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Czes¢, dzien dobry!
Witamy Cie w podcascie Rodzicem Jestem.
Nazywam sie Sylwia, a ja jestem Ola.

Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie rodzinne na lepsze to zostan z nami. Opowiemy Ci jak
czerpa¢ wiecej radosci z bycia rodzicem i nie zwariowaé. Pokazemy narzedzia, ktére
wykorzystujemy by budowad lepsze relacje w swojej rodzinie. Zdobywaj z nami wiedze
na temat rozwoju, a takze korzystaj z praktycznych wskazéwek oraz gotowych
rozwigzan rekomendowanych przez pedagogéw i psychologdéw dzieciecych.

To co wchodzisz w to? Zapraszamy

Porozumienie bez przemocy to jeden z tematéw, ktéry stat sie nam bardzo bliski jaki$
czas temu i dtuzszy czas czekat na swoja kolej. Jak wiesz miatySmy przerwe w
nagrywaniu i nie styszatas$ nas juz kilka miesiecy. A to wtasnie dlatego, ze poczuty$Smy
jak to jest pomagac rodzicom w Swiecie rzeczywistym, przeprowadzitysmy mnostwo
warsztatow i zobaczytysmy jak bardzo rodzice potrzebujg wsparcia. Przekonatysmy
sie, ze mozemy im dac to czego same potrzebowaty$my rozpoczynajac naszg przygode
z Rodzicielskim Drogowskazem, czyli wskazéwki ktéredy is¢ i poczucie, ze nie sa na tej
drodze sami.

Obecnie nie mozemy sie spotykac z rodzicami na zywo i znalaztysmy przestrzen, by
wroci¢ do nagrywania podcastéw za czym bardzo tesknitysmy. Dla wyjasnienia jest
kwiecien 2020 roku i obecnie w naszym kraju jest ogtoszony stan epidemiologiczny
zwigzany z epidemia koronawirusa na Swiecie. W zwigzku z tym zostato
wprowadzonych wiele obostrzen, zamkniete sg szkoty, a kto moze ten pracuje zdalnie.
W tych warunkach nam tez nie jest tatwo tworzy¢ nowe tresci, jednak robimy co w
naszej mocy i wracamy. Co nas bardzo, bardzo cieszy.

Teraz wracamy z tematem, ktéry w czasie gdy prowadzitySmy warsztaty gtéwnie z

Pozytywnej Dyscypliny stat sie nam bardzo bliski, bo okazat sie czyms wiecej niz tylko
narzedziem. Okazat sie sposobem bycia nam bardzo bliskim i zawierajagcym te
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wszystkie wartosci, ktére sg z nami caty czas. | nie wystarczyto samo przeczytanie
ksigzki Marshalla Rosenberga twoércy Porozumienia bez przemocy. Wtedy to
polubitysmy ten temat jako jeden z wielu, bo dostrzegty$my w nim gtéwnie pomocne
narzedzie. Utkwity nam 4 kroki w komunikacji, ktére wydawaty nam sie czyms co
moze zmieni¢ wiele w relacjach i ogromne znaczenie potrzeb.

ZaczetySmy zgtebia¢ ten temat czytajac inne ksigzki, artykuty i stuchajac réznych
nagrac¢ natknetysmy sie na YouTubie na swietne nagrania Jezuity - ojca Mieczystawa
tusiak o Porozumieniu bez przemocy, gdzie przez 6 godzin nagran przeprowadzit nas
przez ten temat krok po kroku, jednak nie od strony narzedzia, a od tego co wiecej sie
zatym kryje.

Gdy zrozumiatysmy, ze NVC to co$ wiecej niz tylko 4 kroki i potrzeby to pokochatysmy
je catym sercem i zrozumiatysmy, ze to nie jeden z elementédw uzupetniajacych, inna
metoda tylko co$ wiecej - sposéb bycia, kompletne podejscie. Gdy postuchatam
wyktadow ks. tusiaka o porozumienie bez przemocy to nagle dostrzegtam, ze w
naszych warsztatach wprowadzajacych do Pozytywnej Dyscypliny prébujemy
przekaza¢ wtasnie to jak wazna jest mito$¢ bezwarunkowa i empatia. Wisienka na
torcie i motywacja do tego, by podzieli¢ sie z Tobg tym co odkrytysmy byty warsztaty
wprowadzajgce do tego czym jest NVC prowadzone przez Monike Szczepanik, w
ktorych uczestniczytysmy wspdlnie z Sylwia.

Rozmowa z Emiliag wtasnie to wszystko w nas utwierdzita, ze Porozumienie bez
przemocy to co$ wiecej niz tylko narzedzie, to EMPATIA | MI£tOSC. A w dzisiejszym
odcinku nasz Gos¢ przyblizy nam czym jest i czym nie jest porozumienie bez przemocy.
No to zaczynamy.

SYLWIA: Czes¢ Emilia.
EMILIA: Czesc.

SYLWIA: Bardzo Ci dziekuje, ze zgodzitas sie wziag¢ udziat w naszym podcascie. Ciesze
sie z dwdch powodow. Bardzo dtugo czekatysmy na te rozmowe. Nie ukrywam, ze na
naszej liscie gosci jeste$ juz od prawie roku. A jeszcze bardziej dlatego, ze ostatnio
miatysmy potroczng przerwe w nagrywaniu. Pierwszy raz chyba bez problemu
dogadatysmy sie z Olg kto, jesli sie zgodzi bedzie goscit w naszym nastepnym odcinku.
Stad jestes tu dzisiaj z nami, za co jeszcze raz bardzo dziekuje.

EMILIA: Dziekuje bardzo. Nie spodziewatam sie. Jestem zaskoczona, ale bardzo sie
ciesze, ze jestem i jest to mozliwe.

SYLWIA: Zanim przejdziemy do dzisiejszego tematu, ktérym bedzie Porozumienie bez
Przemocy, to chciatam najpierw zapytac Ciebie czym sie zajmujesz i zeby$ nam kilka
stow o sobie opowiedziata.

EMILIA: Zajmuje sie wtasnie Porozumieniem bez Przemocy, czyli specjalizuje sie w
budowaniu takich relacji, ktére oparte sg na $wiadomosci uczuc i potrzeb. W zasadzie
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to definiuje wszystko czym sie zajmuje. Czyli ucze tego ludzi, ale ucze tego tez siebie i
wprowadzam to w swoim zyciu.

SYLWIA: O Twojej drodze do NVC czyli Porozumienia bez Przemocy chciatam tez
porozmawiacé, ale zanim o tym, to porozmawiajmy o stowie ,przemoc”. Bardzo czesto
spotykam sie z takim odczuciem, zwtaszcza wsréd rodzicow, ze ich to nie dotyczy.
Porozumienie bez Przemocy nie jest dla nich, bo oni nie bija, nie krzycza, a jak krzykna
to przeprosza i ogdlnie nie sg przemocowi. Czy tak jest na pewno? Czy o tym jest
Porozumienie bez Przemocy?

EMILIA: Porozumienie bez Przemocy ma rzeczywiscie dosy¢ mocng nazwe i ludzie
czesto reagujg bardziej na stwierdzenie ,bez przemocy” niz na stowo ,porozumienie”.
Jabym chciata bardziej zaakcentowac to stowo ,porozumienie”.

Porozumienie jest wtedy, kiedy dwie lub wiecej oséb spotykajg sie z otwartym
sercem i w dobrej intencji, widza siebie jako tak samo wazne i wypracowuja taki
rodzaj kontaktu czy rozwigzania trudnosci, ktére ich spotykaja, czy budowania
decyzji, zeby wszystkie strony miaty szanse byc¢ ustyszane, zobaczone i wziete pod
uwage. | o tym wtasnie jest Porozumienie bez Przemocy. O szukaniu takich strategii,
zeby wyjs¢ troche z automatycznych rozwigzan, ktorych uczylismy sie jako dzieci od
naszych rodzicéw, nauczycieli, sasiadéw i od ludzi, ktérych spotykaliSmy na swojej
drodze. By wyjs¢ z tych automatycznych strategii, nad ktérymi czesto sie po prostu nie
zastanawiamy i troche przepusci¢ to przez filtr uswiadomienia sobie czego ja tak
naprawde chce.

