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WSTEP

Jakis$ czas temu do ojcowskiej grupy, ktéra prowadze, dotaczyt
Pawet*. ,Powiedz pare stow o sobie” — poprositem. Rozejrzat
sie po twarzach siedzacych w kregu mezczyzn i zaczat tak: ,Do
mojego mieszkania przypisana jest komorka lokatorska. Gdy
wejdzie sie do tej piwnicy, mozna sie poczu¢ jak w Decathlonie.
Trzymam tam sprzet do dowolnej dyscypliny sportowej, jaka
tylko sobie wymarzycie, od narciarstwa po windsurfing. Tak juz
mam, ze gdy mnie co$ zainteresuje, to wchodze w to na maksa
i chce to robic jak najlepiej. Gromadze wiec sprzet, ale tez szu-
kam trenera, ktéry pokaze mi, co i jak. Niedawno urodzit mi sie
syn — moje pierwsze dziecko. Cho¢ jestem juz po czterdziest-
ce, to nie wiem, jak to zrobi¢, zeby by¢ dobrym ojcem. Dlatego
tu jestem — bo postanowitem znalez¢ trenera i grupe, z ktéra

mogtbym ¢wiczyc te supertrudng i superwazng dyscypling”.

* Tylko nieliczne imiona i szczegdty opisywanych w ksigzce wydarzen nie zo-
staty zmienione. Wiekszos$¢ zostata przedstawiona tak, by uszanowac pry-
watnos¢ ich prawdziwych bohateréw.



No wiasnie... Jak to jest, ze aby poptywa¢ zagléwka, po-
trzebujesz patentu zeglarza, by prowadzi¢ samochéd, musisz
mie¢ w kieszeni prawo jazdy i ukonczony kurs, a do tego, by
by¢ ojcem, nie potrzebujesz zadnych papieréw? Moze zaskoczy
cie to, co teraz powiem, ale... dobrze, Ze tak jest. Dlaczego? -
Poniewaz na rodzicielstwo nigdy nie bedziesz wystarczajaco
gotowy albo — powiem to inaczej — dzi$ jestes na to wyzwa-
nie gotowy najbardziej, jak tylko mozesz by¢. No, ale czy to zna-
czy, ze nie ma sensu szuka¢ wzorcow, przewodnikéw lub tre-
neréw w tej, jak powiedziat Pawet, ,supertrudnej i superwaznej
dyscyplinie”? - Owszem, szukac trzeba, a nawet nalezy. Przy-
gode pod tytutem ,By¢ lepszym tatg” mozesz zacza¢ wiasnie
od tej ksigzki. Zawartem w niej odpowiedzi na najwazniejsze
watpliwosci i pytania mezczyzn, z ktérymi spotykam sie na co

dzien w ramach konsultacji i warsztatow, jakie prowadze.

Zanim zaprosze cie do czytania, pozwol na kilka zdan wyjas-
nienia. Ksigzka sktada sie z czterech wynikajacych z siebie cze-
$ci, a zarazem czterech dni meskiej wyprawy w ojcostwo. Naj-
bardziej praktyczna (moim zdaniem najwazniejsza i najtrud-
niejsza) jest cze$¢ czwarta, czyli dzied DZIS. Wprowadzeniem
do niej jest bardzo prosta i porzadkujgca cze$¢ trzecia - JUTRO
(znajdziesz w niej to, czego mezczyzni szukajg najczesciej).

No, ale zawartos¢ czesci trzeciej ,nie pojedzie” dobrze bez



czesci drugiej (POJUTRZE), ktora jest dla czesci pierwszej
(WCZORAJ) tym, czym zachdéd storica dla jego wschodu.
Skomplikowane? — A to jeszcze nie wszystko ;).

Jeden z uczestnikéw moich szkolen, wysokiej klasy specjali-
sta w dziedzinie finansow, spojrzat mi gteboko w oczy i powie-
dziat:,Znam sie na finansach, ale od kogos, kto sie zna na ojco-
stwie, chciatbym mie¢ liste tego, co nalezy zrobi¢ z dzieckiem,
zanim ono wyjdzie zdomu’. Po przeczytaniu tej ksigzki bedziesz
mogt stworzy¢ taka wiasnie, swojg wtasng liste ojcowskiego
TO-DO (wskazowki znajdziesz na koncu ksigzki). Mozesz takze
skorzysta¢ z dodatku rozwojowego. Znajdziesz w nim szereg
praktycznych ¢wiczen, dzieki ktérym przetozysz teorie na prak-
tyke. A jesli najlepiej przyswajasz wiedze, stuchajac badz ogla-
dajac, zapraszam cie do udziatu w kursie wideo. Nagratem go
z myslg o tych, ktérzy oczekuja najlepszych rezultatow*.

Jeszcze jedno. Ksiagzka, ktdrg trzymasz z rece, zostata napi-
sana z mysla o mezczyznach, ale poniewaz zawsze zalezato mi
na dobrostanie catych rodzin, poprositem moja zone, by po-
dzielifa sie ze mna swoja wiedzg i kobiecym doswiadczeniem.
Magda od lat wspiera moje inicjatywy, zachowujac rownoczes-
nie zdrowy dystans do ,moich spraw”. Cho¢ oficjalnie Magda
zabiera gtos zaledwie w kilku akapitach zatytutowanych,,okiem

zony', to de facto ta ksigzka jest owocem naszej wspdlnej pracy.

* Dodatek rozwojowy i kurs sa dostepne na stronie Wydawnictwa RTCK:
www.rtck.pl/sklep.



Zatem zapraszam cie na meska wyprawe w czasie, ktory
i mnie, i tobie, zostat dany po to, by$my byli ojcami dla na-
szych dzieci. Doprowadzi cie ona do drugiego cztowieka -
twojego dziecka, ale i do samego siebie. Nie powiem ci w niej,
jakim masz by¢ ojcem. Pomoge ci odkry¢, jakim ojcem chcesz

by¢. Razem przejdziemy przez kilka waznych dni: WCZORAJ -
POJUTRZE - JUTRO - DZIS -... i co$ jeszcze, 0 czym na razie

nie powiem.

