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Dtugo sie zastanawiatam, co zawrze¢ we wprowadzeniu. Jakie stowa najlepiej od-
dadza to, dlaczego i o czym dla Ciebie pisze. Dlaczego w ogdle poruszam temat tych

mniej przyjemnych emocji w macierzynstwie. Kontekst jest tutaj szalenie wazny!

KIM JESTEM | JAKA HISTORIA STOI ZA TA KSIAZKA?

Kiedy nie wiem, od czego zacza¢, to zaczynam od siebie. Brzmi sprawiedliwie,
prawda? Nazywam sie Zuza Skrzynska i w dniu, w ktérym zaczynam pisac te
ksigzke, mam dwadziesScia dziewie¢ lat. Jestem mamg dwoch dziewczynek. Ola
ma dwa i p6t roku, Alicja pie¢ miesiecy.

Dopiero co orientuje sieg, ze jestem Wysoko Wrazliwg Osoba. Dowiaduje sie
tez, ze Ola ma to po mnie - jest Wysoko Wrazliwym Dzieckiem. W duzym skrocie
oznacza to, ze czujemy mocniej i spostrzegamy wiecej niz inni. Z jednej strony to
piekna zaleta i ogromna warto$¢. Z drugiej - prawdziwa upierdliwo$¢ w mojej
matczynej codziennosci.

Nie umiem panowac¢ nad emocjami. Duzo sie frustruje, wybucham. Jestem
Dorostym Dzieckiem Alkoholika i zto$¢ to moja najbardziej podreczna emocja.
W koncu cate dziecinstwo uczytam sie, Ze najprosciej jest sie wkurwic. Jako mama
przerabiam w koétko ten sam pakiet emocji: od wsciektos$ci, rozczarowania, smutku
i strachu po zal do siebie, do innych, zal za utraconym dawnym zyciem.

Czasem mi ciezko w tym moim macierzynstwie. Jednoczesnie jestem przepet-
niona szczes$ciem i kocham cérki mitoScig wieksza niz odlegtos¢ stad do kosmosu.
Najzwyczajniej w $wiecie nie wyobrazam sobie nie by¢ mama. Ta Swiadomo$¢ nie
pomaga mi jednak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Wtasciwie nigdy nie bytam
w tym dobra.

Zaczynam prace nad swoja ztoScia, bo ona uwiera mnie najbardziej. Testuje
rézne sposoby powrotu do réwnowagi. Ucze sie, jak wyhamowac¢ wybuchy zto-
$ci. Duzo czytam. Spotykam sie regularnie z psychoterapeutka. Traktuje siebie
z czutos$cig wieksza niz kiedykolwiek wczesniej. Staram sie by¢ dla siebie wyrozu-
miata. Nie biczowac sie, nie ocenia¢, nie nazywa¢ w myslach ,ztg matka”.

Jestem zdumiona tym, jak bardzo zmienia sie moje zycie. Na lepsze! A co z tymi
trudnymi emocjami? Sg, tak jak byty, i zawsze beda. W moim zyciu i w zyciu kaz-

dego cztowieka. Bo nie trzeba by¢ mama, Zeby sie wkurzac i irytowac. Ani zeby
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za czyms$ tesknic i przezywac strate. W koncu to rozumiem i akceptuje. Catkiem
dobrze umiem sobie radzi¢ z trudnymi emocjami.

Coraz cze$ciej mysle o tym, o ile tatwiej bytoby mi w poczatkach macierzynstwa
ijego ciezszych momentach, gdybym wiedziata wczes$niej to, co wiem teraz. Gdyby
ktéras z moich znajomych albo ekspertek w szkole rodzenia powiedziata mi, ze
w porzadku jest sie ztosci¢. Gdybym miata Swiadomos$¢, ze mozna kochac swoje
dzieci, czu¢ rado$¢ z bycia mama, a jednocze$nie krzycze¢ na nie i chciec sie wy-

strzeli¢ w kosmos milion razy dziennie.

NIEWSPIERAJACE PRZEKONANIA 0 EMOCJACH W MACIERZYNSTWIE

Kiedy urodzitam pierwsze dziecko, mocno zderzytam sie z nowa rzeczywistoscia.
Wiesz, nie chodzi tylko o pordd, ktory nie byt tak piekny, jak to sobie wymarzytam
i skrupulatnie rozpisatam w planie. Nie chodzi teZ o potdg, chociaz totalnie mnie
zaskoczyt i roztozyt na topatki. Chodzi wtasnie o te trudne emocije.