Jak ja chce budowac relacje ze swoim dzieckiem? Czy ja chce jg budowac na moich
wtasnych zasadach? Tu mam na mysli to, ze ja mam tylko dobre pomysty na to jak moje
dziecko powinno funkcjonowac. To znaczy, ze ma sie na przyktad czegos uczy¢ albo ma
my¢ zeby codziennie. Ja nie méwie, ze nie ma myc¢ zebéw codziennie. Tylko czyms
innym jest, jesli zmuszam dziecko do mycia codziennie zebow, bo tak jest swiat
zbudowany, a czyms innym jest jak widze i uznaje, ze to mycie zebéw moze by¢ czasami
niewygodne i nieprzyjemne. Czasami boli dzigsto, zwtaszcza jak zeby mleczaki
wypadaja i ja to naprawde stysze, przyjmuje i rozmawiamy. Rozmawiamy o tym czy jest
jakis sposéb na to, zeby umy¢ zeby i zadbac o to, zeby nie bolato, byto przyjemne i zeby
dziecko byto zobaczone w tym co ono przezywa.

SYLWIA: To co wtasnie powiedziatas jest bardzo zbiezne z pytaniem, ktére
otrzymaty$Smy przed naszym nagraniem od jednej z naszych stuchaczek. Jak zgodnie z
Porozumieniem bez Przemocy zacheci¢ dziecko do czegos czego nie chce robi¢? Na
przyktad do odrobienia lekcji - teraz na topie nauki zdalnej. Co bys takiemu rodzicowi
podpowiedziata?

EMILIA: Ja bym nic nie odpowiedziata. Pierwsze co mi przychodzi w odpowiedzi na to
pytanie, to jest zapytanie samego siebie o jaka ja swoja potrzebe jako rodzica, a nie
dziecka, chce sie zatroszczy¢, wtedy kiedy chce dziecko do czegos zachecic. To jest
taka troche ztozona konstrukcja. Czyli z jaka intencja, z jakiego powodu albo z jakiej
motywacji wychodze do tego zachecania? Co mi przyswieca? Oczywiscie, ze rodzice w
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pierwszym odruchu bardzo czesto odpowiadajg ,Dobro dziecka. Mi tak zalezy, zeby on
zdat, zeby sie uczyt. Bo sie martwie, ze jak bedzie miat same jedynki, to nie pojdzie do
dobrej szkoty”. To wszystko jest narracja o dziecku. A ja zachecam do tego, zeby wrécié
do siebie i sprawdzi¢ swoja potrzebe. Jaka moja potrzeba - rodzica - jest taka wazna, ze
chce moje dziecko do czegos$ zachecic.

SYLWIA: Wydaje mi sie, ze tutaj zaczynajg sie schody. NVC méwi o potrzebach i
strategiach. Ja sama jako zakochana w NVC, podobnie jak Ola, osobiscie mam bardzo
czesto problem z rozréznieniem potrzeby od strategii. Wydaje mi sie, ze to jest dosy¢
ptytka granica, zwtaszcza dla kogos$ kto zaczyna te droge. Masz jaki$ sposob jak
gteboko drazy¢ temat, dociekad, jak bardzo zaglada¢? Co moze byé pomocne kiedy nie
wiemy czy to juz jest potrzeba czy jeszcze strategia?

EMILIA: Jest kilka takich drég, ktéorymi mozemy dojs$¢ do potrzeb. Wydaje mi sie, ze
jednak istotne jest tutaj ¢wiczenie.

SYLWIA: To wezmy ten przyktad odrabiania lekcji. Gdzie tam jest potrzeba a gdzie jest
strategia.

EMILIA: Na pewno wszystko to co dotyczy drugiej osoby bedzie strategia. Czyli jezeli
mowie, ze ja mam potrzebe, zebys Ty odrobit lekcje, usiadt do stotu, przynidst zeszyty,
zebys sie dobrze uczyt - cokolwiek tam bedzie dalej, ale jesli to jest ,zebys Ty”, to na
pewno to jest strategia a nie potrzeba. Jak myslimy czy mowimy o potrzebie, ale tam sie
znajduje jakas druga osoba, obojetnie jaka, to jest podpowiedz, ze moéwimy tak
naprawde o strategii myslac, ze méwimy o potrzebie.

Drugim takim elementem jest czas. Czyli na przyktad chce, zebys teraz to zrobit, chce
miec teraz wybor, chce mieé teraz wolnosé, to jest kolejna podpowiedz. Potrzeby nie
maja czasu, one sg uniwersalne, wiec nie maja ani osoby ani czasu.

Potrzeby nie maja tez miejsca. Jesli ja méwie, ze chce zebys sie uczyt w szkole albo
zebys sie uczyt w swoim pokoju albo z kolegami po lekcjach, to jesli tam jest okreslone
miejsce, to na pewno jest mowa o strategii. Taka pierwsza najwazniejsza podpowiedz
to: potrzeby nie maja miejsca, osoby i czasu - sg uniwersalne.

Pytanie, ktére mozemy sobie zada¢ to czy ta potrzeba, ktérg ja wyrazam jest
uniwersalna? A uniwersalne znaczy, ze kazdy cztowiek na ziemi - ten ktéry ma rok,
pie¢ czy sto lat, ten ktéry zyje w Ameryce Srodkowej, w Indiach, w Europie, w moim
domu, czy kazdy cztowiek na ziemi bez wzgledu na jego status spoteczny,
wyksztatcenie, zasobnos¢ - mégtby miec taka potrzebe? To nam zweryfikuje. Jak sobie
powiem, ze mam potrzebe, zebys sie uczyt - to pierwsza kwestia jest ,zebys Ty”, ale nie
kazdy cztowiek w kazdym wieku na ziemi bedzie mégt podpisac sie pod takim zdaniem.

SYLWIA: Czyli jaka moze sie kry¢ potrzeba za tym, ze chce, zeby moje dziecko sie
dobrze uczyto?
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EMILIA: Wtasnie to jak zwrdce sie do siebie co ja takiego moge zyskac na poziomie
potrzeb, kiedy chce, zeby moje dziecko sie dobrze uczyto? Moze ja chce uzyskac taki
status matki, ktéra sobie dobrze radzi, ktéra dobrze wychowuje swoje dziecko. Jestem
taka w porzadku, bo moje dziecko sie tak dobrze uczy. Moge pdjs¢ z ta pigtka do mojej
rodziny albo znajomych i powiedzie¢ zobaczcie mdj syn ma pigtke a to taki trudny
przedmiot. To jest podpowiedz, ze by¢ moze chodzi mi o przynaleznos¢ albo o bycie
akceptowana w mojej rodzinie czy grupie znajomych.

SYLWIA: Mysle, ze kolejnym wyzwaniem jest odréznianie obserwacji od interpretacji.

EMILIA: Chciatabym tylko doda¢ do poprzedniego, ze méwie o przynaleznosci czy
akceptacji, bo czesto sie do nich dokopujemy pracujac z rodzicami. Watek ,Mnie zalezy,
zeby moje dzieci sie dobrze uczyty” albo watek ,Jedza jako$ a ja chce, zeby jadty
inaczej” czy watek porzadku w pokoju - to jest takie TOP 3, ktére bardzo czesto
przewijaja sie w pracy z rodzicami. Bardzo czesto wtedy dochodzimy do potrzeb typu
przynaleznos¢, akceptacja, bezpieczenstwo albo przewidywalnosé moja - moja wtasna.
| chciatam tylko podkresli¢, ze to nie musi byc¢ akurat ta potrzeba, to jest tylko przyktad.
Trudno méwié o potrzebie w kontekscie przyktadu - potrzebe zawsze ma cztowiek,
wiec kazdy z nas moze miec troszeczke inaczej.