A

NIE POWIEM CI, JAKIM MASZ BYC OJCEM.
POMOGE Cl ODKRYC, JAKIM OJCEM
CHCESZ BYC.

MISIA - TATA, CZYLI POZNAIMY SIE

Zanim ruszymy w podréz, wypada, by$ poznat swojego prze-
wodnika. (Jesli juz sie znamy, bo na przyktad byte$ uczestni-
kiem moich warsztatéw lub jednej z wypraw, to spokojnie

mozesz przeskoczy¢ do pierwszego rozdziatu).



Nazywam sie Mikofaj Foks i kiedy pisze te stowa, mam wra-
zenie, ze jestem juz w drugiej potowie zycia. Kilka tematéw
zakonczyto sie dla mnie na dobre.

Zakonczytem kariere dziennikarza. Jako dziennikarz dzia-
tatem od 2003 roku w réznych mediach. Byta w moim zyciu
obecna telewizja, troche pisatem... Najdtuzej, bo az przez
16 lat pracowatem dla Polskiego Radia, z czego przez osiem
lat prowadzitem wieczorna audycje dla rodzicéw (dobra baza
sie z tego zbudowata - jakie$ czterysta tresciwych rozmoéw
o waznych zagadnieniach dotyczacych rodzicielstwa). Za-
konczytem dziesiecioletnig kariere managera, co$, co mozna
nazwac praca korporacyjnga. Zakonczytem tez kariere trenera
biznesu — cho¢ moze akurat w tym wypadku ,zakonczytem”
to za duzo powiedziane, gdyz zdarza mi sie jeszcze czasem
prowadzi¢ szkolenia z zarzagdzania projektami, efektywnosci
osobistej, strategii; pomagac firmom w kwestii sukcesji oraz
w innych biznesowych tematach, ktére naprawde szczerze lu-
bie. Zapytasz, dlaczego w zwigzku z tym zakonczytem takze
te kariere? — Po prostu zajatem sie ojcostwem na powaznie,
a to sprawito, ze od jakiego$ czasu nie jestem juz zbyt oczy-
wistym wyborem na trenera biznesu. I... bardzo sie z tego
ciesze, bo dzieki temu moge w petni oddacd sie temu, co jest
moim najwazniejszym zadaniem na swiecie.

Ta przygoda zaczeta sie w roku 2015. To mniej wiecej wte-

dy dotarto do mnie, ze dosc¢ czesto stysze od moich kolegéw
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pytania o to, jak to jest by¢ tata, jak organizowac rézne ro-
dzicielskie sprawy, jak rozwigzywac problemy.,,Dlaczego py-
tajg o to wtasnie mnie?” — zaczatem sie nad tym zastanawiac
i uznatem, ze jest w tym co$ wiecej. Bo rzeczywiscie, odkad
siegam pamiecia, rodzicielstwo bardzo mnie interesowato.
Pamietam pewnga rozmowe, ktéra jeszcze jako nastolatek
odbytem gdzie$ w mazurskim porcie, gdzie razem z grupa
miodziezy przycumowalismy zaglowki. Z kolega poszlismy
pozmywac naczynia, a potem wybralismy sie do mazurskiego
sklepiku po cos do jedzenia. W czasie tego zmywania, a po-
tem zakupow rozmawialiSmy o ojcostwie i ja powiedziatem,
ze to bedzie swietnie by¢ tata. Na to moj kolega odpart, ze
bede dobrym ojcem, tylko surowym. Zatrzymato mnie to zda-
nie... Moze wiasnie dlatego zapamietatem te scene? W kaz-
dym razie krotko pdzniej sprawy nabraty tempa, bo pozna-
tem dziewczyne, ktéra w przysztosci miata zostaé moja zona.
Z Magda znalismy sie dobrych kilka lat, zanim powiedzie-
lismy sobie ,tak” przed ottarzem. Oboje uwazalismy, ze rodzi-
cielstwo bedzie czyms wspaniatym, i byto dla nas jasne, ze sta-
nie sie ono istotng czescig naszego zycia. Kiedy miata przyjsc
na $wiat nasza pierwsza cérka, czytalismy naprawde duzo. No
dobrze, szczerze méwiac, byto troche inaczej: to Magda czy-
tata duzo, a potem mi referowata (ja czytatem tylko troche).
Tak czy inaczej to byt niezwykly czas - zresztg podobnie jak

czas oczekiwania na kazde kolejne dziecko. Razem czekalismy
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tak piec razy i za kazdym razem efektem oczekiwania byt nie-
zwykty, wspaniaty, kochany i zupetnie inny od wszystkich in-
nych ludzi na tym $wiecie cztowiek. Zachwycajaca jest mysl,
ze kiedys kazde z naszych dzieci wyruszy we witasna podroz.
My oczywiscie zapakujemy im do plecakéw troche rzeczy,
dobrych i tych nie najlepszych, ale ostatecznie to one same
beda trzymac stery swojego zycia.

Wré¢my do roku 2015... Whasnie mniej wiecej wtedy
postanowitem zatozy¢ blog o ojcostwie i zacza¢ prowadzi¢
warsztaty dla ojcéw. Nie ukrywam, juz woéwczas przyszto mi
do gtowy, ze doswiadczenie w prowadzeniu warsztatéw i spi-
sywanie swoich wtasnych dos$wiadczen bedzie doskonatym
punktem wyjscia do napisania w przysztosci ksiazki. Ta przy-
sztod¢ jest wiasnie dzis!