[ o ré6Zne niewspierajgce przekonania, z ktérymi ciggle sie spotykam jako mama.
Z jednej strony istnieje przekonanie o tym, Ze trzeba by¢ szczesliwg, bo dzieci to
najwiekszy dar, a zal, rozczarowanie czy inna nieprzyjemna emocja to przejawy
bycia wyrodng matka. Zupeinie jakby$my wraz z urodzeniem dziecka tracity prawo
do czucia sie gorzej niz ,w pelni szczescia”.

Z drugiej strony funkcjonuje przekonanie dotyczace poswiecenia sie w macie-
rzynstwie. Matka Polka Cierpietnica. Wiecznie urobiona po tokcie, bo to stopien
zmeczenia i blask wypucowanej podtogi §wiadczg o byciu dobrg mama. Stawianie
swoich potrzeb na pierwszym miejscu, rado$¢ z czasu spedzonego bez dzieci,
a nawet zamawianie obiadéw z dowozem do domu moga zosta¢ odebrane tak, ze
JNie starasz sie wystarczajaco”.

Okej, troche to wszystko przerysowatam, ale mysle, ze wiesz, o co mi chodzi.
Skoro nie mozesz czuc sie Zle i nie mozesz czuc sie zbyt dobrze, to wiasciwie jak
mozesz sie czu¢, bedac mama? Otdéz mozesz sie czuc tak, jak sie czujesz, i to jest
w porzadku.

Kiedy ptaczesz wieczorem pod prysznicem, tesknigc za ciatem sprzed porodu,
to jest w porzadku. Gdy sie ztoscisz i masz ochote wepchna¢ z powrotem swoje
potomstwo do brzucha, Zeby nie mierzy¢ sie juz z buntem dwulatka, to rowniez

jest w porzadku. Gdy patrzac na swoje dzieci, wpadasz w euforie, a bycie mamg
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to dla Ciebie niekonczace sie przyptywy mitosci i same pozytywy, to tez jest oke;j.
Mozesz sie tak czuc¢. Emocje nie podlegaja negocjacjom.

Fajnie to ustysze¢, co?

DLACZEGO POSTANOWIEAM NAPISAG TE KSIAZKE?

Wiele ciekawych i wspierajacych rzeczy mam Ci jeszcze do powiedzenia. Chciatabym
Ci pokaza¢, ze bycie mama nie musi by¢ takie trudne, jak nam sie moze wydawac.
Mimo ré6znych emocji, ktére moga towarzyszyc¢ tej roli.

Dlatego wraz z tg ksigzka przekazuje Ci swojg wiedze, doswiadczenie i kon-
kretne metody radzenia sobie ze ztos$cig oraz tymi mniej przyjemnymi emocja-
mi. I nie s3 to jakie$ pierdolety, rozwigzania z kosmosu trudne do wdrozenia
w matczynag rzeczywisto$¢. To sprawdzone przeze mnie sposoby, ktére sprawity,
ze zwykle jestem spokojnym, dobrym dla siebie cztowiekiem, a nie wiecznie
wkurwionym ktebkiem nerwow.

Postanowitam napisac te ksigzke rowniez po to, by pokazac Ci te drugg strone
bycia mama. Bo z grubsza mozna powiedzie¢, Ze strony sa dwie. Ta bardziej i ta
mniej przyjemna. Pamietaj o tym, czytajac te ksigzke, poniewaz to, Ze pisze w niej
jedynie o trudnych emocjach, nie oznacza, ze bycie mama wigze sie tylko z nimi.

Miej tez, prosze, na uwadze, Ze nie jestem psycholozkg, psychoterapeutka ani
lekarka. Z wyksztatcenia jestem socjolozkg, z zawodu specjalistkg od marketingu.
Mozna za to powiedzie¢, ze we wkurzaniu sie jestem praktykiem z wieloletnim
doswiadczeniem.

Jestem tez mama, tak jak Ty. Z bogatym bagazem doSwiadczen i wyboistg dro-
g3 za soba. Wiem, jak to jest ztosci¢ sie na wtasne dziecko, na meza. Chodzi¢ jak
tykajaca bomba. Nigdy wczes$niej nie wkurzatam sie tak czesto jak w macierzyn-
stwie. Jednoczes$nie dopiero bedgc mama, nauczytam sie z tg ztoScig sobie radzic.
Przechodzi¢ przez nig bez szkody dla siebie i innych. Mimo iz nie zawsze mi sie to
udaje - to jest okej. W koncu jestem tylko cztowiekiem.

