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INTRO

Jest 20:37. Dziecko jest wykgpane, pizama zatozona,
zeby umyte, Swiatto przygaszone, ksigzka przeczytana,
buziak wreczony, kotdra poprawiona z precyzjg personelu
pieciogwiazdkowego hotelu. Teoretycznie wtasnie powinien
rozpoczac¢ sie ten fragment wieczoru, w ktérym dorosty
cicho zamyka drzwi, robi sobie herbate i przez chwile
przypomina sobie, ze poza rolg cztowieka odpowiedzialnego
za cudze skarpetki posiada rowniez witasng osobowosé. W
praktyce po siedmiu sekundach styszysz: ,Mamo?". Albo
JTato?”. Odpowiadasz. ,Pi¢ mi sie chce". Woda zostaje
dostarczona. Wracasz. ,Ale zimna". Wymieniasz. Wracasz.
A moge jeszcze siku?”. Mozna. Potem okazuje sig, ze
pluszak lezy niewfasciwym bokiem, kotdra ma podejrzang
fakturg, na suficie znajduje sie cien wymagajacy
natychmiastowego $ledztwa, a jutro trzeba koniecznie
pamigta¢, zeby zapyta¢ panig, dlaczego $limaki nie maja
butéw. Jest 21:18. Dziecko wtasnie przypomniato sobie
rowniez, ze cie kocha, co jest cudowne, tylko dziwnym
trafem ta deklaracja ma zawsze dtugos¢ negocjacji
pokojowych ONZ.

Najbardziej zaskakujgce w wieczornych wojnach o sen
jest to, ze zwykle zaczynaja sie wtedy, gdy rodzic dysponuje
juz resztkg energii wystarczajgcg najwyzej do znalezienia
pilota. Caty dzien mozna radzi¢ sobie catkiem rozsadnie.
Praca, zakupy, szkota, przedszkole, kolacja, pranie, pytanie
.gdzie jest moja bluza?”, odpowiedz ,tam, gdzie ja
zostawites”, odkrycie, ze nie ma jej tam, gdzie zostata
zostawiona, klasyka. Potem przychodzi wieczér i nagle
cztowiek, ktory jeszcze o siedemnastej potrafit prowadzi¢
samochod, odpowiada¢ na wiadomosci i podejmowac
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decyzje finansowe, o0 dwudziestej pierwszej rozwaza
emigracje do pokoju gospodarczego, byle tylko nikt nie
zapytat o ,jeszcze jedng bajke”. Problem nie polega wiec
wytgcznie na tym, ze dziecko nie chce spac. Problem polega
takze na tym, ze spotykajg sie dwie osoby bedace pod
koniec swoich mozliwosci: jedna nie chce konczy¢ dnia,
druga chciataby zakonczy¢ go najlepiej pietnascie minut
temu.

To wazne, bo tatwo potraktowaé wieczorne przecigganie
jako prostg walke charakterow. Dziecko kombinuje, rodzic
musi by¢ twardszy. Dziecko testuje, rodzic nie moze ,dac
sobie wejs¢ na gtowe"”. Brzmi konkretnie, tylko potem
przychodzi prawdziwe zycie, w ktorym dziecko naprawde
chce pi¢, naprawde przypomina sobie o czym$ waznym,
naprawde boi sie ciemnosci albo zwyczajnie potrzebuje
jeszcze chwili kontaktu po intensywnym dniu. Jednoczes$nie
potrafi tez poprosi¢ o wode po raz czwarty z takim
spokojem dyplomatycznym, jakby poprzednie trzy szklanki
byty jedynie rundami konsultacyjnymi. Rodzic prébuje wigc
odrézni¢ realng potrzebe od opdzniacza, bedgc samemu
zmeczonym na tyle, ze wszystkie potrzeby zaczynajg
wyglagda¢  jak  dziatalnos¢  zorganizowanej  grupy
przestepczej. | wtasnie tutaj zaczyna sie prawdziwy temat tej
ksigzki: nie jak ,wygrac¢" z dzieckiem wieczorem, tylko jak
stworzyc¢ taki przebieg koncowki dnia, zeby coraz mniej
rzeczy trzeba byto wygrywac.

Bo wieczorna rutyna nie jest magicznym zestawem
czterech czynnosci, po ktérych dziecko nagle mowi:
.Dziekuje za konsekwentnie przeprowadzony proces,
rodzicu. Udaje sie teraz w stan regeneracyjnego snu”.
Gdyby tak byto, ksigzka miataby trzy strony, a czwarta
bytaby paragonem za szczoteczke do zebdw. Rutyna dziata



raczej jak czytelna droga prowadzgca od ,dzien jeszcze
trwa” do ,teraz juz naprawde zwalniamy”. Im wigcej
zakretow, wyjatkow, przypadkowych atrakcji i negocjacji
pojawia sie po drodze, tym wiecej okazji, zeby dziecko
sprobowato sprawdzi¢, czy moze jednak zawrécic. Jesli
jednego dnia po myciu zebow jest bajka, drugiego zabawa,
trzeciego telefon do babci, czwartego jeszcze kolacja numer
dwa, a pigtego rodzic sam nie wie, co sie wtasnie dzieje,
trudno oczekiwac¢, ze dziecko bedzie posiadato mape
sytuacji. Dorosty jej chwilami nie posiada, a przeciez umie
czytac zegarek.