SYLWIA: Nawet jesli mamy takg samg sytuacje.

EMILIA: Tak. Nie ma tak, ze w takiej samej sytuacji mamy zawsze takie same potrzeby.
Mozemy mie¢ naprawde rézne potrzeby, dlatego ja nigdy nie moge wiedzie¢ jaka ktos
ma potrzebe, tylko moge zgadywacd, pytaé, sprawdzaé jaka teraz potrzeba jest
najwazniejsza.

SYLWIA: Wracajac do kolejnego wyzwania, ktére moim zdaniem czeka na wszystkich,
ktérzy chca sie zmierzy¢ z NVC, to odréznienie obserwacji od interpretacji. Czy
mogtabys przyblizy¢ ten temat i powiedzie¢ w jaki sposdb mozemy zadziataé, zeby nam
to sprawnie weszto w nawyk?

EMILIA: Mysle, ze jesteSmy uczeni interpretacji od samego poczatku. Czyli méwimy
na przyktad, ze dziecko jest grzeczne albo ze tadnie je albo ze tak trzeba albo tak nie
wolno. Nie wolno bi¢ innych dzieci, nie wolno krzycze¢ - réznych rzeczy nie wolno. | to
takie porzadkowanie swiata na rzeczy dobre, zte, moralne, niemoralne, bardzo utatwia
nam zycie i pomaga, zeby za kazdym razem nie zastanawiac sie, nie kombinowag, nie
sprawdzac, tylko mam pewne automaty i na tych automatach moge polegaé. To jest
pewnym komfortem dla wielu z nas. Natomiast one wszystkie osadzajg sie na pewnym
interpretowaniu i ocenianiu. Nasz moézg bardzo lubi szufladki i oceny, bo jak wiemy czy
ktos jest dobry czy zty, to od razu wiemy jak mamy wzgledem niego postepowaé. W
NVC méwimy, ze te wszystkie interpretacje i taki sposéb porzadkowania swiata, ktéry
z jednej strony jest bardzo naturalny, utrudniajg nam porozumienie, kontakt z druga
osoba.

Jesli chce nawigzaé bliskg relacje z moim dzieckiem, zwtaszcza jak mamy jaka$s
trudnosé, to bym chciata by¢ dobrze zrozumiana i chciata tez dobrze zrozumiec¢ moje
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dziecko. Jesli wystartuje z interpretacjg - jestes niegrzeczny, tak nie wolno robi¢, albo
kto to widziat bi¢ mtodszg siostre, ja sie nie zgadzam na to - to bedzie nam bardzo
trudno ztapaé porozumienie. Oczywiscie nie mowie, ze mam sie teraz zgadzac na bicie
siostry - zebym tez byta dobrze zrozumiana. Chodzi o to, ze jak odtoze na bok
interpretacje, to zobacze cztowieka, ktéry prébuje zaspokoi¢ swoje potrzeby i nie wie
jak. Znalazt takag strategie, ze bije siostre i ta strategia wcale mu nie pomaga tej
potrzeby zaspokoié. Jest mu z tym bardzo trudno i jest to dla niego coraz wieksze
wyzwanie. Ja moge to zobaczy¢. Jak ustysze potrzebe to mozemy poszukaé innej
strategii na jej zaspokojenie. Czyli jezeli, to byto takie zaproszenie do zabawy, bo tak
moze byc¢ - dzieciaki czasami bijg inne dzieci w ten sposéb prébujac je zaprosi¢ do
zabawy - to moge z nim o tym porozmawiad. Zobacz jak teraz twoja siostra ptacze i jg
to boli, to czy udato Ci sie osiagnac ten efekt? No nie (Przeciez nasze dzieci nie sg gtupie
i widza, ze udato sie nie udato). To jak mozesz inaczej? Moge na przyktad powiedziec jej,
zeby sie ze mna pobawita. Ok., masz nowga strategie na zaspokojenie swojej potrzeby.
Jak ja to ocenie i od razu powiem, ze to jest zte, to dziecko moze sie zamknac¢ w sobie,
moze powiedzie¢ ,mama mnie nie rozumie”, ,idZ sobie stad”, ,nie kocham cie”. Znamy te
teksty przeciez, one sg naturalne w naszym zyciu i sg tylko wskazéwkga do tego, ze moze
warto zajrzec gtebie;j.

SYLWIA: Podsumowujac, jezeli mamy konflikt rodzenstwa, to bardzo pomocne jest
poszukac potrzeb u naszych dzieci. Poméc im znalezé to co kryje sie za tym, z naszego
punktu widzenia, niechcianym zachowaniem oraz znalez¢ odpowiednig strategie do
tego, zeby te potrzeby zaspokoicé.

EMILIA: To bardzo jest przyjemne jak sie o tym mowi, a potem wykonanie jest troche
trudniejsze.

SYLWIA: Mnie bardzo wspiera co$ co mam zapisane na karteczce od kilku dni
~Wdech, empatia, wydech”. To po prostu genialne.

EMILIA: Ale to jest wyzsza szkota jazdy.
SYLWIA: Tak, to fakt.

EMILIA: Taka empatia miedzy wdechem a wydechem, to jest co$ do czego pewnie
kiedys wszyscy dojdziemy, jesli bedziemy chciec i bedziemy éwiczyc. Empatia jest jak
miesien - trzeba jg éwiczy¢.

SYLWIA: Jak to zapiszesz, przykleisz nad biurkiem, to w momencie kiedy Cie ogarnia
takie nieprzyjemne uczucie w ciele i masz te kartke przed oczami (,Wdech, empatia,
wydech”), to dziata jak takie zatrzymanie sie.

EMILIA: Zeby sie tylko nie udusié.

SYLWIA: Tak. Wtasnie ten moment zatrzymania wydaje mi sie jest najtrudniejszy,
zwtaszcza kiedy emocje biorg gore. Z tym bardzo czesto mamy problem, bo ciezko by¢
empatyczny kiedy jest sie wkurzonym.
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EMILIA: Z pustego i Salomon nie naleje i to jest prawda. Nam rodzicom sie czasem
wydaje, ze ja moge wesprzec dziecko nawet jak jestem bardzo wzburzona, jestem w
bardzo duzym stresie. Czasami tak, ale to jest bardzo, bardzo kosztowne. Na przyktad
w takich sytuacjach podbramkowych, jedziesz z dzieckiem do szpitala, krew sie gdzies
leje i Ty dajesz empatie, jestes przy dziecku i wspierasz, ale pézniej cate ciato méwi jaki
to byt wielki wysitek. To sie moze raz udac, bedzie sie pewnie trzeba troche
zregenerowac, odchorowad. Natomiast w codziennym Zyciu jest po prostu nierealne,
zebym byta w stanie wesprze¢ druga osobe, jesli o siebie nie zadbam. | dla mnie
,Zzadbam” to jest bardzo wielowymiarowe stowo. To sg oczywiscie rézne fajne
pomysty, ktére miewamy: péjdziemy do SPA, na kawe z przyjaciotka i sie wygadamy itd.
To jest fajne, ale nie zawsze realne i tez okupione wysitkiem.

SYLWIA: To jak o siebie zadba¢?

