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Czes¢!

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
czerpac wiecej radosci z bycia rodzicem i nie odejs¢ od zmystow. Pokazemy narzedzia,
ktore wykorzystujemy, by budowac 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!

Czes¢. Witamy Cie serdecznie. To jest seria odcinku Rodzicielskie Drogowskazy w
ramach podcastu Rodzicem Jestem. Przypominamy w niej nagrania w ramach pierwszej
w Polsce podcastowej konferencji Kierunek Szczescie skierowanej do rodzicow. Miata
ona miejsce we wrzesniu tego roku czyli 2020. Dzisiaj zapraszamy Cie do wystuchania
rozmowy przyblizajagcej jeden z 13 drogowskazow szczesliwego rodzica. Jesli nasz
podcast jest dla Ciebie wartosciowy, podziel sie nim, zostaw swojg opinie lub
komentarz w aplikacji, w ktérej stuchasz lub w naszych mediach spotecznosciowych.
Dzieki temu bedziemy mogty dociera¢ z naszymi tresciami do wiekszej ilosci rodzicéw,
atym samym wspierac ich w drodze do Swiadomego rodzicielstwa.

Poza tresciag merytoryczng réwnie wazna jest praktyka. Dlatego do dzisiejszego
odcinka przygotowatysmy dcwiczenia, ktére poprowadzg Cie do spokoju. Pobierz
darmowy PDF i zacznij dziatac juz dzis. Link znajdziesz w opisie odcinka.

Zapisujac sie na nasz newsletter dodatkowo otrzymasz dostep do catej Biblioteki
Rodzica, w ktérej znajdziesz mnostwo pomocnych materiatéw, w tym ¢wiczenia do
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kazdego z drogowskazéw omawianym w czasie naszej konferencji. Wystarczy wejs¢ na
naszg strone www.rodzicemjestem.pl i skorzystac z okienka zapisu.
Dobrego dnia!

Drogowskaz 1 - Spokéj

Jak osiggnac¢ wewnetrzny spokdj? Myslisz, ze spokdj i cierpliwos¢ nie idg w parze z
rodzicielstwem? A moze uwazasz, ze tylko stoicy potrafiag wprowadzi¢ te dwie cechy do
swojego zycia? lle razy prébowatas zachowac spokoj kiedy Twoje dziecko podczas
zakupow zaczynato gtosno i stanowczo domagac sie upatrzonej wtasnie zabawki? Moze
zapytasz czy mozna w ogodle osiggngé¢ wewnetrzny spokdj bedac matka? Przeciez my
matki ciaggle martwimy sie o swoje dzieci. Do tego jeszcze nie raz dochodza
nieporozumienia i konflikty z partnerem czy tez stres zwigzany z praca. | tu pojawia sie
kolejne zrodto nerwow. W koncu trzeba pogodzi¢ prace, wychowanie dziecka i
ogarniecie domu, a doba ma tylko 24 godziny. Czy w takim razie w zyciu matki nie ma
juz miejsca na spokoj? Spokdj, o ktoéry chyba kazda z nas tysigce razy prosita. JesteSmy
pewne, ze stwierdzenie ,Marze o chocby chwili spokoju” jest w Twoim statym
repertuarze.

Jaka jest wiec droga do wymarzonego spokoju? Sprébujemy przedstawié Ci jg w dwéch
krokach.

Pierwszy krok do wewnetrznego spokoju to rozpoznanie i zaakceptowanie wtasnych
emocji. Nie walcz ze swoimi emocjami, nie ttum ich w sobie, ale poznaj je. Migj
swiadomos¢ tego, ze one wystepuja i szukaj ich zrodta. To samo dotyczy konfliktow. Nie
staraj sie ich zamiatac¢ pod dywan. Nie zwracac uwagi, przeczekaé, nie dyskutowaé, bo
to pogorszy tylko sytuacje. Predzej czy pdzniej trupy wyjda z szafy, wiec lepiej od razu
sprobowacd rozwigzac problem. Jednak uwazaj, zeby nie przesadzi¢ w drugg strone. To,
ze zaakceptujesz swoje emocje nie oznacza, ze masz sie im poddawac catkowicie.
Wrecz przeciwnie, to droga do umiejetnosci pracowania z nimi. Kiedy wiec
przestaniesz ,niezauwazac” konfliktéw, to nie puszczaj wszystkich hamulcéow. Nie
chodzi o to, zeby sobie ulzy¢ i wyrzuci¢ wszystko co Ci lezy na zotadku, ale o to, zeby ze
spokojem wyrazi¢ wtasne emocje.