Byty wiec warsztaty, byt blog i byty — jak juz wspomnia-
tem — wielogodzinne rozmowy przy mikrofonie z fantastycz-
nymi specjalistami zajmujacymi sie réznymi aspektami rodzi-
cielstwa. Napisatem wczesniej, ze nagralismy okoto czterystu
audycji, ale nie dodatem, ze wiekszos¢ z nich to byty duze,
dwugodzinne spotkania! Jesli dotozy¢ do tego podcasty,
ktére nagrywam na swoim kanale na YouTubie, zbierze sie
z tego pewnie z tysigc godzin zdobywania od innych rodzi-
cielskiej wiedzy. Mam poczucie, ze to wazny zasoéb. Dzieki
niemu czuje sie pewniej, zapraszajac cie do wspdlnej drogi

przez rodzicielstwo.
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Jest jeszcze jedna aktywnos¢ w moim zyciu, o ktérej warto,
by$ wiedziat, zanim wyruszymy. Otéz w 2015 roku rozpocze-
ta swoja dziatalnos¢ mata szkota, ktorg w cztery matzenstwa
zatozylismy z mysla o naszych dzieciach. Jest ona dla nas jak
kolejne dziecko - nieplanowane, bardzo jednak kochane. Ta
inicjatywa daje mi duzo radosci, szczegdlnie ze — majac pew-
ne dosSwiadczenie, jak dziata w Polsce edukacja - moge wspie-
ra¢ innych rodzicéw, ktorzy chcieliby p6js¢ podobna sciezka.
Przez ostatnie 10 lat odbytem wiele rozméw o tym, jak zato-
zy¢ szkote. W efekcie w réznych zakatkach Polski powstato
okoto 15 réznych szkét niepublicznych, ktére szukaja drég
lepszej edukacji. Pisze o tym z duma, bo czuje sie troche jak
potozna odbierajaca kolejne porody. Uznaje te doswiadcze-
nia za wazny zasoéb i chce sie nim dzieli¢.

Wszystko, co wydarzyto sie w moim zyciu w kontekscie
poznawania istoty rodzicielstwa, napawa mnie wielka rados-
cia. Jest to rados¢ naukowca, ktéry pewnego dnia odkryt, ze
catkiem nieZle zna sie na czyms, co moze ocali¢ swiat przed
zagtada. Czy ten naukowiec wie juz wszystko? — Absolutnie
nie! Ale wpadt na trop, jak mozna by rozwigza¢ najwieksze
problemy naszej planety. Tak. Czuje sie troche jak taki nauko-
wiec. Juz od dawna mam w sobie przekonanie, ze ojcostwo
jest najwazniejsza meska rola i najwieksza meska przygoda,
a jej dobre wypetnienie realnie MA MOC sprawi¢, by ten swiat

stat sie lepszy.
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A

OJCOSTWO JEST NAJWAZNIEJSZA MESKA
ROLA | NAJWIEKSZA MESKA PRZYGODA,
A JEJ DOBRE WYPELNIENIE MA MOC SPRAWIC,
BY TEN SWIAT STAL SIE LEPSZY.

By¢ moze uznasz mnie za szalonego. Moze stwierdzisz, ze za
bardzo,odjechatem”i mocno przeceniam role ojcostwa. Ale moze
tez by¢ inaczej: w miare jak bedziesz czytat kolejne strony tej ksigz-
ki, takze i ty uznasz, ze by¢ ojcem to wazna misja. Ja obecnie je-
stem tego pewien, jak w dniu narodzin mojej pierwszej corki (dzis
juz nastolatki, ktérej ilustracje wzbogacity te ksigzke). Cho¢ musze
przyznac... ze przez ostatnie lata nie zawsze tak byto. Przez jakis
czas myslatem, ze ojcostwo jest wazne, ale bez przesady. Ttuma-
czytem sobie, ze kazdy, kto sie czyms zajmuje, uwaza to za najwaz-
niejsze. Pézniej przyszly lata, w ktérych ustyszatem tak wiele hi-
storii 0 ojcach... Ojcach, ktérzy budowali, i tych, ktérzy niszczyli. ..
Te historie pozwolity mi upewni¢ sie, ze ojcostwo to naprawde
najwieksza meska przygoda. Nie miatem jednak w sobie na tyle
pewnosci, aby to zdanie wypowiedzie¢ gtosno i by je bronic.

Zmiana przyszta pewnego jesiennego dnia gdzies na

obrzezach Puszczy Kampinoskiej. W gronie moderatoréw
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meskich kregdw — mezczyzn pochodzacych z réznych sro-
dowisk, o réznych swiatopogladach i z réznymi zyciowymi
doswiadczeniami - rozmawialismy wiasnie o ojcostwie. W me-
skich kregach nie jest to oczywisty temat rozméw. Mezczyzni
w takich grupach czesciej rozmawiaja o meskosci, o relacjach
z kobietami, o samoswiadomosci albo o pracy. Jedlismy chy-
ba akurat kolacje, gdy kto$ powiedziat, ze dzisiaj nie ma juz
typowo meskich rél i ze kobiety moga robi¢ wszystko to, co
dawniej byto zarezerwowane wytgcznie dla mezczyzn.

— Wsréd gornikow sg jeszcze sami mezczyzni — zauwazyt
tukasz.

- Chyba tak... — przytaknat Karol. — Ale wiesz, ostatnio wi-
dziatem kobiete kierujaca Smieciarka, a jeszcze kilka lat temu
bytoby to nie do pomyslenial!

— A kobiety za koétkiem autobusu? Przeciez dzisiaj to juz
standard - dopowiedziat Marcin.

| wtasnie wtedy ktos$ rzucit, ze ojcostwo to jest zupetnie
niesamowita i wyjatkowa meska rola. ,Przeciez tak wiasnie
jest! Nie tylko ja tak uwazam! - pomyslatem. — Ojcostwo jest
wylacznie meska rolg, kto wie, czy nie ostatnig, jaka dzis po-
zostata zarezerwowana tylko dla mezczyzn, a w ktérej zawie-
ra sie tak wiele spraw”.

