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1.

KIEDY JESTEŚ  

WYSTARCZAJĄCO?

Gdy Milenka się urodziła, wszystko było OK. Zaczęła 
sprawiać trudności, gdy skończyła roczek. A gdy mia-
ła jakieś dwa latka, ja przestałam sobie dawać radę 
i zaczęłam nałogowo czytać poradniki. Boże, ile ja tego 
kupowałam! Wszystko, co było.

I pamiętam jak dziś: kiedyś odebrałam ją z przed-
szkola i panie mi powiedziały, że Milenka dziś poszar-
pała koleżankę za włosy. A ja właśnie skończyłam czy-
tać książkę o języku bez przemocy i o tym, jak mówić 
do dziecka w trudnych sytuacjach. Więc podchodzę do 
Milenki, kucam koło niej, przytulam ją i staram się za-
pytać, o co poszło. Tak, jak pisali w tym poradniku — 
bez oceniania, bez obwiniania, otwarcie i z empatią, 
czyli tym językiem bez przemocy.

 — Milenko — mówię — słyszałam od pań, że mia-
łaś dzisiaj z koleżanką trudną sytuację. To było pewnie 
przykre. Powiesz mi, co się stało? — pytam.

A ona tak myśli chwilę, stoi przede mną i nagle… 
Fu! Napluła mi w twarz!

I wtedy zrozumiałam, gdzie mogę sobie wsadzić te 
wszystkie poradniki.
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Jakże ja lubię te historię!
Poradniki to tylko litery, a życie zaskakuje. Szczególnie na 

temat macierzyństwa jest tyle książek, że można by brukować 
nimi ulice. Nadużywane są też sformułowania takie jak „wy-
starczająco dobra matka”.

Termin ten został wprowadzony przez brytyjskiego pedia-
trę i psychoanalityka Donalda W. Winnicotta, pół wieku przed 
moimi narodzinami. Był w swoich czasach gwiazdą i specem 
od wychowywania dzieci. Lansował poglądy wówczas niepo-
pularne — przykładowo, że dzieci nie potrzebują „twardej ręki”, 
tylko wspierającej obecności rodzica.

Spośród koncepcji Winnicotta próbę czasu przeszło chyba 
najlepiej właśnie wspomniane pojęcie „wystarczająco dobrej 
matki”. Koncepcję tę rozwinął później i odniósł szerzej do sys-
temu rodzinnego inny znany psychoanalityk — Bruno Bettel-
heim. Przerzucił słowo „wystarczająco” na oboje rodziców i pisał 
m.in. o tym, że dla prawidłowego rozwoju niezbędny jest czas, 
uwaga i empatia, które powinni oni dawać swoim dzieciom.

Niestety wraz z koncepcją „wystarczająco dobrych rodzi-
ców” Bettelheim podsycił też tendencję do upatrywania źró-
dła wszelkich problemów rozwojowych, np. autyzmu, w „nie-
wystarczających” relacjach z rodzicami, szczególnie z matką 
(ech, ta psychoanaliza…). Co było — delikatnie mówiąc — nie-
uprawnionym nadużyciem i zrozpaczone kobiety, obwiniające 
się o nieprawidłowy rozwój swoich dzieci, skłaniało nawet do 
samobójstw.

Rozwój neuronauki i wiedzy o mózgu odwiódł naukowców 
od pomysłów, by upatrywać przyczyn wszystkich problemów 
wychowawczych w „niewystarczającej” matce. A mimo to spo-
łecznie trend ten wciąż ma się dobrze i matki ciągle czują tę 
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presję. To między innymi dlatego starają się edukować, dbają 
o świadome macierzyństwo i szukają poradników.

Nie wszystkie, oczywiście.

Wystarczająco wkurzająca

 — Strasznie mnie drażni hasło „wystarczająco dobra 
matka” — mówi Basia, psycholożka szkolna i prywat-
nie mama dorosłego już syna.

Dopytuję ją, jak rozumie to sformułowanie i dla-
czego ją drażni.