Krok drugi czyli naucz sie osiggac wewnetrzny spokdj. Zajrzyj w gtab samej siebie.
Wedtug ekspertéw najlepszym sposobem na to jest medytacja. Wcale nie zachecamy
Cie teraz do tego, zebys usiadta w pozycji kwiatu lotosu (same chyba by$my nie byty w
stanie) i powtarzata w kétko ,ommmmmm”. Chociaz to jeden ze sposobéw medytacji, a
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to ,om” ma powiedzie¢ naszemu umystowi, zeby przestat przez moment mysle¢ o
tysigcu innych spraw i skupit sie tylko na tym jednym stéwku.

Zatrzymaj sie i wstuchaj w siebie. Chciatybysmy, zebys na poczatek nauczyta sie
zatrzymywac na chwile i skupiac na sobie i swoich emocjach. Kiedy Twoje dziecko lub
dzieci zrobig cos co wywotuje u Ciebie silne negatywne emocje, to zanim zaczniesz
dziata¢, daj sobie troche czasu. Jedni powiedzg wez 5 gtebokich oddechéw, inni zalecaja
ich 10. Ty sama najlepiej wiesz. Moze Tobie wystarczy tylko jeden. Wazne, zebys w tym
czasie pomyslata o tym co czujesz i dlaczego to czujesz.

Tyle wstepu. A teraz zapraszamy Cie do wystuchania rozmowy z Emilia.

SYLWIA: Dzisiaj z Emilia Kulpg-Nowak bedziemy rozmawia¢ o tym, o czym
prawdopodobnie wiekszos$¢ z rodzicéw od czasu do czasu marzy, czyli o spokoju. Emilia
jest trenerka NVC i miatysmy juz okazje rozmawiaé w naszym podcascie. Teraz powiem
cos czego Emilia nie wie. Emilia jest matka chrzestna tej konferencji, bo tak naprawde
pomyst zrodzit sie po tym jak opublikowatysmy nasz odcinek o NVC, ktorego gosciem
byta Emilia. Wtedy tez zrodzit sie pomyst.

EMILIA: Bardzo sie ciesze. To ogromny zaszczyt dla mnie i radosc.

SYLWIA: Skojarzytas nam sie wtasnie z takim spokojem, ale w troche innym kontekscie
niz to stowo nam sie kojarzy na co dzien. Z takim byciem z emocjami, takim podej$ciem,
ktére promuje poniekad NVC. Dlatego tez z tym tematem chciaty$my Ciebie powigzac.
Zanim jednak przejdziemy do tematu, chciatam Cie serdecznie przywitac i
podziekowad. Bardzo sie ciesze, ze mamy znowu okazje ze sobg porozmawiac i
podzieli¢ sie z naszymi stuchaczami Twojg wiedza i Twoim podejsciem, dzisiaj akurat do
tego tematu.

EMILIA: Dziekuje bardzo za zaproszenie.