W doswiadczenie ojcostwa wpisanych jest kilka tematéw
waznych, a wrecz kluczowych dla mezczyzn (przynajmniej dla

tych, ktérych ja znam i z ktérymi na co dzien sie spotykam).
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Przede wszystkim ojcostwo to dawanie zycia. Nie tylko jed-
norazowo, ale dawanie takiego zycia, ktére trwa i stwarza mozli-
wos¢ przekazania drugiej osobie tego, co sam wiem i czym zyje.
Po drugie ojcostwo to bycie i praca na rzecz drugiej osoby;
ofiarna mitos¢, troszczenie sie o kogos, kto jest dla mnie wazny;
stawanie w jego obronie i walka o lepsze jutro (niewazne, czy
w biurze, czy na polu uprawnym, czy w fabryce). Ojcostwo to
takze przywodztwo zawieszone miedzy moéwieniem innym, do-
kad nalezy péjs¢, a stuchaniem, gdzie oni potrzebuja sie dostac.

Te wszystkie tematy zawierajg sie w ojcostwie, a rownoczes-
nie sg one niezwykle istotne w odkrywaniu meskiej tozsamosci
i — jestem co do tego mocno przekonany — gteboko zakorzenio-
ne w kazdym meskim sercu. Bo ojcostwo to jest ocean, w ktérym
mozna sie zatracic¢ i zgubi¢, ale mozna tez odnalez¢ siebie i ocali¢
prawdziwe ,ja"! Piszac te ksigzke, chce udowodni¢, ze ta druga
opcja nie jest tylko dla wybrancéw. Ona jest dostepna réwniez

dla ciebie, bez wzgledu na to, na jakim etapie drogi jestes.

A

OJCOSTWO TO OCEAN,
W KTORYM MOZNA SIE ZATRACIC | ZGUBIC,
ALE MOZNA TEZ ODNALEZC SIEBIE
1 OCALIC PRAWDZIWE ,JA".
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Tak wiec mniej wiecej od 2015 roku prowadze rézne ini-
cjatywy dla ojcéw, a od 2024 roku — po zakoriczeniu moich
zawodowych karier — robie juz tylko to. Nagrywam podcasty*,
prowadze warsztaty**, organizuje wyjazdy, w ktérych uczest-
nicza ojcowie wraz z dziec¢mi.

Najwazniejsza obecnie dla mnie inicjatywa jest ,Przejscie’,
czyli meski wyjazd inicjacyjny dla ojcéw i dorastajacych sy-
néw (w wieku 13-15 lat), w trakcie ktérego synowie, w blisko-
$ci ze swoimi ojcami, szykuja sie na przejscie od bycia chtop-
cem do bycia mezczyzna. Inicjacja chtopcédw do meskosci to
moim zdaniem jeden z tych tematéw, ktére majg moc zmienia-
nia Swiata. Zresztg juz sama relacja ojciec-syn to temat, ktoéry
chce jeszcze mocniej zgtebi¢, podobnie jak temat ojcowskiej
rany, ktéra ojcowie mniej lub bardziej swiadomie zadajag swo-
im synom. Tak. Mezczyzni potrzebujg dzis uzdrowienia z tej
rany, by podja¢ sie swoich meskich zadan. Takich mezczyzn -

gotowych wzig¢ odpowiedzialnos¢ i robic¢ rzeczy, do ktérych

* Podcasty i inne nagrania znajdziesz na: youtube.com/@zawodojciec-mi-
kolajfoks. Same podcasty znajdziesz tez na Spotify, Apple Podcast i innych
platformach, wpisujac: Mikotaj Foks Zawod Ojciec.

** Moje najstarsze i zarazem najlepiej sprawdzone oraz najczesciej prowadzo-
ne warsztaty to ,Misja tata - strategiczne planowanie ojcostwa”. To bardzo
dobre warsztaty pokazujace, ile doktadnie czasu zostato nam jako ojcom
z naszymi dzie¢mi, a takze co i kiedy powinnismy zrobi¢, by nie przegapic
relacji z naszymi dzie¢mi. Po tych warsztatach wychodzisz z listg konkret-
nych dziatann umieszczonych w konkretnych punktach twojego kalendarza
i naprawde wiesz, co jako ojciec masz do zrobienia. Ta ksigzka czerpie z dos-
wiadczen wspomnianych warsztatéw, ale nie ujawnia tej ich czesci, ktora
prowadzi do ojcowskiej transformacji. O aktualnych inicjatywach przeczy-
tasz na mojej stronie internetowej: zawodojciec.pl.
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zostali powotani — potrzebuje dzis $wiat. Zas na pierwszym pla-
nie meskiego powotania jest wychowanie kolejnych pokolen.

Wyjazd ,Przejscie” jest dla mnie tak wazny, ze planuje rozwijac
te inicjatywe przez co najmniej kolejnych dwanascie lat. Dlaczego
dwanascie? — Bo chciatbym wzig¢ udziat w tych warsztatach ra-
zem z moim synem, a jego czas na przejscie bedzie w roku 2036.
Tak! Serio mam plan na to, co bede robit w roku 2036. | pisze
o tym nieprzypadkowo. Jedli przeczytasz te ksigzke, takze i ty
bedziesz miat szanse stworzy¢ dla siebie tak odlegty plan, kté-
ry — zamiast cie przerazac — da ci poczucie wolnosci i sprawczosci.

Sa zatem inicjatywy rozwojowe dla ojcow, sg inicjatywy dla
ojcow i ich dzieci, ale jest tez co$ dla mezczyzn, ktérzy nieko-
niecznie sg w tym momencie dla kogo$ ojcami. Chodzi o to,
aby stworzy¢ mezczyznom przestrzen spotkania sie w swoim
gronie. Po co? — By mogli porozmawiac o tematach, ktérych
czesto nie majg z kim ,przerobi¢”.

