
dziecko placze...

- Nie twierdze, ze mtoda mama nie musi z niczego rezygnowac. Wrecz przeciwnie. Urodzenie
dziecka oznacza tak duzg i dotkliwa zmiane zwigzang ze Smiercig starego i narodzinami nowego,
ze kobieta przechodzi czesto swego rodzaju zatobe po dawnym zyciu. Ze wszystkimi jej etapami -
poczawszy od zaprzeczania i gniewu na akceptacji skoriczywszy. Musi dopasowac sie do dziecka,
postawic jego potrzeby na pierwszym miejscu, ale to nie znaczy, ze sama ma zniknac i zupetnie
zapomniec o swoich potrzebach, ani, ze zawsze jej potrzeby i potrzeby dziecka s3 sprzeczne.
Przeciez to, by zadbata o siebie, o swoja kondycje, usmiech, witalnosc lezy takze w interesie
dziecka. Urodzenie go to dopiero poczatek macierzyristwa i nie mozna sie od razu
wyeksploatowac. Matkami pozostaniemy juz do korica zycia i dziecko bedzie nas juz do korica w
jakis sposob potrzebowac. Musimy miec site, zeby go wspierac.

- No dobrze, powiedzmy, Ze mama daje sobie to prawo do zadbania o siebie...

- To jeszcze warto, by wiedziata, ze ma w zyciu wybdr, bo mtode mamy czasem go nie
dostrzegaja. Utrzymuja, ze nic nie mog3 zrobi¢, zaplanowac, ustali¢, wiasnie dlatego, ze maja
mate dziecko. To dosc niebezpieczne, bo jesli utrwalg w sobie to przekonanie, zaczng czuc sie
ofiarami. Warto wiec, by wiedzialy, ze nawet wtedy, kiedy wydaje im sie, Ze robia cos, bo nie
maja wyjscia, w rzeczywistosci podejmuja jakas decyzje. Wezmy taka codzienng czesty sytuacje:
dziecko wiasnie zasneto i ja teraz musze wybrac, czy wyprac jego ubranka, bo juz nie ma
czystych, czy iS¢ spac, bo jestem bardzo zmeczona. Powiedzmy, ze jestem pedantka, wiec te
czyste ubranka sa dla mnie bardzo wazne, dziecku tez bedzie w nich milej, ale z drugiej strony w
ogdle nie spatam w nocy... wiec zastanawiam sie w jakim bede stanie, kiedy skoricze pranie. Czy
potem bede w stanie normalnie zajac sie dzieckiem, czy nie bede bardziej drazliwa i nie rozptacze
sie przy pierwszej okazji. A jesli jest takie ryzyko, to moze koszt tego prania jest zbyt duzy? A
moze spatam 5 godzin i oceniam, ze jakos dam ze wszystkim rade? Dorostosc¢ polega miedzy
innymi na tym, ze sie podejmuje decyzje biorac pod uwage rézne czynniki. Kiedy zostajemy
rodzicami to tych czynnikow jest po prostu wiecej do uwzglednienia.

- Dlaczego wiec miode mamy tak czesto sadza, Ze tego wyboru nie maja?

- Tuz po urodzeniu dziecka ograniczaja sie gtéwnie do reagowania na biezaco na to, co sie dzieje,
na sygnaty wysytane przez noworodka i jego potrzeby. To naturalne na typ etapie zycia, bo
matka musi nauczyc sie rozumiec swoje dziecko. Ale nie jest dobrze, jesli taka sytuacja sie
utrwala, kiedy mija czas, niekiedy nawet lata, a my wciaz nie kierujemy swoim zyciem, nie
planujemy, a jedynie reagujemy na to, co sie wokét nas dzieje. Ja to nazywam takim
"nieswiadomym zyciem" i namawiam, zeby jednak, kiedy sytuacja juz sie troche ustabilizuje,
zaczac regularnie zadawac sobie pytania: Czego chce? Czy to, co byto dobre jakis czas temu,
nadal mnie zadowala? Czy moze juz czas na zmiane, o ktérej kiedys mowitam? Czy juz pora, zeby
zaczac realizowac jakies swoje cele? A jesli tak, to trzeba zaczac myslec o nich strategicznie, bo
bez tego sie nie uda.

Czytaj dalej na nastepnej stopnie: Zycie wciska sie w kazda luke... czyli jak znaleZé
rownowage, bedac mloda mama.



- Przypomina mi sie jak urodzitam syna i mialam
"wkroétce zaczac regularnie ¢éwiczyc"” az tu nagle, nim sie
obejrzatam... minal rok. A ja ani razu nie cwiczylam.

- No wtasnie, bo zycie ma to do siebie, ze wciska sie w
kazda luke. Dlatego jesli chcemy cos zrobi¢, musimy
zarezerwowac sobie na to czas. W przypadku mtodej mamy
warto zaczac od zaplanowania czasu na wypoczynek, na
co$, co sprawia przyjemnosc. Bardzo wazne, by ustalic z
innymi cztonkami rodziny konkretng pore konkretnego dnia,
ktéra jest tylko do naszej dyspozycji. Zeby za kazdym

Zawsze jest coé do zrobienia razem nie trzeba byto tego czasu wydzierac, przekonywac,
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wiec jesli chcesz mie¢ czas na ze "mnie sie tez cos nalezy". Zresztg sama swiadomosc, ze
relaks, zaplanuj go sobie np. we wtorek o 18.00 jest méj czas i nie musze o niego
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walczyc tez jest bardzo wazna. Ta powtarzalnosc niesie

ukojenie. Nie tylko dzieciom rytuaty dajg poczucie
bezpieczeristwa. Zwrdc uwage, jak wiele osdb lubi patrzec na morze, jak fala przyptywa i
odptywa. Ten staty rytm koi.