SYLWIA: Zanim o spokoju, to powiedz jeszcze Emilio kim jestes i czym sie zajmujesz.
EMILIA: Jestem cztowiekiem chyba przede wszystkim. Specjalizuje sie w budowaniu
swiadomych relacji i wykorzystuje do tego zrozumienie uczué i potrzeb. Jestem

certyfikowang trenerkg Porozumienia bez przemocy czyli NVC, ktére daje mi zbiér
narzedzi, ale tez sposéb widzenia $wiata. Paradygmat, dzieki ktéremu jest tatwiej w

www.rodzicemjestem.pl



relacji zarowno z dzieckiem, bo dzisiaj pewnie bedziemy sie skupia¢ bardziej na
perspektywie rodzicielskiej, ale tez w zwigzku, w relacjach z innymi osobami, w parach,
z sasiadami, przyjaciétmi, w pracy zawodowej. Swiadomos¢ tego jak relacje wygladaja,
jak mozemy je budowad, poprawiac. Na przyktad czesto pojawia sie takie pytanie czy
musze by¢ mita, zeby mie¢ dobra relacje. To bardzo duzo wnosi i pomaga.

SYLWIA: Jak zauwazytas kierujemy nasze rozmowy i pomyst tej konferencji gtéwnie do
mam, do rodzicéw. Zanim stajemy sie rodzicami inaczej wyglada nasze zycie i inaczej
wyglada kiedy mamy potomstwo. Jak wygladato to u Ciebie? Jakie byty Twoje
oczekiwania? Czego sie spodziewatas, a co Cie zaskoczyto kiedy juz zostatas mama?

EMILIA: (Smiech) Mysle, ze mnie wszystko zaskoczyto. Myslatam, ze bedzie tak samo
jak wczesniej, a nic nie jest tak samo. To jest zupetnie nowy rozdziat w moim zyciu w
poréwnaniu do tego co byto wczesniej. Ja tez jestem juz pare tadnych lat mamga i nie
pamietam tak doktadnie, ale dzieci s3 dla mnie ogromnymi wyzwalaczami w rozwoju,
nauczycielami. Daja mi wyzwania, lekcje i mysle, ze nie majac dzieci nie przesztabym
tak bogatej drogi rozwoju osobistego. Tak to widze. Dla mnie macierzynstwo jest
przede wszystkim drogg do rozwoju, do poznawania siebie. To nie chodzi o taki rozwdj,
zeby dziecko cos$ tylko, zebym ja. Przez taki pryzmat relacji ze sobg sama, mitosci do
siebie, tagodnosci, akceptacji siebie i innych ludzi. Dzieci sg tylko i az wyzwalaczami tej
drogi i tej energii.

SYLWIA: Jesli sie chcesz dowiedzie¢ jak bardzo jestes$ cierpliwa, zostan mama. Tak
wygladata Twoja perspektywa macierzynstwa. Nasza konferencja ma taka teze, ze
budowanie pewnych nawykdéw prowadzi nas do petni zycia, zycia na wtasnych zasadach
i zgodnie z soba. Szczescie - czym jest dla Ciebie szczescie? Jaka jest Twoja definicja
szczescia?

EMILIA: Definicja szczescia u mnie ewoluowata. O ile kiedys wydawato mi sie, ze to
jest cos do czego trzeba dojs¢ albo cos co moze do mnie przyjsé, o tyle teraz mam
takie poczucie, ze szczescie po prostu jest, jest ze mng caty czas. Moge go czasami nie
widzie¢ albo nie dostrzegac¢ albo nie rozumied, ale dla mnie warunkiem koniecznym,
zeby je zobaczy¢ jest przestaé walczyé z tym co sie dzieje i troche zmieni¢ perspektywe
i zobaczy¢ co ja juz mam. Im wiecej mam takiego Swiadomego podejscia, rozumienia
siebie i ludzi wokot, tym mi jest tatwiej, bo nie mysle wtedy, ze wszystko jest przeciwko
mnie, ze ludzie mi robig na ztos¢. Jest mi coraz dalej od takich mysli, a coraz bardziej
widze, ze jesteSmy wspotzalezni, jesteSmy w relacjach, we wspdlnocie, ze wystepuje
przynaleznos¢ i akceptacja. Gdy moje ciato jest zrelaksowane, méj mébzg jest
zintegrowany i po prostu duzo lepiej sie czuje. Ale lepiej nie z punktu widzenia takiego,
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ze sg jakies fajerwerki, tylko jak méwimy o spokoju, to jest to cos bardzo bliskiego - taki
wewnetrzny spokdj.