Czytanie mojej ksigzki nie zastgpi Ci konsultacji ze specjalistg ani terapii. Za to
po lekturze najpewniej bedziesz juz wiedzie¢, czy takie fachowe wsparcie jest Ci
teraz potrzebne. Wierze, ze poczujesz sie I1zej. Lepiej. Jest duze prawdopodobien-

stwo, ze bedzie to dla Ciebie w pewien spos6b uwalniajace.
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CZY TA KSIAZKA JEST DLA CIEBIE | JAK I NIEJ KORZYSTAG?

Ta ksigzka jest dla Ciebie, jesli:

planujesz zosta¢ mamg i chcesz wiedzie¢ wcze$niej, jak radzic¢

sobie z emocjami, ktére moga sie pojawi¢ w macierzynstwie,

jeste$ w cigzy i chcesz sie dowiedzie(, jakie emocje towarzysza
okresowi porodu i potogu, na co zwrdci¢ szczegbdlng uwage i jak

zadbac o siebie w tym czasie,

jesli czujesz, ze ztos¢ wymkneta Ci sie spod kontroli, i szukasz

konkretnych rozwigzan, zeby ztoSci¢ sie mniej,

jesli macierzynstwo Cie przyttacza i szukasz sposobu na powroét

do rownowagi emocjonalnej,

jesli jestes potozng, doradczynig laktacyjng, doulg lub w inny

sposéb wspierasz mamy w trudnych emocjonalnie chwilach,

jesli jeste$ lub dopiero zostaniesz tatg i chcesz lepiej zrozumie¢,
co czuje Twoja partnerka, by lepiej ja wspiera¢ w przezywanych

emocjach,

jesli z innych powodow interesuje Cie aspekt trudnych emocji

W macierzynstwie.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ mama, planujesz nig zosta¢ czy nalezysz do innej
grupy odbiorcéw tej ksigzki, czytaj ja, prosze... od poczatku. Wiem, ze niektorzy -
w tym ja sama - lubig od razu przejs¢ do rzeczy, zabierajac sie za najbardziej
interesujacy rozdziat. W przypadku tej ksigzki to zwyczajnie nie zadziata. Aby
w petni zrozumie¢ i skorzystac¢ z rozwigzan, ktore tu dla Ciebie zebratam, musisz
wyjs$¢ od punktu startowego. Od emocji w ogdle i poczatkdw macierzynstwa.
Nawet jesli nigdy nie rodzitas dziecka albo masz to juz dawno za soba. To co,

zaczynamy?

10
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Tendencja do postrzegania swiata jako miejsca niebezpiecznego badz
zagrazajgcego dziecku.

Unikanie wszystkiego, co moze wzbudzic lek i napad histerii wowczas,
gdy nie da sie tego uniknac.

Zachowania takie jak niesmiatosc, nieodstepowanie osoby dorostej, nie-
zdecydowanie, perfekcjonizm, kompulsje oraz proby przejecia catkowitej
kontroli nad otoczeniem.

Coraz bardziej desperackie domaganie sie pocieszenia. Jednak kiedy pro-
buje sie dziecko pocieszyc¢, ono czesto reaguje na to odrzuceniem”™?,

11080

Ztos¢ to chyba najbardziej kontrowersyjna emocja, nie tylko w macierzynstwie.
Kojarzy sie z agresja, fizyczna krzywda. Brakiem samokontroli. A my, dorosli,
przeciez powinni$§my umiec¢ sie ogarnac.

Tymczasem zto$¢ jest zarazliwa i szybko mozna jg przeja¢ od wtasnych dzieci. One
to dopiero umiejg sie wkurzy¢! Boimy sie ich ztosci. Co, jesli zostanie na zawsze?
Wieczorny atak histerii po kapieli, reagowanie wrzaskiem na odmowe, rzucanie
sie na podloge w supermarkecie. Bicie, plucie, szczypanie i kopanie. Brzmi jak
oznaka wychowawczej porazki. Tymczasem w porzadku jest sie ztoSci¢. Po prostu
maluchom nikt jeszcze nie wmoéwit, Ze to nie jest okej.