EMILIA: Chwila po chwili. Powiem Ci, ze dtugo do tego dochodzitam ja sama w roli
matki. Naprawde chwila po chwili. Wchodzisz do pokoju, widzisz, ze co$ sie dzieje -
najpierw wez wdech, pomysl o sobie. Jesli to jest dla Ciebie za duzo, ale dzieci sa
wystarczajgco bezpieczne, to wyjdz. Zamknij oczy, wez jeszcze jeden wdech, zadzwon
do przyjaciétki, popros kogos o empatie. Fajnie jest mie¢ tak zwang ,empatyczng
dwojke” - po angielsku mowi sie na to ,empathy buddy”. To osoba, ktéra wie o NVC to
samo co Ty, szuka tego samego co Ty i chce sie razem z Tobg rozwija¢ w tym
empatycznym kontakcie, ktéry zwtaszcza na poczatku jest sztuczny. Trudno go
uzyska¢ po prostu z przyjaciétka, czy kolezanka czy siostrg. Majac taka ,dwdjke
empatyczng” - zazwyczaj po kursie konczymy z taka osobga, przynajmniej po naszych
kursach - moge zadzwoni¢, moge wysta¢ SMS i poprosi¢ o empatie, o chwile wsparcia.
Nawet jesli ta osoba odpisze tylko ,Stysze Cie” albo ,Jestem przy Tobie” - to naprawde
moga byc¢ bardzo proste rzeczy - lub nazwie moje potrzeby albo uczucie, to mnie jest
tatwiej. To nie zawsze musi by¢ taka empatia ze wszystkich krokéw ztozona.

Tak naprawde to jest takie wybieranie chwila po chwili. Czy jeszcze jade automatem?
Czy robie to co ja naprawde chce? Czy mi sie wydaje, ze dobra mama powinna tak
robi¢? Czy chce upiec ciasto o 22.30, bo tak bedzie mito jutro rano? Czy moze jestem
tak zmeczona i nie chce, nawet jezeli dzieciom obiecatam, bo chce zadba¢ o siebie, o
swoj sen? Czy scrolluje Facebook’a do 24.00 bedac super zmeczong i pije wino? Czy
robie jakies inne rzeczy np. sprzatam, bo dopiero wieczorem mam mozliwos¢? Czy
jednak jestem naprawde zmeczona i teraz ide spa¢, bo rano moje dzieci beda mnie
potrzebowaty? Sprawdzanie swoich strategii, nawet tych najprostszych i szukanie
empatii.

SYLWIA: Tutaj musze przyznac, ze naprawde ,dwéjka empatyczna” pomaga. Ja tak
mam z Olg, mimo wielu réznic, chyba pod kazdym wzgledem sie réznimy - ale jak
mowie, to jest taka ostatnia deska ratunku. Jak wyleje wszystkie zale kiedy jest mi
ciezko, a Ola mnie, to naprawde bardzo pomaga. To jest wtasnie dbanie o siebie. Tu nie
chodzi o tydzien w SPA, tak jak wspomniatas, tylko o to, zeby zaopiekowa¢ sie sobg, a
dzielenie sie tym wszystkim trudnym co sie u nas dzieje, naprawde pomaga. Pomaga
nam tez spojrzec¢ z dystansu i samemu szuka¢ rozwigzan. Nie chodzi tylko o to, ze
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mowie Oli stuchaj, bo to i to i jeszcze tutaj taki problem - ja piszac i wyrzucajac to z
siebie zaczynam inaczej o tym myslec i podchodze do tego bardziej skupiajac sie na tym
co moge zrobi¢. Samemu jest to dosy¢ trudne.

EMILIA: Tak, ta druga osoba jest niesamowicie pomocna. Przede wszystkim pomaga
nam samych siebie ustyszec.

SYLWIA: To jest chyba najwazniejsze - ustysze¢ siebie, co jest strasznie trudne.

EMILIA: Mnie sie wydaje, po latach praktyki, ze to naprawde nie jest trudne, tylko nas
nikt tego nie uczyt. Wrecz przeciwnie byliSmy tego oduczani, bo uczyliSmy sie raczej
interpretowa¢ niz oddziela¢ fakty od interpretacji. O uczucia w ogdéle nas nikt nie
pytat, a jak juz ktos pytat, to czesto oceniat jakie one powinny byc. Na przyktad nie
smuc sie, na pewno nie powinienes ptakac. Ptacz byt jakis trudny do przyjecia.

SYLWIA: A jak to byt chtopczyk to juz w ogdle... Chtopaki nie ptaczg przeciez.

EMILIA: Oczywiscie, ze tak. A dziewczynki nie ztoszcza, bo ztos¢ pieknosci szkodzi, a
dziewczyna ma byc¢ piekna. | to jest niesamowicie bolesne i oddzielajagce nas od
kontaktu. Dlatego my tego teraz nie umiemy. | nie jest tak, ze jest to jakos$ bardzo
trudne. Dzieciaki wchodza w to naprawde mega szybko. Rodzice przychodza po kursie i
zaczynajg méwi¢ do dzieci ,Co Ty teraz czujesz?”, ,Czego Ty potrzebujesz?”, ,Czy Ty
naprawde chciates teraz sam zdecydowac co zrobisz?” i dziecko odpowiada ,Taaaak”, a
nastepnym razem samo moéwi ,Ja chce zdecydowad. Nie decyduj za mnie”.

SYLWIA: Teraz mi sie przypomina sytuacja z moja cérka, ktéra mi powiedziata ,Czy
kto$ w ogodle sie zapyta czego ja w tej chwili potrzebuje?”. Nam sie wydaje, ze to jest dla
nas trudne, ale niekoniecznie dla naszych dzieci, bo one chtonga jak gabki. To co im
zasiewamy, to wyrasta.

EMILIA: Niesamowite jest jak dzieciaki w to wchodzg, jak im cudownie to wychodzi.
Jak potrafiag mowic o sobie, jak rozumiejg o co nam chodzi. Jak zaczynaja nas bra¢ pod
uwage, zwtaszcza kiedy same s3 brane pod uwage. Uczj sie tego brania pod uwage
drugiej osoby, budowania takich rozwiazan, ktére sg dobre dla wszystkich. Jest to
niesamowite i wielokrotnie poruszajace dla mnie. Wzruszajace jest kiedy obserwuje
swoje dzieci czy inne dzieci, ktére wiem, ze moga czasem doswiadczac takiej formuty,
jak one tatwo widza to jako naturalne. Zresztg Rosenberg, twoérca tego podejscia
twierdzi, ze to jest wtasnie naturalny jezyk.

SYLWIA: Dlatego tez pewnie w przypadku dorostych jest to tak skomplikowane, bo tak
jak wspominatas, czyms innym byliSmy karmieni. Ciezko te wszystkie automaty
wytaczyd. Jak jestesmy przy Rosenbergu, o ktérym przed chwilg wspomniatas, jest to
wiadomo ikona NVC. Aczkolwiek bardzo czesto spotykam sie z tym, zresztg sama
miatam takie odczucie czytajac ksigzke Marshalla Rosenberga o Porozumieniu bez
Przemocy, ze jednak nie jest to najtatwiejsza literatura na poczatek. Bardzo czesto
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stysze od treneréw NVC, ze jednak nie Rosenberg. Jezeli nie Rosenberg, to kto?
Pomijajac oczywiscie Emilie Kulpe-Nowak, ale o tym na koniec.

EMILIA: Ja bym nie chciata sie zastawiaé - nie czytajcie Rosenberga, czytajcie moja
ksigzke. To nie. Ta jego ksigzka, ktdrg nazywamy czasem podrecznikiem - teraz nosi
tytut ,Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia”, w poprzednich wydaniach
,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca” - jest polecana przez treneréw. Wielu
treneréw uwaza, ze jest Swietna na poczatek i wiele oséb swoje zainteresowanie i
przygode z NVC zaczeto od tej ksigzki. Natomiast ja rzeczywiscie uwazam, ze jest w niej
tak duzo stéw, ktére znacza co innego w NVC niz w naszym zyciu, ze zeby naprawde
zrozumied intencje tego cztowieka, to warto mieé¢ juz jakis background. By¢ po
warsztatach na przyktad. Ja bardzo lubie polecac¢ te ksigzke osobom, ktére sg po
warsztatach, nawet dwudniowych, ale juz cokolwiek w gtowie sie zaczyna uktadac co te
stowa moga znaczy¢. On na przyktad pisze w niej o zadaniach. Pamietam moja
konsternacje jak pisat o tym, ze pielegniarki nie wykonywaty polecen, mimo ze
wiedziaty, ze beda skutkowac zyciem ludzkim, dlatego, ze czuty, ze to jest zagdanie. Ja
kompletnie nie rozumiatam o czym ten facet mowi.