Niech to bedzie na przyktad kryzys w zwigzku. Ze starymi
kumplami przewaznie nie da sie o takich sprawach gada¢, bo
oni czesto nie wiedzg, jak stuchac albo co powiedzie¢. Z oczywi-
stych wzgleddw nie da sie tez o tym porozmawiaé z zong, z kto-
ra toczy sie boje. No to z kim? — Wiasnie po to od zawsze ludzie
gromadzili sie w spotecznosciach albo tylko kobiet, albo tylko
mezczyzn. My dzisiaj troche sie tego boimy, a przeciez prze-
bywanie w wytgcznie meskim (badz dla kobiet — w kobiecym)

gronie i czerpanie z tej unikalnej energii ma ogromna wartos¢,
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szczegolnie gdy ktos$ potrafi madrze animowac rozmowe, tak
by nie sprowadzata sie tylko do wymiany pogladéw albo nie
prowadzita do ich polaryzacji. Podczas takich spotkan kazdy po-
winien miec¢ przestrzen, by mégt opowiedzie¢ wtasng historie
oraz by - styszac opowiesci innych — przejrze¢ sie w ich histo-
riach jak w zwierciadle. Wsr6d moich meskich inicjatyw sg me-
skie kregi, na ktérych przede wszystkim duzo rozmawiamy, a sg
tez meskie wyprawy, w czasie ktorych jest i wysitek, i wedrow-
ka, i przygoda, i wspdlne odkrywanie, i przebywanie na tonie
natury, ognisko, woda, las, no i takze znajduje sie przestrzen na
meskie rozmowy, ktérych dzi$ naprawde bardzo nam trzeba.
Ach, jak ja uwielbiam te wyprawy! Nawet teraz, gdy o nich
pisze, myslami przenosze sie nad rzeke albo do hamaka rozwie-
szonego gdzie$ wsréd norweskich skat. Przypominam sobie orty
nad Wistg pikujace, by ztowic rybe, i fosia, co przechodzit na drugi
brzeg, kiedy robilismy poranng kawe, albo bobry, ktére zgrabnie
Zsuwaija sie z brzegu do wody, gdy przez przypadek natykamy sie
na nie tuz za zakolem rzeki. Obok komputera lezy kompas - ten
sam, ktory widzisz na oktadce ksigzki. Przez wiele lat miatem zwy-
czaj, ze wyjmowatem go w pracy z plecaka razem z laptopem
i kladtem na widocznym miejscu, aby przypominat mi o tym, ze
WCigz powinienem zadawac sobie bardzo wazne pytanie: ,,Czy
to, co robie, prowadzi mnie we wiasciwym kierunku?”.
Chce by¢ z tobga szczery. Nie zawsze w moim zyciu od-

powiedz byta twierdzaca, ale miatem przynajmniej punkt
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odniesienia — co$, co pokazywato mi, ze skrecitem nie tam,
gdzie naprawde chciatbym sie znalez¢.

No dobrze... Doprecyzujmy. To, co widzisz na okfadce ksigz-
ki, nie jest w rzeczywistosci kompasem, tylko busolg. Busola jest
sprzetem bardziej zaawansowanym niz kompas, bo umozliwia
chodzenie na azymut, czyli poruszanie sie w terenie, w ktérym
nie ma wyznaczonych szklakéw. Jest w tym zadaniu busoli co$
bardzo aktualnego dla naszych czaséw*, w ktérych rzeczywi-
sto$¢ zmienia sie tak szybko, ze faktycznie ciezko czasem wy-
tyczy¢ szlak, albo jest w niej co najmniej kilka szlakow i trudno
o szybka weryfikacje, ktéry z nich prowadzi we wiasciwym kie-
runku. No i do takich wtasnie zadan przydaje sie busola. Dzieki
niej wyznaczamy punkt na horyzoncie, a pézniej idziemy do
tego punktu, weryfikujac od czasu do czasu, czy sie do niego
przyblizamy, czy nie. Ty tez trzymasz w reku busole. Jest nia ta
ksigzka. Pomoze ci ona ustali¢ twoj wiasny punkt na horyzon-
cie, a nastepnie bedzie towarzyszy¢ ci w drodze, zebys zblizat
sie do tego punktu. Cho¢ - tu znéw konieczne jest doprecyzo-
wanie — wiasciwie nie o punkt chodzi. O co wiec?

Znam przynajmniej kilka oséb, ktore nie lubig podrézowac
samolotem, bo twierdza, ze samolot odziera catg podréz z magii.

No bo startujesz, przez chwile patrzysz na oddalajaca sie od

* Specyfike naszych czaséw dobrze oddaje angielski akronim VUCA: zmien-
nos¢ (volatility), niepewnos¢ (uncertainty), zZtozonos$¢ (complexity) i niejed-
noznacznosc¢ (ambiguity).
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ciebie ziemie, potem znajdujesz sie w chmurach, cyk, i juz la-
dujesz gdzie$ w zupetnie innym koricu swiata.

W zyciu - i w ojcostwie tez — w gruncie rzeczy nie cho-
dzi o to, zeby by¢ zadowolonym na sam koniec podrézy. Chodzi
o to, zeby satysfakcje czerpac z jej odbywania. No bo wyobraz
sobie, ze pstrykasz palcami i nagle po prostu jeste$ na wyso-
kiej gbrze, na ktérg zawsze chciates sie wspiac. A teraz wyobraz
sobie inny scenariusz: Oto masz przed sobg zmudne podejscie,
po ciele sptywa ci pot, a plecak przykleja sie do plecéw. Zjadtes
juz caty prowiant, chce ci sie pi¢, ale w butelce konczy sie woda,
a w dodatku zaczyna pada¢ deszcz. W koncu docierasz na szczyt
i wtasnie wtedy, kiedy robisz ostatni krok, spoza chmur przeziera
stonice, ktdre oswietla krajobraz przed toba. Ktérg wersje wolisz? —
W sumie niewazne nawet, co odpowiesz, bo jesli chodzi o ojco-
stwo, to do wyboru masz tylko te druga. Jesli nauczysz sie cieszyc
z drogi i juz w trakcie wedréwki czerpacd satysfakcje, a z trud-
nych doswiadczen wyciggac dla siebie cenng nauke, to twoje
zycie bedzie miato prawdziwa jakos¢. Jesli natomiast bedziesz

probowac przebiec przez nie, nie posmakujesz zycia w petni.