Za to nam, gdy byliSmy dzie¢mi, nieraz zakazywano ztosci. ,Taka tadna
dziewczynka, a tak sie ztosci”. ,Nie wrzeszcz, nie ma o co”. Teraz, jako doro-
$li, wstydzimy sie wilasnej ztosci. O ile zto$¢ dziecka traktujemy jako element
jego rozwoju, szczegdblnie w okresach nier6wnowagi (jak na przyktad bunt
dwulatka)'?, o tyle swojej ztosci czesto w ogoble nie tolerujemy. Nie mowigc juz
o akceptacji. Nie chcemy jej pokazywaé, méwic o niej ani o niej stucha¢. Bo wtedy
okazatoby sie, ze naprawde sie ztoScimy - a przeciez co to za matka, co krzyczy
na wtasne dziecko? Po prostu matka. Jak kazda inna.

Ja Ci powiem, Ze zto$¢ to nie jest koniec Swiata. Zdradze nawet pewien sekret:

kazdy sie czasem ztoSci, a nawet wkurwia. Nie da sie wylaczy¢ w sobie ztosci.

31
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Mozna z nig pracowac, ztoscic sie lepiej, bardziej Swiadomie, ostudzi¢ ja, by nie
wyrzadzata krzywdy. Ale pozbyc¢ sie jej nie da. Zresztga pokaz mi cho¢ jedng osobe,
ktérej nigdy w zyciu przystowiowa zytka nie pekta, a stopy jej ucatuje!

Z10s¢ jest wazna. Pozwala nam zatroszczy¢ sie o siebie. Mowi o niezaspokojonych
potrzebach. Wkurzamy sie szybciej i czeSciej, kiedy jesteSmy zmeczone, niewy-
spane, gtodne. Kiedy nie mamy czasu zadbac o siebie, odpocza¢. Maluchy maja tak
samo - wybuchajg zwykle wtedy, gdy stresory w obszarze biologicznym wjada za
mocno'*. Kiedy drzemki nie byto, obiad przesunat sie o godzine, gdy szalejq zbyt
dtugo na placu zabaw i sg wyczerpane zabawa.

Ztos¢ to nie jest emocja dziecieca. Ty mozesz by¢ zmeczona tak samo jak Twdj
potomek. [ wkurzac¢ tez sie mozesz. Nasza zto$¢ jednak rézni sie od ztosci, ktérg
przezywaja nasze dzieci. Maluchy maja jeszcze niedojrzaty mézg, szybciej traca
réwnowage emocjonalna. Bywa, Ze jedyna strategig na roztadowanie napiecia,
ktéra przychodzi im bez trudu, jest wtasnie ztos¢. Nasze (czyli dorostych) mézgi
sg rozwiniete, mozemy bardziej Swiadomie sie ztosci¢, ale... co, jesli jako dzieci
nie byliSmy nauczeni innych strategii radzenia sobie z napieciem?

Co, jesli nie znamy innych metod roztadowania stresu? Co w przypadku, gdy nikt
nie pokazat nam, jak bezpiecznie wyraza¢ emocje i Ze w ogdle mozna to robi¢? Nie
wiem, jak byto u Ciebie, ale w czasach, w ktérych mnie wychowywano, co$ takiego
jak emocje nie istniato. Byty postuszenstwo, porzadek. ,Nie mozna sie mazgaic”.
A jak sie krzykneto, to klaps w tytek albo gorzej. Nie ma sie co dziwi¢, Ze nie po-
trafimy radzi¢ sobie z tym, co dzieje sie w naszych gltowach. Ja sama dopiero jako
dwudziestodziewieciolatka zaczetam sie tego uczy¢. Umiejetnosci radzenia sobie
z emocjami nie nabywa sie z wiekiem. To nie tak, Ze wystarczy poczekac, dojrzec.
Tego sie trzeba nauczy¢.

To nie jest tak, ze skoro wychowano Cie w przekonaniu, ze ztos$¢ jest zla, zaka-
zana, zZe trzeba sie jej wstydzi¢, a kiedy sie wkurwisz, to masz zatowac, zalewajac
sie wyrzutami sumienia, to tak juz zawsze bedzie. Tak by¢ nie musi. Ja wiem, ze
trudno jest wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje emocje. O wiele bezpieczniej brzmi
opcja: ,skoro tak mnie uczono, to tak juz bede miata”. Chujowo, ale przynajmniej
stabilnie.