SYLWIA: Chwile przed nagraniem rozmawiatysmy o spokoju. Powiedziatas cos$ takiego,
ze Ty jako tako nie dazysz do spokoju. Jakbys$ rozwineta te definicje, ktéra juz
przytoczytas. Jak Ty definiujesz spokéj? Czym to dla Ciebie jest i jak Ty to widzisz?

EMILIA: Odpowiedz jest dla mnie bardzo podobna. Ciekawa tez jestem jaka jest
odpowiedz stuchaczy, bo moze macie zupetnie inaczej. Kiedys mi sie wydawato, ze
moge dojs¢ do jakiegos miejsca, w ktorym jest spokdj. Wreszcie kiedys przestang byc
przeciwnosci losu, wyzwania, trudnosci i wreszcie bedzie spokdj. | moment, w ktérym
zobaczytam, ze to jest ztudzenie byt absolutnie przetomowy. To skierowato mnie do
myslenia, ze ja teraz mam spokaj, ale rozumiany w szerokiej perspektywie.

Natomiast spokoj w takim sensie uczucia, ze ja tu i teraz dobrze sie czuje, to jest dla
mnie jeszcze co$ innego. Troche przestaje do tego dazyé, bo to jest tak jakby
amplitude moich uczuc i emocji wyptaszczyé. Ja chyba nie chciatabym jej wyptaszczac.
Coraz bardziej doceniam inne uczucia, ktérych nie doceniatam kiedys np. ztos¢ czy
smutek. Coraz wiecej widze w nich zasobow i wartosci, waznych wskazéwek, drogi
ktora dzieki nim mozna podjaé. | to wychylenie zaréwno w strone ztosci, smutku,
frustracji, leku i innych trudnych emocji, czy w drugga strone tam gdzie jest radosc,
poczucie szczescia, takie z punktu widzenia chwilowego uczucia, uczucie mitosci czy
uskrzydlenia - fajnie jak ono jest. Fajnie jak ta amplituda nie jest taka bardzo ptaska,
dlatego nie szukam spokoju. Bardziej szukam przeptywu, balansu, takiego rodzaju flow,
z ktérym nie walcze. Pozwalam sobie ptynac w rzece, ktéra ma swéj prad. Przestaje
walczy¢ i wyczerpywac sie na walke z tym pradem, a zaczynam ptynac tak jak to ptynie,
to jest dla mnie duzo bardziej bogate, obfite. Takie zycie mi sie podoba.

SYLWIA: Jak o tym mowisz to mam wrazenie, ze Twoja definicja spokoju jest bliska
czemus$ takiemu jak balans, réwnowaga, zgodnos¢ ze sobg i z tym co mam dookota,
wszystkimi kawatkami, na ktére masz wptyw i na ktére nie masz wptywu. Jak myslisz
jakie sa korzysci z takiego podejscia do spokoju, rownowagi? Jakie Ty widzisz plusy
tej akceptacji?

EMILIA: Troche od tytu odpowiem. Mysle, ze trudne sytuacje, wyzwania, trudnosci,
rozstania, tesknota zawsze beda, przerdézne sytuacje bedg sie zdarzaty. | jak ja reaguje
na to niezgoda, walka, to ja bede miata w sobie duzo niezgody. Ale moge zareagowac
inaczej. Przychodza trudne sytuacje, ale one na mnie nie majg wptywu. Oczywiscie
musze na nie zareagowaé, ale wptywaja na mnie jako na cztowieka, na moje
cztowieczenstwo, na mojg petnie. Tak widze spokdj jako sposéb przyjmowania
réznych sytuacji. Jakos to co nas cieszy, to tatwo sie do tego ustosunkowad, chociaz tez
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nie zawsze. Nie zawsze potrafimy swietowac, pokazac¢ swoje osiggniecia czy mocne
strony. Ucieszy¢ sie z tego co jest, tylko widzimy to czego nie ma. To tez warto rozwijac.
Ale z trudnosciami czesciej wchodzimy w walke, w taki klimat, ktéry nam nie stuzy. A
jakby od tego odejs¢ i przyjmowac wszystko tak jak przychodzi z uznaniem, ze tak
wtasnie jest. Tak moze by¢ Ci smutno, mozesz sie ztoscic.