 — Wiele osób odbiera te słowa jako zachętę, żeby 
wywyższać swój brak kompetencji, swoje problemy. Za-
niedbuję, piję, biję — ale zupę zrobiłam dzisiaj i już je-
stem wystarczająco dobra? Już możesz sobie odpuścić 
wszystko i należą ci się brawa, że w ogóle urodziłaś? 
Strasznie mnie to drażni! I przecież nie o to chodziło 
w książce Winnicotta, która była źródłem sformułowa-
nia „wystarczająco dobra matka”! Ja lubię, jak człowiek 
umie stanąć w prawdzie i sprostać sytuacji. Zauważyć 
i dostrzec to, co boli, co straciłam, czego nie mam, nie 
umiem, nie robię. Żeby wbrew popularnemu sloganowi, 
że „możesz mieć wszystko”, mieć świadomość siebie: że 
tak naprawdę nie mogę wszystkiego. Żeby zaakcepto-
wać siebie taką, jaką jestem naprawdę. W czym jestem 
dobra, ale i w czym jestem niedoskonała. Żeby wiedzieć: 
są rzeczy, których mi brakuje i tego nie zmienię — ale 
mogę się temu przyjrzeć, przepracować żałobę, poczu-
cie straty, żalu, niedoskonałości, braku, niespełnienia. 
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I mogę też pogodzić się z tym, czego nie umiem — bo nie 
ma ludzi doskonałych. W czymś sobie nie radzę — OK. 
Ale gdzie indziej tak! I dlatego mogę czuć się kochana, 
spełniona, warta dobrego życia. Tylko że nie z nasta-
wieniem: „Jestem niedoskonała, a więc wszystko mi się 
należy i nic nie muszę zmieniać”, tylko z nastawieniem: 
„Są rzeczy, w których jestem dobra, i takie, w których 
nie jestem. Są rzeczy, które mogę zmienić, i takie, któ-
rych w sobie nie zmienię. Takie, które osiągnę, i takie, 
których nie osiągnę, choćby nie wiem co”.

 — Czyli „bycie wystarczająco dobrą” jest o pokorze?
 — No… może trochę?

Ciężko mi się z Basią nie zgodzić, chociaż zasadniczo nie 
lubię połączenia słów „pokora” i „kobieta”. Sformułowanie „wy-
starczająco dobra matka” stało się jednak równie popularne, co 
nadużywane w taki sposób, że może Winnicott, jak i Bettelheim 
przewracaliby się w grobach. Czasami intuicyjnie czujemy, że 
coś jest nie tak, gdy widzimy samozadowolenie na twarzy osoby, 
która urodziła i zapewnia obiady, ale zupełnie nie daje blisko-
ści: przecież syte dziecko też może być zaniedbane!

O co więc chodzi z tym „wystarczająco dobrym macierzyń-
stwem”?

Jako matki staramy się zauważać i rozumieć potrzeby dziec-
ka, a następnie na nie reagować, dopasowując się do wieku 
dziecka, jego możliwości i własnych zasobów.

Nie jest natomiast „wystarczający” taki opiekun, który nie 
dostrzega potrzeb dziecka lub je widzi, ale ignoruje. Co praw-
da mały człowiek da radę i fizycznie przetrwa taką opiekę, ale 
nie otrzyma poczucia, że jego potrzeby są rozumiane i ważne. 
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Spora szansa, że wyrośnie na kogoś, kto również nie zważa na 
potrzeby innych.

Wrażliwość na potrzeby dziecka jest kluczem. Zauważanie 
tych potrzeb — chociaż niekoniecznie zaspokajanie każdej (nie 
oszukujmy się, części potrzeb naszych dzieci wcale nie chcemy 
zaspokajać, a poza tym nikt z nas nie jest w stanie w pojedynkę 
zaspokoić wszystkich potrzeb innego człowieka).

Jeśli jakiejś potrzeby dziecka nie chcemy lub nie możemy 
zaspokoić, to i tak możemy dać dziecku znać, że ją widzimy, 
i wyjaśnić, dlaczego np. nie chcemy kupić piątej waty cukrowej.

Najważniejsze, żeby widzieć swoje dziecko z jego potrzeba-
mi — i żeby w tej relacji być autentyczną, wrażliwą sobą.