By¢ moze nie chcesz tego teraz ustyszec, ale jeste$ dorosta i mozesz zrobic
z wlasnymi emocjami, co tylko chcesz. Niezaleznie od ciezaru kamieni, jakie
wrzucity Ci do plecaka wychowanie, dziecinstwo, trudne przezycia. To mozliwe, ja
jestem tego zywym przyktadem. I chce Ci w tym pomdc, otwierajac sie dla Ciebie

w tej ksigzce.
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Pewnie tak jak ja boisz sie, ze Twoja zto$¢ skrzywdzi dziecko. Uszkodzi je, znie-
checi do Ciebie. Ze maluch przestanie Cie kocha¢, a gdy doroénie, bedzie skrzy-
wiony psychicznie. Kiedy$ bytam bliska zatozenia konta oszczedno$ciowego, na
ktére chciatam wptacaé pieniadze dla mojej starszej corki. Zeby nie zabrakto jej
kasy na psychoterapie po dziecinstwie zniszczonym przez okropnag, ztoszczaca sie
matke. Bytam wtedy totalnie zagubiona, petna leku, bezsilnosci, strachu z powodu
braku poczucia kontroli. To powodowato kolejne przyptywy ztosci i btedne koto
toczyto sie coraz szybciej.

Potem dowiedziatam sie, Ze zto$¢ mozna nawet polubi¢. Szok, kurwa, niedowie-
rzanie. Jak to? Ja chce sie jej przeciez pozby¢ na dobre. Jak mozna te cholere lubi¢?

A teraz sama jg lubie coraz bardziej. Wiem, Ze jest mi potrzebna.

Mysle sobie, ze chyba najtrudniejszy krok w pracy ze ztoscig to zaakceptowanie
tego, ze mozna sie ztoscic i to jest okej. Bo to stwierdzenie brzmi jak najwieksze
oszustwo wszech czasow. Ztos¢ i akceptacja w jednym zdaniu. Zto$¢ i akcepta-
cja tej ztosci w zyciu. Niemozliwe. A jednak! Da sie zy¢ ze ztoscia i, co wiecej, da
sie nauczy¢ wtasne dziecko osobistym przyktadem, ze zto$¢ jest okej. Pokazac,
jak z tej ztosci czerpac cenne informacje o sobie. Jak jg oswoi¢, przepracowac
i zy¢ dalej. Bez wyrzutéw sumienia. Dzieci ucza sie przez nasladowanie i jesli my
akceptujemy trudne emocje, umiemy sobie z nimi radzi¢, wraca¢ do rownowagi,
to jest szalenie prawdopodobne, Ze nasze maluchy nauczg sie tego od nas.

Owszem, zto$¢ potrafi oddali¢ nas od dziecka. Bo zwykle to na dzieci sie wkurza-
my, spedzamy z nimi bowiem najwiecej czasu. Takie rozstania sg nieuniknione, ale
powroty sg w naszych rekach. Szeroko roztozonych ramionach. W uscisku pewnym,
a miekkim. Kiedy jeste$my juz gotowe i przeprowadzamy z cérka czy synem roz-
mowe naprawczg. Reperujemy nadwyrezong przez ztosc¢ relacje i ruszamy dale;j.
[ tak to sie juz dzieje. Zto$¢, oddalenie, powroty i naprawianie.

Kazdy popetnia btedy. M4j ulubiony autor ksigzek dla rodzicéw, Jesper Juul,
mowi, ze rodzicielstwo nie polega na tym, by nie popeinia¢ btedoéw, unikac ich za
wszelka cene, lecz na tym, Zeby brac¢ za nie odpowiedzialno$¢. Wycigga¢ wnioski
i naprawiac®.

[ o tym tez Ci jeszcze opowiem, o naprawianiu. Pokaze Ci na wlasnym przykta-
dzie (a pono¢ trudny byt ze mnie przypadek), jak nauczyc¢ sie zy¢ ze swoja ztoScia

i ztoscig dziecka, pozostajac jednoczesnie w dobrej relacji.
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Jak widzisz, nie bez powodu to wtasnie ztosci poswiecitam najwieksza czes¢
ksigzki. Zanim do niej przejdziesz, postuchaj, co wkurza inne mamy. By¢ moze

w ich stowach odnajdziesz siebie i poczujesz sie 1zej.