SYLWIA: Ogdlnie wiele ksigzek o NVC moze nas sprowadza¢ na tory, ktérych autor
niekocznie miat na mysli. Wiec zachecam wszystkich do ksiazki Emilii ,Jak budowac
relacje z dzieckiem. Droga do porozumienia bez przemocy”. Jestem w potowie, wiec
moge sie wypowiedzie¢. Jest napisana naprawde bardzo fajnym, prostym jezykiem.
Bardzo przyjemnie sie czyta i wiele spraw wyjasnia. Mysle, ze na poczatek to jedna z
ksigzek o NVC, ktére ja polece z czystym sumieniem. Obala tez niektére mity zwigzane
z NVC, ale o tym chciatabym jeszcze pdzniej powiedzieé. Zanim o tym to czy mogtabys$
cos$ jeszcze polecicé?

EMILIA: Dziekuje Ci bardzo za polecenie. Podam doktadny tytut ,Jak budowac relacje z
dzieckiem. Droga do porozumienia bez przemocy”, wydawcg jest wydawnictwo Virgo i
wytacznie u nich na stronie mozna te ksigzke kupié. Ewentualnie u mnie na
warsztatach, ale chwilowo mam lockdown.

SYLWIA: Tak, nagrywamy pod koniec kwietnia, wiec mam nadzieje, ze w niedalekiej
przysztosci jak inni bedg stucha¢, to juz bedziemy zy¢é w wiekszej normalnosci. Czas
pokaze.

EMILIA: Bardzo sobie tego zycze. Natomiast jest duzo ciekawych ksigzek i do kazdego
trafia cos innego. Kazdy ma swoja ksigzke, ktora szczegdlnie ceni.

Ja na przyktad bardzo lubie ksigzke ,W $wiecie porozumienia bez przemocy”, ktéra tez
jest ksigzka Marshalla Rosenberga. Ta ksigzka mi otworzyta oczy na to czym
porozumienie moze by¢, poniewaz Rosenberg pokazuje w niej zupetnie inne
zastosowania. To nie jest tylko dialog, zeby co$ zrobi¢, dojs¢ do porozumienia tu i teraz,
ale czasami siegamy do starych rzeczy i do mnie to bardzo przemdwito.

Jest bardzo ciekawa ksigzka Justine Mol pt. ,Dorastanie w zaufaniu”. Cieniutenka,
bardzo szybko mozna ja przeczytaé. Fajnie pokazuje NVC, méwi o nagradzaniu, o
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pochwatach tj. jak one niekoniecznie dziatajg i to z perspektywy osoby, ktéra ma
doswiadczenie w pracy z dzie¢mi w grupie. Czyli ten mit jak jest w domu rodzic jeden na
jeden z dzieckiem, czy dwoje rodzicow dwoje dzieci, czy nawet jedna mama z trdojka
dzieci, ale to nadal jest mata grupa, to tam NVC moze sie przydac i moze byc¢ realne, aw
szkole to juz na pewno nie. Ta ksiazka fajnie pokazuje, ze jest inaczej. Ze dorastanie z
dzieciakami moze sie opierac¢ na zaufaniu a nie np. na nagradzaniu czy karaniu.

Fajna jest ksigzka Joanny Berendt i Magdaleny Sendor ,Dogadac sie z dzieckiem.
Coaching. Empatia. Rodzicielstwo”. Jest tych ksigzek coraz wiecej, polskich i
zagranicznych. Jak kto$ jest zainteresowany rzeczywiscie NVC, to na grupie na
Facebook'u, ktoéra prowadze SNVC w rodzinie i zyciu”
https://www.facebook.com/groups/2581996745272925/ jest umieszczony dokument,
w ktorym s wymienione wszystkie ksigzki NVC. Przynajmniej w mojej intencji
wszystkie - by¢ moze cos pominetam, ale jesli tak, to na pewno bede dopisywac.

SYLWIA: Znajdziemy tez jakies tytuty dla dzieci?

EMILIA: Tak. Sa ksigzki, ktére sa bardzo spdjne z NVC, ale takich nie umieszczam.
Umieszczam ksigzki, ktére sg pisane przez osoby, ktére sg w NVC zanurzone i s to np.
,Sowa, Krowa i zWielorybem rozmowa” Dominiki Jasinskiej. Bardzo urocza ksigzeczka.
Dla mnie, troche podobnie jak ,Maty ksigze”, zmienia sie jej znaczenie w zaleznosci od
wieku. Bardzo mnie porusza kiedy jg czytam. No i Joanny Berendt i Anety Ryfczynskiej
dwa tomy, a niedtugo juz trzeci, przygod o zyrafie Bibi i Zenonie szakalu (,Przyjaciele
zyrafy. Bajki o empatii”). Oni sobie mieszkajg w lesnym zakatku i majg rézne przygody.
Opisane s3 rézne sytuacje np. o byciu niegrzecznym, o tym, ze cos w przedszkolu sie
wydarzyto czy w szkole, jest tez o rozwodzie. To sg bajki, w ktérych bardzo empatyczna
zyrafa przyjmuje wszystkie smutki i trudnosci, problemy matych zwierzatek z leSnego
zakatka. Mozna sie nauczy¢ i doswiadczy¢ empatii czytajac te ksigzke.

SYLWIA: Zerkniemy na Twojg liste i na pewno jak najwiecej pozycji umiescimy pod
naszym odcinkiem. Chciatam wroci¢ do jednej rzeczy, ktéra tez czesto staje na
przeszkodzie do tego, abysmy siegneli po NVC. To stereotypy z tym zwigzane. Bardzo
czesto mozna przeczytac, ze NVC jest sztuczne, ze trzeba mie¢ duza wiedze, zeby je
stosowad, ze to sg takie ciepte kluchy. Emilia, jak mozemy te stereotypy obali¢? Czy
NVC jest dla kazdego Kowalskiego? Czy to jest rzeczywiscie taka magia i trzeba tony
ksigzek przeczytaé, zeby mozna byto stosowaé Porozumienie bez Przemocy?

EMILIA: Znam osoby, ktére nie przeczytaty ani jednej ksigzki i nie byty na zadnym
warsztacie, a majg w sobie duzo tych jakosci, ktére NVC sobie ceni czy promuje. Maja
taka postawe widzenia drugiego cztowieka jako cztowieka. Kto§ moze nigdy nie
styszat o potrzebach w takim rozumieniu jak w NVC, ale widzi, ze druga osoba jest
cztowiekiem, ktory moze popetniac btedy i na pewno o co$ waznego mu chodzito, kiedy
robit co$ dla nas trudnego. To juz jest NVC. Osoba, ktéra rozmawia z dzie¢mi, prébuje
ze wszystkimi sie dogadywac i szuka¢ porozumienia - to tez jest NVC. Wiec to nie jest
tak, ze musimy iS¢ na warsztat i przeczytac tone ksigzek.
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Jednoczesnie dla wielu z nas NVC jest trudne, jest duzym wyzwaniem i rzeczywiscie
trzeba sie uczy¢ i trzeba ¢wiczy¢ empatie, zeby moéc dojs¢ do takiego miejsca, ze to
bedzie zintegrowane. Bo jedno to jest wiedzie¢, ze NVCistnieje i ze mozna je stosowacd
W Zyciu, a drugie to zintegrowac je z zyciem i tak mysleé.