A

W OJCOSTWIE W GRUNCIE RZECZY NIE
CHODZI 0 TO, BY BYC ZADOWOLONYM NA
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SAM KONIEC PODROZY. CHODZI O TO, ZEBY
CZERPAC SATYSFAKCJE Z JEJ ODBYWANIA.

Zapraszam cie na wyprawe. Bedzie ona wyjatkowa jak zy-
cie, ktére przekazujesz drugiemu cztowiekowi (i niewazne,
czy robisz to w sposob biologiczny, czy nie). Bedzie to droga
petna trudéw, wyzwan i niebezpieczenstw, ale niezwykle sa-
tysfakcjonujaca. Busole juz mamy. Teraz czas obra¢ kierunek
i ruszy¢ z przekonaniem, ze zblizymy sie do wyznaczonego

celu. Zaczynamy. Przed nami cztery wazne dnii... co$ jeszcze!

Grzegorz Turnau | W Zycia wedrowce na potowie czasu*
W tym zaspiewanym tekscie zaczerpnietym z Boskiej
Komedii Dantego widze miejsce, w ktérym jest obec-
nie moje zycie. Jesli jestes gdzies miedzy ,zblizam sie

do czterdziestki”a,jestem juz po piec¢dziesigtce”, to jest

StUCHAJ

spora szansa, ze takze sie w tej piosence odnajdziesz.

* Gdy pisatem te ksigzke, w mojej glowie pobrzmiewaty piosenki. Postano-
witem podzieli¢ sie z czytelnikami moimi muzycznymi inspiracjami, gdyz
idealnie uzupetniaja one zawarte w tej ksigzce tresci. Utwory zebratem na
YouTubie w jedna playliste. Znajdziesz ja, wpisujac fraze: ,TATA — piosenki
0 ojcostwie”.






O AUTORZE

Mikotaj Foks - maz Magdaleny i tata pieciorga dzieci.

Przez wiele lat byt dziennikarzem radiowym i telewizyj-
nym (w tym przez 8 lat prowadzit cotygodniowg audycje dla
rodzicow w Polskim Radiu). Po dziesieciu bardzo aktywnych
zawodowo latach znaczaco zmniejszyt swoje dziennikarskie
zaangazowanie na rzecz $wiata biznesu i przez kolejng deka-
de pracowat gtéwnie jako manager oraz trener zarzadzania
projektami i business coach.

W 2015 roku z potrzeby serca zatozyt blog: zawodojciec.pl
i zajat sie tym, co jest dla niego najwazniejsze w zyciu: byciem
ojcem, jakim zawsze chciat by¢. W tej samej misji od lat wspiera
innych mezczyzn, inicjujac i angazujac sie w rézne ,meskie” pro-
jekty. Prowadzi warsztaty strategiczne dla ojcow w kraju i za gra-
nica (m.in. w Niemczech, w Norwegii, w Wielkiej Brytanii i USA)
oraz warsztaty plenerowe dla ojcéw i ich dzieci; jako specjalista
w dziedzinie ojcostwa jest zapraszany do mediéw i do firm or-

ganizujacych szkolenia rodzicielskie dla swoich pracownikéw.
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Na co dzien moderuje meskie grupy rozwojowe i meskie
kregi oraz prowadzi podcast i kanat na YouTubie. Wiosna orga-
nizuje warsztaty inicjacyjne dla nastoletnich synéw z udziatem
ich ojcow (oraz analogicznie: dla nastoletnich cérek z ojcami),
a latem zaprasza na warsztaty w kajaku dla ojcéw i ich dzieci.
Organizuje tez wyprawy tylko dla mezczyzn w rézne zakatki
Polski i s$wiata (m.in. do Norwegii).

Jest wspétzatozycielem Mikroszkoty Wtochy — matej niepub-
licznej szkoty, ktéra stata sie dla rodzicéw z réznych regionéw
Polski inspiracja do zatozenia wiasnej szkoty. Jest cztonkiem
Rady Doradczej Rodzicow NASK.
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UWAGA! Mezczyzni potrzebni do wyprawy w ojcostwo.

Wynagrodzenie niewielkie i nieregularne, za to obowiazki — catodobowe.
Dtugie miesigce chronicznego niewyspania,
ciagte nieprzewidywalne zdarzenia, brak ciszy i kontroli.
Powrét do dawnego zycia — watpliwy.
W razie sukcesu — nieopisana duma i bezwarunkowa mito$¢ dziecka.
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MISJA

SCIEZKA DO LEPSZEGO OJCOSTWA

cwiczenia rozwojowe dla mezczyzn,
ktorzy lubig wyzwania
oraz 101 ojcowskich inspiracji
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WSTEP

Jaki jest cel cwiczen i jakich rezultatow

mozesz sie spodziewac

Jesli masz juz za sobg lekture mojej ksiazki, to wiesz,
ze w jej koncowej czesci poswiecitem nieco wiecej
miejsca zagadnieniu, ktére nazywamy ojcowska mi-
sja. W niniejszym materiale rozwojowym chciatbym
zachecic¢ Cie do precyzyjnego zdefiniowania Twojej
wilasnej ojcowskiej misji i — najlepiej — zapisania jej.