Do tego dochodzi putapka ,jeszcze jednej rzeczy".
Jeszcze jedna ksigzka. Jeszcze jedno pytanie. Jeszcze
jedno przytulenie. Jeszcze jeden ftyk. Jeszcze tylko
opowiem, co wydarzyto sie trzy tygodnie temu na placu
zabaw, bo wtasnie teraz, o 21:26, dojrzatem emocjonalnie do
tej historii. Kazda pojedyncza prosba wydaje sie mata, wiec
rodzic mysli: ,Dobra, nie bede robi¢ afery o dwie minuty”.
Tyle ze pie¢ matych dwdéch minut tworzy dziesie¢ minut, a
dziesie¢ minut z dodatkiem ,ale teraz naprawde ostatnie” ma
niezwyktg zdolnos¢ rozmnazania sie po zmroku. W efekcie
rodzic raz odmawia, raz pozwala, potem pozwala, bo juz nie
ma sity odmawiaé¢, a na koncu ztosci sie, ze dziecko
negocjuje. Dziecko natomiast wycigga catkiem logiczny
whniosek: negocjacje czasami dziatajg. Gdybys kupowat
samochod i co trzecia proba targowania obnizata ceng o
piec tysiecy, tez raczej nie powiedziatbys: ,Nie, dziekujg, nie
chce naduzywac uprzejmosci sprzedawcy”.

Dlatego nie bedziemy tutaj budowac¢ wieczoru na
perfekcji. Perfekcyjny wieczor istnieje prawdopodobnie
obok idealnie pustego kosza na pranie i pudetka, do ktérego
zawsze trafiajg wszystkie klocki z wiasciwego zestawu.



Interesuje nas wieczér wystarczajgco przewidywalny, zeby
dziecko wiedziato, co bedzie dalej, i wystarczajgco prosty,
zeby zmeczony dorosty byt w stanie go przeprowadzi¢
rowniez w $rode po fatalnym dniu. System, ktory dziata tylko
wtedy, gdy rodzic jest wypoczety, cierpliwy, kreatywny i ma
sSwiezo posprzatang kuchnig, nie jest systemem rodzinnym.
Jest ofertg pobytu w osrodku wypoczynkowym.
Potrzebujemy czegos, co przezyje spodzniong Kkolacje,
zgubiong pizame, dziecko, ktore nagle przypomina sobie o
projekcie na jutro, oraz rodzica stojagcego w drzwiach
sypialni z twarzg cztowieka, ktory wiasnie ustyszat stowa
.mam jeszcze jedno pytanie”.

Bedziemy tez odréznia¢ konsekwencje od sztywnosci, bo
te dwie rzeczy bardzo czesto wrzuca sie do jednego worka,
a potem rodzic czuje, ze kazda zmiana planu jest
pedagogiczng kapitulacjg. Nie jest. Jesli dziecko jest chore,
miato wyjatkowo trudny dzien, wrdciliscie poézno albo
wydarzyto sie co$ waznego, wieczér moze wygladac
inaczej. Konsekwencja nie polega na udawaniu, ze zycie
podpisato regulamin i zobowigzato sie go przestrzegac.
Polega na tym, ze podstawowe zasady sg czytelne, a
wyjatek pozostaje wyjgtkiem, zamiast po trzech dniach
zosta¢ nowg tradycjg rodzinng. ,Dzisiaj przeczytamy dwie
ksigzki, bo wrocilismy wczesniej" jest czyms innym niz ,od
tygodnia czytamy trzy ksigzki, poniewaz we wtorek przez
przypadek zgodzitem sie na drugg, a potem sytuacja
wymkneta sie spod kontroli”. Dzieci zauwazajg takie
precedensy z doktadnoscig dziatu prawnego duzej
korporaciji.

Nie bedziemy réwniez zaktadac¢, ze wszystkie trudnosci
ze snem sg kwestig organizacji. Czasem dziecko przezywa
lek, zmiang, napigcie, problemy zdrowotne albo trudnosci,



ktéorych nie naprawi nawet najtadniejsza plansza z
ksigzycem i gwiazdkg. Jesli problemy ze snem s3g
dtugotrwate, bardzo nasilone, wigzg sie z wyraznym
cierpieniem dziecka, problemami z oddychaniem podczas
snu, nietypowg sennoscig w ciggu dnia albo czymkolwiek,
co budzi realny niepokdj, warto skonsultowac¢ sytuacje z
pediatrg lub odpowiednim specjalistg. Ta ksigzka nie bedzie
diagnozowac¢ dziecka ani obiecywac¢, ze jedna metoda
rozwigze wszystko. Bedzie za to pomagac¢ w tej ogromnej
czesci wieczornego chaosu, na ktorg rzeczywiscie mozna
wptywac: sposobie przechodzenia do snu, liczbie decyzji,
kolejnosci czynnosci, granicach negocjacji, komunikacji i
reakcjach wtedy, gdy plan zostanie sprawdzony przez
rzeczywistosc.