Czy mozna powiedziec, ze to s3 ciepte kluchy? Ja sie naprawde potrafie wkurzac,
przeklinaé, ale nie prébuje wybarwiaé pewnej czesci swiata, po to zeby pokazywac tylko
jedna. My mamy by¢ zywi, to jest zalecenie NVC, a nie mili i martwi. | bycie ciepta
kluchg zupetnie nie jest tym co jest w moim polu zainteresowan. Tak, ja chce by¢
miekka, chce byc¢ ciepta, bo to pomaga mi po prostu w kontakcie. Natomiast czasem
warto jest krzyknaé, czasem warto przeklgé, czasem imprezowad. Te rézne rzeczy sg
bardzo wazne. My wszyscy chcemy mieé¢ szanse na spontaniczno$¢, dokonywac
réznego rodzaju wyboréw i by¢ w spotecznosci. Nie zawsze musimy Swietowac poprzez
wyrazanie wdziecznosci za to jaki $wiat jest piekny. Ja oczywiscie czuje te wdziecznosc,
ale widze, ze to jest tylko jeden z kawatkow.

SYLWIA: Tak, ale jak juz tak narozrabiamy - krzykniemy piagty raz, bo juz nie
wytrzymatysmy - to pdzniej mamy cos fantastycznego co sie nazywa poczuciem winy.

EMILIA: Ale ja moéwie o takim krzyknieciu, ktére wcale nie musi nikogo ranic.
Wyobrazasz sobie, Zze mozna tak krzyczec, zeby nikogo nie ranic?

SYLWIA: Mysle, ze tak.

EMILIA: NVC tez tego uczy. Nie uczy, zeby zawsze by¢ spokojnym, by¢ zawsze zen i
cedzi¢ przez zeby jak juz nie mozesz. Tylko ja moge krzyczeé o tym, ze teraz mi sie w
brzuchu wszystko skreca. Jestem tak zmeczona i wyczerpana, ze juz nie mam sity.
Moge?

SYLWIA: Mozesz i nikogo nie krzywdzisz.
EMILIA: Nie oskarzam nikogo.

SYLWIA: A co jezeli juz puszcza nam nerwy i nakrzyczymy na dziecko, skrzywdzimy
je? Cowtedy?

EMILIA: To jest zycie. Nie znam osoby, ktéra nigdy nie krzyczy - tacznie ze mna. Jestem
certyfikowang trenerkg NVC, lata w swoim procesie i po terapii itd., a tez nie jest tak, ze
ja nigdy nie krzycze. Moim celem nie jest to, zeby nigdy nie krzycze¢. Moim celem jest
to, zeby szybciej wraca¢ do $wiadomosci, bardziej to rozumieé, o tym gadaé. Zeby
dzieci wiedziaty, ze jak krzycze to nie jest o nich, mimo ze moge powiedzie¢ wtedy
rézne trudne rzeczy i zeby sobie radzity tez z takimi sytuacjami.

SYLWIA: To tez jest kolejny stereotyp, nie tylko dotyczacy NVC, ale rodzicielstwa,
bliskosci i tego typu paradygmatoéw, ze wychowamy dzieci, ktére sobie nie poradza w
swiecie takim jaki nas otacza. Jest w nim duzo zta, ludzie nie s3 tylko dobrzy i mili. Co z

www.rodzicemjestem.pl



tego, ze ja stosuje NVC, jesli druga strona mnie nie rozumie. Bardzo czesto takie s3
obawy w rodzicach.

EMILIA: | wystepuja tez czesto po warsztatach. Kto$ przychodzi z dobrg intencja do
domu. Zaczyna rozmawiac z zong lub mezem, méwic¢ o swoich potrzebach, pokazywac
swoje delikatne miejsca, a ta druga osoba moéwi ,Co Ty gadasz tak dziwnie do mnie?
Wez Ty sie uspokdj!” i naprawde nie ma zrozumienia. Albo kto$ méwi w czterech
krokach ,gdy to widze, to czuje, bo naprawde teraz potrzebuje i dlatego Cie prosze”, a
ta druga osoba odpowiada takie ,Co?!”. To naprawde nie pomaga i to sie zdarza na
poczatku nauki. Natomiast pdzniej przechodzimy do troche innego méwienia.

Co do tego czy dzieci sobie poradza - mnie sie wydaje, ze wtasnie sobie bardziej
poradza. Ostatni rozdziat mojej ksiazki jest o tym. Gdybym miata uzy¢ jakiego$ bardzo
brutalnego poréwnania: nie uczmy dzieci empatii, bo Swiat nie jest empatyczny, to tak
samo jakby powiedzie¢ kiedy idziemy z wizytg do domu, gdzie sg niewidome dzieci,
wydtubmy sobie oczy, zeby sie dopasowac. Mam nadzieje, ze to poréwnanie nikogo nie
rani czy jakos bardzo nie szokuje, ale chciatabym pokazac ten sposéb myslenia.

Jezeli jestem empatyczna, ale nie delikatnie wspétodczuwajaca z innymi osobami,
podatna na zranienia, ale empatyczna to znaczy, ze:

e rozumiem co druga osoba moze tak naprawde chcie¢,

e widze, ze druga osoba ma potrzeby,

e widze swoje potrzeby, swoje emocje,

e jestem ze soba w porozumieniu, bo kazda relacja zaczyna sie od relacji ze soba.
Jezeli potrafie mie¢ ze sobg taka relacje, w ktérej sie nie obwiniam, nie wpadam w
czarne poczucie winy, ze jestem ostatnia i najgorsza. Nie chodzi o to, ze nie widze

btedéw, ale nie wpadam w ich nadmierne wyciaganie.

Jak jestem wewnetrznie pouktadana, mam swiadomos¢ siebie, rozumiem siebie, a co
za tym idzie mam wysokie poczucie wtasnej wartosci.

To jak to wszystko moze mi to utrudnic zycie?

Jesli ktos jest przemocowy, to umiem sie obronic przed taka osobg albo nie wchodzié¢
w relacje z t3 osoba. Nie bede zebra¢ o mitos¢ w dziwnych zwigzkach, bo bede
wiedzie¢, ze to nie chodzi o mnie albo ze potrzebuje czegos innego, ze wcale mi to nie
daje tego co chciatam, to wtedy potrafie znalez¢ zasoby i wsparcie, zeby przerwac te
relacje. NVC jest bardziej o byciu sSwiadomym, o byciu przy sobie.

SYLWIA: Wspomniatas o czyms$ takim jak cztery kroki NVC. Rodzice lubig gotowe
narzedzia - nie wiem czy tez masz takie doswiadczenia. Prosze powiedz co to s3 te
cztery kroki. O co w tym chodzi?
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EMILIA: Cztery kroki to nie jest gotowe narzedzie - to jest mapa niestety. Niestety w
takim sensie, ze bardzo czesto stysze na szkoleniach czy w grupie: no dobrze to co
konkretnie mam zrobic?

Co mam powiedziec¢ jak nie chce, zeby on rozwalat te kaszke pod stotem? lle mozna
sprzatac po kazdym positku, juz mam dosy¢, jestem zmeczona. Dobrze, zatrzymaj sie.
To, ze ty powiesz, ze gdy widze te kasze na podtodze, to czuje sie taka sfrustrowana, bo
naprawde jestem zmeczona i nie chce, zebys rzucat, moze nie pomac w tej sytuacji.