Doskonale podsumowała to Milenka — ta dziewczynka, 
która napluła w twarz mamie próbującej uspokoić ją teksta-
mi z poradnika.

Dlaczego napluła? Bo plucie jest bardziej wymowne niż sło-
wa i nie sposób go zignorować. To skuteczny środek komuni-
kacji w obliczu bezradności. Być może Milenka nie była w sta-
nie inaczej wyrazić swojego głębokiego niepokoju i sprzeciwu 
wobec tego, co ją spotkało.

Co chciała wyrazić? Wyobraźmy sobie sytuację oczami 
Milenki. Czteroletnia osoba, która miała dziś ciężki dzień 
w przedszkolu, walczyła z koleżanką i naprawdę czekała, 
aż wreszcie przyjdzie po nią mama. I mama przyszła — ale 
jakaś inna niż zwykle.

Dziewczynka zauważyła, że jej mama mówi jakoś ina-
czej — nowym językiem, innym niż zawsze. Dziecko wyczuło 
sztuczność nowych sformułowań z poradnika i być może tak-
że niepewność matki, która testowała nowe sposoby komu-
nikacji. A przecież Milenka w chwili kryzysu (poszarpała się 
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z koleżanką) potrzebowała wsparcia i obecności tej mamy, którą 
znała — a nie kogoś, kto nagle zaczyna mówić innym językiem 
w niepewny siebie sposób. Czy możemy się dziwić dziecku, że 
odrzuciło tę propozycję?

Reakcja Milenki mogła oznaczać próbę przywołania mamy 
do jej „zwykłej” postaci. Tej, która być może nie mówi językiem 
bez przemocy, ale najwidoczniej jest dość silna, dobra i opie-
kuńcza dla swojego dziecka, by być dla niego wsparciem w trud-
nych chwilach. Naplucie na mamę w skrócie mogło znaczyć: 

„Nie udawaj teraz, proszę, kogoś innego. Bądź taka jak zawsze, 
potrzebuję cię”. To naplucie było jak medal uznania.

Mama Milenki jest silną i mądrą kobietą i większość rzeczy 
robi zapewne dobrze. Już sam fakt, że czytała poradnik, świad-
czył o tym, że chce się rozwijać i że zależy jej na dziecku. Hej — 
wydała pieniądze i podjęła wysiłek poznawczy, by wychowywać 
je najlepiej, jak się da!

I to nie jest zły pomysł.
Pamiętajmy tylko, że poradniki nie dadzą nam żadnych 

gotowych rozwiązań na sytuacje, gdy życie pluje nam w twarz. 
Pomogą jedynie nie udawać, że to deszcz.

Matka na 100%

W dużym skrócie: w wystarczającym macierzyństwie chodzi 
o empatię.

Jak jednak ją z siebie wykrzesać np. w połogu, gdy uczysz 
się żyć bez snu i z hormonalnym tsunami i zapominasz nawet 
o myciu zębów?
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I przez jaką właściwie liczbę godzin na dobę masz wystar-
czać swojemu dziecku?

„Bycie matką w ogóle jest bardzo trudne” — z takim zdaniem 
zgodziła się kiedyś większość uczestniczek badania do mojego 
doktoratu, który dotyczył tworzenia swojej nowej tożsamości 
w roli matki. Jestem im do dziś bardzo wdzięczna, że znalazły 
czas na wypełnianie tych ankiet. A robiły to dwa razy: w ciąży 
i po urodzeniu dziecka. W obu wypadkach macierzyństwo jawi-
ło się większości kobiet jako zadanie bardzo trudne, a jednocze-
śnie większość z nich deklarowała, że jest w stanie mu podołać.

Kiedy kobieta ma urodzić po raz pierwszy, staje przed wy-
zwaniem i nie do końca wie, na czym ono będzie polegać.

Kiedy już urodzi, zaczyna rozumieć skalę wyzwania. Ale 
jedyną opcją akceptowalną społecznie jest „dać radę”.