- Raz na tydzien to troche matlo, Zzeby sie zregenerowac. Czy jest cos, co mama moze robic
dla siebie codziennie? Cos, co oczywiscie nie jest zbyt czasochionne.

- Tak, mozna uciac sobie regeneracyjng drzemke. Najlepiej codziennie o tej samej porze np.
wtedy gdy sypia dziecko. Wystarczy 20 minut, by poczuc przyptyw energii. Taka drzemka
naprawde jest w stanie zdziatac¢ cuda.

- Mysle, ze byloby mi trudno zasnac tak na zawolanie.

- Nie szkodzi. Na poczatku mozesz sprobowac tylko sie rozluznic. Zamykasz oczy i skanujesz w
myslach swoje ciato. Lezysz i myslisz: "Stopy... czy czuje w nich napiecie? Tak? No to je
rozluzniam. Teraz tydki... Czy sg napiete?..." i tak po kolei cate ciato az do policzkéw i gatek
ocznych. A potem trwasz w tym rozluznieniu dopdki nie zadzwoni budzik. Jesli bedziesz to robic¢
regularnie, twdj organizm nauczy sie budzi¢ doktadnie po 20 minutach, ale na poczatku warto
ustawiac sobie budzik i starac sie wstac od razu, gdy zadzwoni. Nie ociggac sie.

Zeby sie zregenerowacé, mozesz tez na chwile skoncentrowac sie na swoich stopach, poczué je na
podtozu. To jest takie gruntujgce ¢wiczenie. Dobre zwtaszcza wtedy, kiedy masz wrazenie, ze
otacza cie chaos i nie mozesz nad niczym zapanowac. Kiedy kobieta jest taka rozedrgana, w
pedzie, nie wie w co rece wiozy¢, warto tez, by zatrzymata sie na chwile, wzieta gieboki oddech i
powiedziata "jestem”. Skupita sie na czystym byciu.

- Co to da?

- To trzeba samemu na sobie sprawdzic. Nie chce sktadac¢ zadnych obietnic, bo kazdy doswiadczy
tego troche w inny sposdb. Ale chodzi o to, zeby uczy¢ sie byc tu i teraz. Czasem po prostu trzeba
przerwac wszystko, odpusci¢, nawet usigsc i sobie poptakac. kzy dziataja bardzo oczyszczajaco, a
mtode mamy doswiadczajg przeciez takze wielu trudnych uczuc. Pamietajmy, ze sg one naturalne
i nie mozna sie o nie obwiniac. Mozna sobie wyobrazi¢, ze te uczucia s3 jak chmury, ktére przez
nas przeplywaja jak po niebie. Trzeba je dostrzec, nazwac i uwolnic, pozwoli¢ przeptynac. Wtedy
znow wyjdzie storice.

Mozna tez np. wybrac sie z dzieckiem w woézku na tzw. sensory walk, czyli spacer, podczas
ktorego bedziemy skupiac sie na wrazeniach odbieranych za pomoca kolejnych zmystéw: wzroku,
stuchu, wechu, dotyku.. Postarajmy sie wiec dostrzec bogactwo koloréw i ksztattow, wstuchac w
szelest lisci, dzwiek naszych krokdw na sciezce... Taki spacer to okazja do kontaktu z naturg i
poczucia petni obecnosci. W byciu jest jakosc. Pamietajmy, ze dziecko tez potrzebuje przede
wszystkim nie naszego dziatania, ale wiasnie naszej swiadomej, uwaznej obecnosci.

- Mozna powiedzie¢, Ze male dziecko, a w zasadzie juz ciaza to tez dobra okazja, dla
niektérych moze nawet pierwsza, by wstuchac sie w siebie, w swoje cialo.

- To prawda. I z jednej strony mozna powiedziec, ze to smutne, jesli ktos zyskuje kontakt ze
swoim ciatem dopiero kiedy spodziewa sie dziecka, ale z drugiej, nigdy nie jest za pézno i kazda
okazja jest dobra, by zaczac. Oczywiscie pod warunkiem, ze to skupienie na sygnatach ptynacych
z ciata, ta uwaznosc nie wynika jedynie z troski o dziecko, bo jesli tak jest, to po porodzie ten
kontakt z ciatem znéw stracimy. Chodzi o to, by dbac o siebie nie tylko dlatego, ze lekarz kazal,
dla dobra dziecka, bo to oznaczatoby traktowanie siebie samej w sposéb przedmiotowy. Ja raczej
sugeruje, aby starac sie myslec o sobie z takg sama czutoscia jak o swoim dziecku. Zaréwno w
cigzy, jak i po porodzie. Bo macierzyristwo moze byc tez okazjg, by objac mitoscig rowniez siebie.