Ja bym wrécita do tego z jaka intencjg to méwie. Co sie ze mng dzieje. Jak jestem taka
zmeczona, to moze potrzebuje wsparcia. Moze to w ogodle nie jest problem tylko kaszy.
Moze mam mysli, ze mama albo babcia mnie oceniaja jako ztg mame, bo znowu jest
kasza pod stotem. Znowu, czyli ktory raz? Wiec to jest mapa do tego, zeby zobaczy¢
jakie sg fakty. Jest kasza, ona lezy i tyle. Ta kasza byta wczes$niej na talerzu dziecka, ale
to nie jest tak, ze znowu na mi zto$¢ wysypat kasze. To jest fakt. Jakie s3 moje uczucia?
Moze frustracja a nawet ztos¢. O czym ta ztos¢ mi mowi, o jakiej potrzebie? Moze o
tym, ze jestem juz tak strasznie zmeczona, ze naprawde chce odpoczynku. Moze o tym,
ze chciatabym sie liczy¢ w domu, chciatabym widzie¢ siebie w innej roli niz tylko
sprzataczki. Moze chciatabym mie¢ wiecej wyboru. Moze chciatabym akceptacji i
przynaleznosci, jesli tam w tle jest mama, ktéra kiwa gtowg i méwi: widzisz jak
wychowujesz. Moze chodzi wtasnie o wybér albo o wolnosé. Z tego miejsca moge sie
zajac ta potrzebg i niekoniecznie te prosbe skierowac do dziecka. Cztery kroki to jest
mapa, ktora pomaga mi w kontakcie ze sobg i z innymi osobami, a nie gotowe
narzedzie do méwienia komunikatow dzieki, ktérym mam uzyskac to co chce. To jest
ta roznica. Narzedzia czesto stuza temu, zeby uzyskac to co ja chce. Takie narzedzia
komunikacyjne, w ktérych powiem komus innemu, zeby zrobit tak jak ja chce. Zresztj ja
tak zaczynatam uczyc sie NVC. Chciatam nauczy¢ sie mowic tak, zeby moj syn wreszcie
zaczat mnie stuchad. To wynikato z totalnej frustracji. | po kursie zrozumiatam, ze nie
chce lepiej moéwi, tylko ze chce lepiej styszed.

SYLWIA: Czyli taki byt Twdj poczatek z NVC.
EMILIA: Chyba juz sSrodek.
SYLWIA: To jaki byt poczatek?

EMILIA: Ostatnio zrobitam sobie takg rewizje. Poczatki byty dwa. Jednym byto
oczywiscie macierzynstwo i to, ze szukatam takich sposobéw na wychowywanie, ktére
beda osadzone na bliskosci. Nie wiedziatam jeszcze jak to wszystko chodzi, jak i czego
szuka¢, ale wiedziatam, ze chce inaczej niz to co znam. Szukanie co znaczy to ,inaczej”
zajeto mi sporo czasu, ale odpowiedzig byto wtasnie NVC. Drugim elementem bardzo
waznym dla mnie jest to, ze zawsze miatam w sobie silng troske o drugiego cztowieka.
Przejmowali mnie ludzie, przejmowaty mnie grupy - przejmowatam sie tym czy ludzie w
grupie sg odpowiednio zaopiekowani. Pracowatam w telewizji przez wiele lat,
prowadzitam castingi i rezyserowatam programy. Wtedy przejmowatam sie tym czy
ludzie, ktérzy na przyktad przyjechali na casting nie stresuja sie za bardzo, czy to nie
jest dla nich zbyt trudne doswiadczenie. Czy w pracy w zespole wszyscy sg widziani,
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styszani. Jednak nie miatam zadnych narzedzi do tego, zeby umiec to wyrazié¢, umieé sie
nimi zaopiekowac. Nieraz przezywatam bardzo duzo frustracji albo ztosci, ze nie
potrafie z kims sie dogadac, nie wiem jak rozmawiac o tym co jest dla mnie wazne albo
co jest trudne. Przejmowatam sie, ale nie wiedziatam co zrobic. Bardzo brakowato mi
narzedzi. | teraz widze, ze NVC daje mi takie narzedzia i juz wiem.

SYLWIA: W takim razie co radzisz rodzicom, ktérzy chcieliby zacza¢ swoja przygode
zNVC? Taka jednarada.

EMILIA: Zaczaé. Mysle, ze rozne sg drogi. Niektérzy lubig stuchad na przyktad takich
nagran jak to albo ogladac filmy - jest na YouTube sporo filméw, jest méj podcast
Poziom mitosci. Sg ksigzki czy artykuty, ktére mozna czytaé. Na https://nvclab.pl/
stronie firmy szkoleniowej, ktérg wspotprowadze z Asig Berendt (drugg trenerka) jest
sporo artykutdw - mozna poczytac. Sg grupy na Facebook’u, na przyktad ta grupa, do
ktérej zapraszatam ,NVC w rodzinie i zyciu”. Mozliwosci jest sporo dla oséb, ktére
lubig stuchac, czytaé, przygladac sie co im to robi, czy w ogédle to jest dla nich.

S3 osoby, ktére wolg od razu péjs¢ na kurs. Bardzo rekomenduje, zeby wczesniej czy
pozniej pojs¢ na kurs. Uwazam, ze mozna bardzo duzo studiowaé, czytac i wydaje sie,
ze juz wiesz duzo, ale dopiero na kursie pewne rzeczy sie uktadaja. Staja sie jasne i
mamy taki efekt: ,A to o to chodzi! A ja myslatam, ze chodzi o co$ zupetnie innego.”.
Albo ktos mysli ,Przeciez ja umiem dochodzi¢ do potrzeb”, ale okazuje sie, ze to wcale
nie sg potrzeby tylko strategie, tak jak rozmawiatysmy wczesniej. Na kursie taka osoba
dostaje wsparcie i moze naprawde zobaczy¢ co znaczy dojs¢ do tej potrzeby - ze wtedy
zmienia sie co$ na poziomie ciata i mysli i jest to zupetnie inne doswiadczenie niz
porozmawiac¢ o tym co bytoby w tej sytuacji stuszne. Oczywiscie bardzo zapraszam do
nas, ale przeciez nie tylko my oferujemy warsztaty z NVC. W Polsce jest juz w tej chwili
30 treneréw i mozna znalez¢ takiego, ktéry mieszka tam gdzie Ty albo oferuje zajecia
online. Wazne, zeby p6j$¢ na warsztat. Uwazam, ze to jest bardzo wazny krok.

| doswiadczenie empatii. Taka dwdéjka empatyczna, kilka dwéjek empatycznych czy
nawet grupy empatyczne, na ktérych mozna doswiadczac i ¢wiczy¢ empatie.

Docieranie do potrzeb, nazywanie potrzeb, swiadomos¢ o co mi tak naprawde chodzi
w réznych sytuacjach.

SYLWIA: Rozmawiamy prawie godzine i w catym naszym dialogu nie pojawito sie chyba
stowo ,przemoc”. Tak jak wspomniatas na poczatku, jednak to stowo ,porozumienie”
jest tym centrum NVC.

EMILIA: Rosenberg wziat to okreslenie z sanskryckiego stowa ,,a-himsa” co znaczy
nie tyle ,bez przemocy” co ,bezprzemocowy”. W angielskiej wersji to nie jest ,no
violent” tylko ,nonviolent”. Moja asesorka, ktéra jest anglojezyczna méwi, ze dla niej
jest to bardzo duza réznica na poziomie znaczenia. To ,a-himsa” - bezprzemocowy
bardzo méwi o intencji. Czyli ja wchodze w kontakt z Toba z intencja taka, ze nie chce,
zeby to co méwie, robie, jak cie widze itd. mogto cie w jakikolwiek sposéb krzywdzié,
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dotykaé czy rani¢. To oznacza to bezprzemocowy. Wiec ta nasza polska konotacja ze
stowem ,przemoc” jest troche inna.

SYLWIA: Nie do konca odzwierciedla tg dobra intencje, empatie, ktéra ma bardzo duze
znaczenie w porozumieniu bez przemocy. Bedziemy sie zbliza¢ do korica nad czym
bardzo ubolewam, bo mysle, ze jeszcze przez godzine z checig bym z Toba rozmawiata.

EMILIA: Zapraszam na warsztat. Tam jest wiecej godzin.

SYLWIA: Czekam, az wszystko wréci do normy i mysle, ze by¢ moze uda sie spotkaé. W
kazdym razie na koniec chciatabym Cie prosié, zebys$ powiedziata gdzie mozemy Cie
znalezé. Wspominatas o pewnych miejscach, ale jakby$ podsumowata i zaprosita nas do
siebie.