Najwazniejsza zmiana zaczyna sie od odejscia od
myslenia, ze dobry wieczor to taki, podczas ktérego dziecko
wykonuje polecenia bez protestu. To bytoby wygodne,
podobnie jak wygodne bytoby posiadanie lodéwki, ktéra
sama wyrzuca przeterminowany jogurt, ale nie ustawiajmy
sobie celu wymagajgcego cudu technicznego. Dziecko
moze marudzic¢, protestowac, prébowac przesungc granice,
mie¢ gorszy dzien i nadal uczestniczy¢ w dobrze dziatajgcej
rutynie. Sukcesem nie bedzie brak emocji. Sukcesem bedzie
sytuacja, w ktérej emocje nie zmieniajg kazdego wieczoru w
improwizowany serial, ktérego scenarzysci sami nie wiedzg,
czy odcinek skornczy sie o 20:30, czy po wiadomosciach.
Chodzi o to, zebys$s coraz rzadziej musiat wymyslac
odpowiedZ na miejscu, coraz mniej negocjowat rzeczy juz
ustalone i czesciej wiedziat, co zrobi¢, kiedy pojawia sie
kolejny klasyczny numer z repertuaru.

A przede wszystkim chodzi o odzyskanie konca dnia. Nie
0 wojskowg cisze od konkretnej minuty ani o dziecko, ktore



ktadzie sie z entuzjazmem godnym cztowieka jadgcego na
wakacje. O wieczo6r, ktéry ma poczatek, przewidywalny
przebieg i faktyczny koniec. O mozliwos¢ powiedzenia
Jgderaz juz $pimy” bez rozpoczynania czternastej rundy
dyskusji oraz bez poczucia, ze jedyng skuteczng technika
wychowawczg pozostaje potozenie sie na dywanie i
zaakceptowanie wtasnego losu. Bedziemy budowac
rozwigzania, ktére mozna uprosci¢, dostosowac i utrzymac
rowniez wtedy, gdy wszystkim skonczyta sig cierpliwosc. Bo
dziecko naprawde moze nie chcieC iS¢ spac¢. Ty naprawde
mozesz juz chciec¢. | miedzy tymi dwoma faktami da sig
stworzy¢ wieczor, w ktérym nikt nie musi codziennie gra¢ w
finale sezonu.
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Rozdziat1- Sen nie zaczyna sie od
komendy ,idz spac”

Jest 19:42 i wszystko wyglgda catkiem niewinnie. Dziecko
buduje konstrukcje z klockéw, ktéra wedtug oficjalnego
komunikatu jest ,prawie skonczona", cho¢ ma juz dwa
pietra, garaz, tunel i co$, co prawdopodobnie petni funkcje
miedzynarodowego portu lotniczego. Ty zagladasz na
zegarek i myslisz: jeszcze dziesie¢ minut, potem kapiel.
Dziesie¢c minut podzniej konstrukcja ma trzecig wieze.
Konczymy". ,Ale musze zrobi¢ dach”. Dobrze, dach. Dach
okazuje sie wymaga¢ komina, komin mieszkanca,
mieszkaniec samochodu, samochdéd parkingu. O 20:11
rozpoczyna sie operacja przejscia do fazienki, podczas
ktorej cztowiek majgcy osiem metrow do pokonania
zachowuje sig, jakby witasnie zostat poinformowany o
przymusowym przesiedleniu na inny kontynent. Potem
kgpiel, potem wycieranie, potem poszukiwanie pizamy,
potem nagle niezwykle pilna potrzeba sprawdzenia, czy za
kanapg nadal lezy kulka, ktéra wypadta tam w sobote. W
koncu patrzysz na zegarek i odkrywasz zaskakujgce
zjawisko fizyczne: mineta prawie godzina, mimo ze przeciez
.Zaraz mielismy is¢ spac".

Wiele wieczornych probleméw zaczyna sie wtasnie tutaj,
Zznacznie wczesniej niz w t6zku. Rodzic widzi godzine snu
jako punkt w czasie: o 20:30 dziecko ma spac. Dziecko
doswiadcza jednak catej sekwencji wydarzen prowadzgcych
do tego punktu, a kazde z nich wymaga przerwania czegos,
przetgczenia uwagi, wykonania polecenia albo pogodzenia
sie z tym, ze fajniejsza cze$¢ dnia wtasnie znika za
horyzontem. Dla dorostego ,idziemy spac¢” moze oznaczac
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