Dlatego szuka wsparcia. Na przykład w „internetach”, a tam 
może przeczytać np. takie zdanie:

Najnowsze badania potwierdzają, że kobieta nie musi 
być w stu procentach nastawiona na dziecko i dostępna 
dwadzieścia cztery godziny na dobę, aby być dostatecznie 
dobrą matką.

Serio? Nie musi?
Sto procent — jakże wysoko postawiona poprzeczka!
Ja, kiedy przeczytałam to zdanie, zupełnie nie poczułam się 

uspokojona, że nie muszę tak wysoko skakać. A Ty?
Zanotowałam je sobie jednak, bo ono świetnie odsłania 

założenie leżące u podstaw: że właśnie to 100% czasu i uwa-
gi matki jest normą. Czytamy „nie musi” — czyli może kiedyś 
musiała? Może niektórzy tak myślą?
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Dzięki temu przekonaniu psychologowie są nam ciągle po-
trzebni, a wiele matek miota się pomiędzy poczuciem winy (że 
nie jestem dla swojego dziecka na 100%) a poczuciem straty 
(że nie mam już czasu dla siebie).

Swoją drogą, gdy przeczytałam o tych mitycznych 100%, 
to przyszło mi natychmiast na myśl zjawisko patostreamingu. 
Wiesz, o co chodzi? Że są gdzieś na świecie ludzie, którzy ce-
lowo krzywdzą dzieci, nagrywają to i wpuszczają te filmy do 
sieci, żeby zdobywać popularność. Gdy się o tym zjawisku do-
wiedziałam (oczywiście od kogo? od swoich dzieci!) — wydało 
mi się przerażająco smutne. Lecz idę o zakład, że właśnie pa-
toinfluencerzy są być może bliscy tych 100% myślenia o dziec-
ku i bycia z nim. A jednak nie nazwałabym ich wystarczająco 
dobrymi rodzicami.

W różnych poradnikach można czasami przeczytać propo-
zycje, ile to czasu należy spędzać z dzieckiem, żeby być dobrą 
matką. Pół dnia, co drugi dzień, godzina dziennie? A może pół 
godziny lub dziesięć minut, byle jakościowo i uważnie?

Nie wiem, na czym oparte są te wyliczenia, i nie ufam im. 
Nie wydaje mi się też, aby naprawdę można było wyliczyć, ile 
czasu dziennie należy spędzać ze swoim dzieckiem, żeby póź-
niej nie wydawać na terapeutę. I myślę, że może czasami lepiej 
właśnie nie spędzać? Nie poświęcać?

Samo określenie „poświęcam czas dziecku” jest już miną, 
na którą wpadamy co rusz. Oznacza, że czas spędzony z dziec-
kiem jest stracony, oddany bez przyjemności w wyższym celu 
wychowawczym. Budzi to moją głęboką niechęć.

Jeśli wychowanie ma być poświęcaniem siebie, po co to ro-
bić? Dawajmy czas i spędzajmy go razem, jeśli chcemy — albo 
lepiej sobie odpuścić i poszukać innych opcji. Jest tak wiele 
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możliwości! Zamiast „poświęcać czas” można dać dziecku szan-
sę, by budowało swoje „ja” w odniesieniu do innych dorosłych, 
którzy zrobią to bez poświęcania, a może nawet z przyjemno-
ścią. Oprócz matek są na świecie ojcowie, ciocie i wujkowie, 
nianie, żłobki, przedszkola, babcie i dziadkowie. Nie ma do-
wodów na to, że „poświęcająca się” matka wychowa dziecko 
lepiej niż uczciwa niania.

Każda z nas ma własną odporność na marudzenie i czyta-
nie tych samych książeczek w kółko. Każda z nas sama najle-
piej wie, ile czasu dziennie może spędzić z dzieckiem, a ile cza-
su chce spędzić bez niego, żeby czuć się OK.

Zadaniem do zrobienia nie jest spędzanie z dzieckiem każ-
dej chwili. Chyba że tego chcesz — ale nawet wtedy prawdopo-
dobnie byłoby to dla Twojego dziecka ograniczające i zabiera-
łoby mu szansę na rozwój i poznawanie innych ludzi.
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