EMILIA: Moje podstawowe miejsce to jest https://nvclab.pl/ czyli Laboratorium
porozumienia bez przemocy, ktére wspétprowadze z Asig Berendt. Tam jest wiedza,
nagrania, artykuty, kursy stacjonarne i online. Mamy spory zakres kurséw online np. o
ztosci, o poczuciu wtasnej wartosci, o wstydzie tzn. jak sobie radzi¢ ze wstydem i
poczuciem winy. Jest sporo kurséw skierowanych typowo do rodzicow np. o
rozwigzywaniu konfliktéw miedzy dzieémi, wiec kazdy co$ znajdzie dla siebie. S3 tez
kursy typowo biznesowe NVC. Naszym zdaniem w kazdej relacji NVC wprowadza
bardzo duzo dobrego i pomaga budowac kontakt, relacje. Mozecie mnie znalez¢ na
grupie NVC w rodzinie i zyciu - to jest grupa na Facebook’u, ktérg prowadze w ramach
NVC Lab. Tam jestem prawie codziennie. Mozecie mnie znalez¢ réwniez na mojej
stronie https://emiliakulpanowak.pl/. Tam sa m.in. podcasty i ksigzka ,Jak budowac
relacje z dzieckiem. Droga do porozumienia bez przemocy” wyd. Virgo. Jest tez e-book.
To nowos¢ wydawnicza, bo ksigzka pojawita sie 17 kwietnia br.

SYLWIA: Jeszcze cieplutka. Warto przeczytac na pewno. Bardzo Ci dziekuje za te
rozmowe. Byto mi naprawde bardzo mito. Oprécz tego bardzo merytorycznie. Mam
nadzieje, ze nasi stuchacze tez znajda tutaj cos dla siebie. Kazdy cos dla siebie wezmie i
spréobuje NVC, bo jak tutaj wielokrotnie wspominatas jest to dla przecietnego
Kowalskiego, tylko trzeba zacza¢ i chcieé. Nic wiecej nie potrzeba.

EMILIA: Ja teraz mam takg zagwostke, bo jak powiem tak, warto wez, to troche
wchodze w taka energie, ze ja wiem lepiej i zaczynam przekonywac, a NVC pokazuje
nam, ze to niekoniecznie dziata. Jesli kogos zainspirowatam, jesli kto$ czuje, ze sie
pobudzony tg rozmowg i chciatby sie rozwija¢ w tym kierunku, to zapraszam do
naszych dziatan szerokich i indywidualnego kontaktu. Na pewno znajdziemy jakas fajna
formute. A jak kto$ nie chce, to nie. Widocznie to nie jest ten moment albo to nie jest ta
metoda. Chciatabym bardzo szanowac te indywidualng droge. Kazdy ma to czego
potrzebuje i na pewno NVC nie jest jedyng droga.

SYLWIA: To byto bardzo piekne zakonczenie. Bardzo wspoétgra z tym co prébujemy
przekaza¢ rodzicom. Jeszcze raz serdecznie ci dziekuje za poswiecony czas i mam
nadzieje, ze do ustyszenia albo do zobaczenia.
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PODSUMOWANIE:

Gosciem dzisiejszego odcinka byta Emilia Kulpa-Nowak - trenerka Porozumienia bez
przemocy, czyli NVC. Emilia opowiada o porozumieniu bez przemocy skupiajac sie
gtéwnie na porozumieniu, bo NVC to wtasnie dazenie do porozumienia petnego
empatii. To wyjscie z automatycznych strategii, czyli z nawykow i przyzwyczajen, ktére
nie zawsze nam stuza. To takze pytanie do siebie - czego tak naprawde chce, jak chce
budowac¢ relacje z dzieckiem. Bardzo duzo miejsca w rozmowie poswiecitySmy
potrzebom dziecka, potrzebom rodzica i temu czy to o czym myslimy, ze to potrzeba
faktycznie tg potrzebg jest.

NVC mowi o potrzebach i strategiach. Strategie to pomysty na to jak zaspokajac¢ nasze
potrzeby. Jednak, zeby zaspokoi¢ potrzeby trzeba do nich dotrzeé, a czesto jest to
trudne, bo mylimy potrzeby ze strategiami. Pomocne w rozréznieniu strategii od
potrzeb moga by¢ 4 wskazéwki:
1. TY - kiedy mowie, “Zebys Ty” to jest strategia, bo potrzeba dotyczy mnie, a nie
Ciebie
2. CZAS - kiedy moéwie: “chce, zebys teraz to zrobit” - to jest strategia, bo potrzeba
nie ma czasu
3. MIEJSCE- kiedy méwie: “chce zrobi¢ to w okreslonym miejscu” np. “chce
pracowaé¢ w domu”,, to jest strategia, bo potrzeba nie ma miejsca
4. UNIWERSALNOSC - gdy odpowiem “nie” na pytanie: “czy kazdy cztowiek na
ziemi bez wzgledu na wiek czy status moze mieé takie pragnienie?” to jest
strategia, bo potrzeba ma charakter uniwersalny

Bardzo wazng umiejetnosciag w NVC jest dbanie o siebie i sprawdzanie swoich strategii,
czyli sposobow na zaspokajanie potrzeb. Trudno o empatie i zrozumienie kiedy same
jestesmy niezaopiekowane czy zmeczone. To wszystko pieknie brzmi w teorii, jednak
pozniej przychodzi rzeczywistos¢. Wracamy na znane sciezki, bo tak jest tatwiej. Kto z
nas mowit w domu o swoich uczuciach? Kto nie byt oceniamy? Kto uczyt nas odrézniaé
fakty od opinii? Kto pomagat nam wstucha¢ sie w swoje mysli czy chociaz pytat nas o
zdanie? Dlatego potrzebujemy empatii dla siebie, bo my tez czesto chcac przekazac te
umiejetnosci naszym dzieciom sami sie ich uczymy.

Na koniec Emilia polecita réwniez ksigzki do ktorych warto siegnac jesli chcemy zaczac
przygode z NVC. W prezencie od nas i Emilii mozecie pobrac liste ksigzek zawierajaca
liczne propozycje dla dzieci i rodzicow w tematyce porozumienia bez przemocy.
Woystarczy zapisa¢ sie korzystajac z formularza dotaczonego do wpisu na stronie
www.rodzicemjestem.pl pod tym odcinkiem.

www.rodzicemjestem.pl



Poza powaznymi tematami byto tez o cieptych kluchach i przeklinaniu. NVC widzi
cztowieka, a nie btedy. Szukanie porozumienia i praca nad empatig to NVC. To po
prostu mitos¢, dlatego mozemy nig zy¢ niezaleznie czy mieliSmy kontakt z
porozumieniem bez przemocy czy nie. Ono pomaga to wszystko utozy¢ na nowo w
dzisiejszym Swiecie, przypomniec sobie, ze to mitos¢ jest najwazniejsza.

Rozmawiatysmy tez o 4 krokach NVC. Mimo, ze na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze to
moze by¢ $wietne narzedzie to w rzeczywistosci jest tak, ze NVC nie daje gotowych
rozwigzan. 4 kroki to mapa, ktéra ma nas wspiera¢ w uzmystowieniu sobie swoich
uczuc, mysli i tego o jakiej potrzebie one mi mowia. Nie jest to gotowe narzedzie, ktére
pomaga mi wymusic¢ na drugiej osobie wykonanie tego na co ja mam ochote.

Porozumienie bez przemocy to jedna z drdég, ktdrg mozesz podazac jesli czujesz, ze to z
Toba wspodtgra. To jedna z mozliwosci, ktérg mozesz wykorzystac jesli chcesz dbac o
relacje. Czy jedyna? NIE. Czy dla kazdego? TAK. Czy dla Ciebie? Na to pytanie musisz
odpowiedzied sobie sama.

Dziekujemy, ze bytas z nami. Pamietaj o liscie ksigzek o NVC, ktérg mozesz pobrac pod
naszym odcinkiem. Jesli masz jakies pytanie w tematyce dzisiejszego odcinka lub

pomysty na inne - pisz do nas. Chetnie poszukamy odpowiedzi.

Dobrego dnia lub nocy i do ustyszenia:)
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