Od poczatku istnienia moich warsztatéw,Misja Tata”
probowatem stworzy¢ dla moich kursantéw przestrzen
na stworzenie ojcowskiej misji. Okazato sie jednak, ze
program warsztatéw o ojcostwie jest tak gesty i inten-
Sywny, Ze na samo napisanie misji czesto nie starczato cza-
su. A przeciez to jest turbowazne, by stworzy¢ sobie taka
misje, zapisac ja i méc sie do niej w codziennosci odnosic.

Pomyslatem wiec, ze skoro warsztaty ,Misja Tata” -
pozwalajace zbudowac strategiczny plan na twoje oj-
costwo — nie dajg przestrzeni na napisanie wtasnej oj-
cowskiej misji, trzeba sie tym tematem zaja¢ osobno
i znalezyta uwaga. Tak wtasnie zrodzit sie w mojej gto-
wie pomyst na napisanie ¢wiczen rozwojowych Misja
TATA - Sciezka do lepszego ojcostwa. Ciesze sie, ze masz
je w rekach. To dla mnie sygnat, ze chcesz w swojej
przygodzie z ojcostwem péjs¢ krok dalej. Jestes mez-
czyzna lubigcym wyzwania i ze nie jest dla ciebie obo-
jetne, jakim ojcem bedziesz dla swoich dzieci.

W materiale, ktéry masz przed sobg, proponuje ci
przejscie przez 12 konkretnych ¢wiczen, ktére pomo-
g3 Ci zwiekszy¢ swojg samoswiadomos¢ i jeszcze pet-
niej odkry¢, jakim ojcem chcesz by¢ dla swoich dzieci.
Dowiesz sie, jak,,0garna¢” swoje WCZORAJ, jak zapla-
nowac dziatania na JUTRO, by POJUTRZE znaleZ¢ sie
doktadnie tam, gdzie chcesz sie znalez¢, i jak przezy¢

dzien DZISIEJSZY, zeby nie traci¢ z oczu celu.

Cwiczenia te doprowadzg Cie do ostatniego zada-
nia, czyli sformutowania swojej ojcowskiej misji. Tym
samym zakonczysz je z KONKRETEM: bedziesz miat
przed soba czarno na biatym zapisane, jakim ojcem
chcesz byc¢ i - co jeszcze lepsze - bedziesz wiedziat,

jak to zrobic¢.

Jak pracowac z cwiczeniami rozwojowymi

Baza dla materiatu, ktéry masz przed soba, jest moja

ksigzka TATA. Zostan ojcem, jakim zawsze chciates by¢.
Zakfadam, ze najprawdopodobniej masz juz u siebie

na poétce, a moze nawet juz jg przeczytates. Jesli nie -
goraco zachecam Cie do lektury. Nie jest to natural-
nie lektura obowigzkowa — zapewniam Cig, ze skorzy-
stasz z ¢wiczen, nawet nie znajac tresci ksigzki ani nie

siegajac do zadnych dodatkowych materiatéw. Nie-
mniej znajomos¢ ksiazki skroci proces przepracowy-
wania swojej wizji ojcostwa i tym samym pozwoli Ci

uzyskac jeszcze lepsze rezultaty.

Co jeszcze? Mozesz przez te ¢wiczenia przejs¢ sam,
ale mozesz tez pracowac nad nimi w towarzystwie
moim oraz grupy mezczyzn, ktérzy chcieliby napraw-
de powaznie przepracowac temat ojcowskiej MISJI.
Jesli chciatbys dotaczy¢ do takiej grupy, napisz do
mnie na zawodojciec@gmail.com. Dam Ci zna¢, czy
w tej chwili zawigzuje sie taka grupa i kiedy mozna

bedzie wspdlnie rozpoczac prace.

MISJA - temat wazny nie tylko w hiznesie

By¢ moze styszates o podejsciu, wedtug ktérego firma,
aby dobrze funkcjonowac, musi mie¢ jasno okreslo-
na wizje i misje. W ksigzce opisatem réznice miedzy
nimi, wiec, zeby sie nie powtarza¢, po prostu zacytu-

je wihasne stowa:



W czasach rycerskich popularne byto postugiwanie sie
tzw. zawotaniami. W krétkim zdaniu zawierato sie waz-
ne motto, ktérym ludzie kierowali sie w codziennym
postepowaniu. Ten sam pomyst z powodzeniem moz-
na wykorzysta¢ w ojcostwie. Warto stworzy¢ sobie wta-
sne motto wyrazajace ojcowska misje — misje inspiru-
jaca, bedaca wyzwaniem, a rownoczesnie mozliwg do
realizowania.

W stworzeniu takiej sentencji moze komu$ pomaoc
krotka historia. W pewnym miescie pracowali niezalez-
nie od siebie policjanci i streetworkerzy. Dobrze wiemy,
czym zajmuja sie policjanci, streetworker to mniej zna-
na profesja. Ich zadaniem jest spedzanie czasu z mto-
dzieza tam, gdzie ona przebywa: na podwdérkach, bo-
iskach, w parkach, i inspirowanie jej do podgzania za
dobrymi wzorcami. Policjanci i streetworkerzy mieli te
sama wizje i dazyli do tego samego celu: pragneli mia-
sta bez ztodziei. Wizja byta wspdlna, misja — rézna. Bo
misja policjantéw byto wytapac wszystkich ztodziei, za$
misja streetworkeréw sprawi¢, by zaden mtody czto-
wiek nie zostat ztodziejem.

A jaka jest twoja misja na ojcowska codziennos¢?
Czy jestes$ szeryfem, ktéry prébuje ztapac dziecko ,na
goragcym uczynku’, a nastepnie ukarac je i w ten sposéb

uczyni¢,prawym obywatelem miasta”? A moze wolisz,

zeby twoje dziecko stawato sie obywatelem, jakiego
miasto najbardziej potrzebuje - kreatywnym, madrym,
odwaznym?