Ztoszcze sie szczegdlnie rano. Przed sniadaniem i kawg wybucham o byle co.
Krzycze nawet na dwumiesiecznego niemowlaka. Potem wiadomo — niekonczace
sie wyrzuty sumienia. Asia
Wkurwia mnie moj maz. Nie denerwuje, tylko wkurwia. Po catym dniu jestem
tak zmeczona, ze jego gtupie zarty, nawet jesli sg zabawne, wyprowadzajg mnie
Z rownowagi.

Sabina
Nikt tak popisowo nie wyprowadza mnie z rownowagi jak wtasne dziecko. Ma
prawie trzy lata i nic mu nie pasuje. Non stop krzyczy, rzuca sie na podtoge.
Nawet wykapac sie nie da normalnie. Jak stysze to jego jojczenie, to od razu mi
sie cisnienie podnosi.

Aneta
Wtasna matka mnie denerwuje. Czuje przyptyw ztosci, juz kiedy wiem, zZe zamierza
nas odwiedzi¢. Ciggle komentuje, zamiast mnie wystuchacé. W ogdle «ztote rady»
dziatajg na mnie jak ptachta na byka. )

Kasia

Mnie doprowadza do ztosci wrzask dziecka. Dostownie rozwala mi gtowe.

Momentalnie wybucham i koniczy sie tak, ze krzyczymy obie.
Milena

Jestem w takim napieciu kazdego dnia, Zze dostownie wszystko mnie zapala do
ztosci. Kazda pierdota. Nie umiem tego zatrzymac. By¢ moze gdybym sie wyspata,

bytoby mi tatwiej. Paulina

Wyjscie z domu z dwdjka dzieci jest dla mnie zdecydowanie najtrudniejsze.
Nie dos¢, ze trwa milion lat i obie krzyczg, to jeszcze po drodze ktos sie zesika,
ktos zgtodnieje albo okaze sie, Ze nie ma ulubionej przytulanki. Wtedy awantura
murowana. No i ja tez wybucham. Anita
U mnie to sie zbiera i zbiera, az w kornicu ktores z dzieci robi cos, co sprawia, ze
mysle sobie, Ze juz, cholera, dtuzej tego nie wytrzymam. No i pojawia sie ztosc.

Ewa
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Wkurzam sie najbardziej, kiedy moja czterolatka nawija non stop i ma milion
pytan. Wieczne «A dlaczego?» wywotuje u mnie ztos¢ juz po kilku minutach od

chwili, gdy zaczyna serie pytan. Edyta

Zdecydowanie powrot do domu z placu zabaw i wieczorne usypianie wkurwiaja
mnie najbardziej. Kiedy mysle, Ze mtody juz spi, i po dwdch godzinach usypiania
wychodze z jego pokoju, a on wota, Ze chce banana, to mam ochote sie wystrzeli¢
w kosmos. Zamiast tego jestem niemita i krzycze. Alicja

Wspominatam, ze zto$¢ daje zna¢ o niezaspokojonych potrzebach. Czesto sg
to potrzeby, ktére nie zostaty zaspokojone, kiedy same bytySmy jeszcze dziecmi.
Wracaja jak bumerang wraz z pojawieniem sie potomka. Dajg o sobie zna¢ przez
kolejne lata jego rozwoju. Maluch rosnie, a w nas odzywajg wspomnienia z czasu,
gdy bytySmy w podobnym wieku. To moze by¢ trudne. Dlatego kiedy wyparte leki
i wewnetrzne konflikty z przesztosci pukaja do naszych serc, lubimy przykry¢
je ztoScia, zamiast sie z nimi przywita¢. Bo proSciej sie wkurza¢, niz optakiwac
trudne chwile z okresu dzieciecego. Niezaspokojone potrzeby. Tymczasem do-
brze jest sie nimi zaopiekowac. Zauwazy¢, optakaé. Czasem juz to wystarcza, by
ztos$¢ zelzata. Czasem taki proces lepiej przeprowadzi¢ ze specjalistg, na przyktad
psychoterapeuta.

O tym, co mozesz zrobi¢ ze swojg ztoscia, jeszcze pogadamy, a teraz zapraszam
Cie do powrotu do samych poczatkéw. Do cigzy, porodu i tych trudnych emociji,

ktére wokot nich mogg sie pojawic.
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