Ojcowska misja to krétkie hasto zawierajace wazna
mysl — aktywnos¢ wyrazong w pierwszej osobie, licz-
by pojedynczej, w czasie terazniejszym. Oto przykta-
dy: ,Kazdego dnia kocham moje dziecko bardziej niz
wczoraj”, albo ,Dostrzegam dobro w swoich dzieciach”.
Taka ojcowska misje mozesz ustawic sobie jako tapete
w telefonie lub komputerze albo zapisac na pierwszej
stronie notatnika, z ktérego czesto korzystasz. To hasto
nie musi by¢ jedno na cate zycie - mozesz je zmieniac
i modyfikowac (M. Foks, TATA. Zostan ojcem, jakim za-

wsze chciates by¢, s. 260-261).

Jestem gteboko przekonany, ze wizja i misja to
wazny temat nie tylko w biznesie, ale réwniez w oj-
costwie. Majac wypracowanga, majac sformutowa-
ng ojcowska misje, tatwiej jest mierzy¢ sie z co-
dziennymi wyzwaniami, ktére dzis i jutro stana
przed Toba, a takze latwiej dostrzegac radosci
i cieszyc sie z tego, co juz w zyciu masz. Bo misja
dla ojcostwa naszych czaséw jest tym, czym kompas

dla wedrowca.



MISJA ZACZYNA SIE DZIS

EB= Zaczynamy od ¢wiczenia, ktére jest kluczem i mysli (jakie,struny”) porusza w nas dane ¢wiczenie
dla catej dalszej pracy. Dlaczego? Bo aby w petni sko- i jego tres¢. | co dalej chcielibySmy z tym wewnetrz-
rzystac z kolejnych zadan, potrzebujesz skupienia. nym impulsem zrobic.

Jesli znasz techniki koncentracji lub, co wazniejsze, Dlatego wtasnie proponuje rozpoczac te ¢wicze-
dobrze znasz samego siebie i wiesz, co Ci pomaga  hia od zadania poswigconego uwaznosci. Zachecam
w osiggnieciu skupienia — z pewnoscig bedziesz po-  Cig goraco, abys przed przystapieniem do kazdego
trafit zaczerpna¢ z tych ¢wiczen to, co jest Ci potrzeb-  kolejnego ¢wiczenia zatrzymywat sie na chwile, wra-
ne w Twojej zyciowej sytuacji. Doswiadczenie pod- €ajac do tego pierwszego zadania. Korzystaj z nie-
powiada mi jednak, ze wazna umiejetnoscig w tym 9o w taki sposdb, jaki bedzie Ci najbardziej stuzyt,
procesie bedzie uwaznos¢. Jest to forma takiej kon- a dopiero w drugim kroku zajmij sig tresciag nowego
centracji, w ktorej zyskujemy wiekszg $wiadomos¢ — Cwiczenia.

tego, co dzieje sie w nas samych oraz jakie emocje Powodzenia na drodze do lepszego ojcostwal

Cwiczenie; Wracanie do TU i TERAZ

Nasz $wiat, a szczegdlnie jego cyfrowy wymiar, uczynit towar z naszej uwagi. To nie ufatwia ¢wiczenia uwaz-

nosci. Oto 3 proste propozycje budowanie nawyku uwaznosci na to, co dzieje sie TU i TERAZ.

1. Raz w ciagu dnia postaraj sie ztapac chwile, ktora jest TERAZ.
Skup sie uwazniej np. na tym, kiedy pijesz kawe, patrzysz przez okno, albo teraz - jesli wtasnie trzymasz
w reku te ¢wiczenia. Przekieruj catg swojg uwage na to, co wtasnie robisz. Uzyj ré6znych swoich zmystow:
wzroku, stuchu, wechu, dotyku, smaku. Skup sie na tym, co sie z toba dzieje, jesli przez krétka chwile skie-
rujesz swojg uwaznosc¢ na jedna prosta rzecz, z ktérg teraz jestes.

Zapisz swoje refleksje po wykonaniu tego ¢wiczenia:



2. Zainteresuj sie aktywnosciami, w ktorych twoje ciato i umyst potrzebuja uwaznie dziata¢ razem,
czyli wymagaja skupienia na chwili obecne;j.
To moze by¢ np. golf, tucznictwo, ceramika, haftowanie itp. Najlepsze sa te dziatania, ktére trudno jest zau-
tomatyzowac. Wiec prasowanie, zmywanie i wieszanie prania raczej nie sa tym, czego szukamy.

Zapisz, co mozesz zaczac robi¢, zeby mocniej skupic sie na tym co, tu i teraz:

3. Jesli jestes osoba wierzaca, to spotykaj sie z Bogiem w twoim DZISIAJ.
Mam kolezanke, ktéra nawrdcita sie jako dorosta osoba. Jedno ze swoich wielkich odkry¢ dotyczace imie-
nia Boga opisata tak: Wczesniej styszatam tylko o mindfulness, czyli sztuce uwaznosci na to, co jest tu i te-
raz. Nie sadzitam jednak, ze w Piémie Swietym znajde co$ na ten temat. Na mojej drodze wiary odkrytam,
ze Boga mozna spotkac tylko w TU i TERAZ". Przeciez B6g méwi o sobie ,Jestem ktdry jestem”. Boga nie
da sie spotka¢ we WCZORAJ, ktére mineto, ani w JUTRO, ktérego jeszcze nie ma. Tego, ktory JEST, mozna
spotkac tylko TU i TERAZ*.

Napisz, jak obecnie wyglada twoja modlitwa. Co mozesz zrobi¢, zebys w czasie modlitwy mogt jeszcze

mocniej skupi¢ sie na tym, co tu i teraz?

*  Otym, jak spotykac sie z Bogiem w swoim DZISIAJ i jak praktykowac chrzescijanska czujnos$¢ na to, co tu i teraz, przeczytasz w ksigzce

Aleksandra Banki, Népsis. Modlitwa czujnosci serca (RTCK, 2024) (przyp. red.).