SYLWIA: Dosztysmy do tematu, ktoéry bardzo sie zazebia ze spokojem i szczesciem
czyli emocje. Wydaje mi sie, ze pierwszym krokiem do szczescia, jakkolwiek mamy je
zdefiniowane, jest praca z emocjami. Jak jg zacza¢? Jak zacza¢ akceptowac emocje? Jak
matymi krokami zy¢ w zgodzie z tym co nam podpowiada nasze ciato, nasze emocje,
nasze mysli? Jak mozna zaczad takg prace w codziennosci?

EMILIA: Pierwsza rzecz, ktéra przychodzi mi do gtowy, to zrozumienie, ze emocije,
uczucia przychodza po to, zeby przynies¢ jakas informacje o potrzebie. One nie s3
zawieszone w prézni - mam uczucia i fajnie. Tak tez oczywiscie warto je w ogdle widziec
i przyjmowac, ale powinno sie pojs¢ o krok dalej. Czyli sprawdzi¢ do jakiej potrzeby te
uczucia mnie prowadza, o jakiej potrzebie mnie informuja. Czy informujg mnie o tym, ze
ta potrzeba jest zaspokojona czy niezaspokojona. Dzieki temu emocje kierujag mnie do
takiej troche glebszej warstwy, do Zycia we mnie, do rozpoznania co teraz jest dla
mnie bardzo wazne. S dla mnie drogowskazem do istotnych wskazowek. Moge
zatrzymac sie z takim pytanie, ktére Marshall Rosenberg zadawat. “Co jest w Tobie
teraz zywe i jak mozesz sprawié, by zycie byto piekniejsze?” | to zywe, to wtasnie
uczucia i potrzeby. Zywe czyli to co jest dla mnie teraz naprawde wazne, co chce by¢
zobaczone.

Dla mnie ta swiadomos¢, ze wszystko zaczyna sie od emocji i idac dalej one informuja
mnie o potrzebach, a potrzeby sg mojg wewnetrzng motywacja i napedzajg mnie w
zyciu, to jest taki punkt wyjsciowy. On nadaje mi sens. Pokazuje, ze warto jest rozumiec
i przyjmowac emocje i to co jest dalej. Jak to robi¢? Cwiczy¢.

SYLWIA: Mam wrazenie, ze czesto tapiemy sie na tym, Zze chcemy sobie radzi¢ z
emocjami. A ja odnosze wrazenie, ze bardziej chodzi o akceptacje, a nie radzenie
sobie z nimi. Czy dobrze mysle?

EMILIA: Bardzo jest to ze mng zgodne to co méwisz. Radzi¢ sobie ze ztoscig czyli
wyrugowac jg ze swojego zycia, nie odczuwac jej. Radzi¢ sobie ze smutkiem, to przestac
sie tak smucic jak sie smuce i tak dalej. Dla mnie to jest troche putapka i lekcja, ktéra
ciggle przerabiam. Caty czas sobie mysle, ze jak moje dziecko sie ztosci albo ja sie
ztoszcze, to pierwsza moja mysl to jest “O Boze, znowu”, a nie otwarte ramiona i
przyjecie tego “Wow, to jest zto$é. Ona nam moéwi o czym$ bardzo istotnym,
postuchajmy”. Zycze sobie, zeby moja pierwsza reakcja byta ta druga. Nie chodzi o to,
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zeby emocje wyrugowad, tylko zeby je zacza¢ rozumieé. Kazda emocja przychodzi z
bardzo waznga informacja. To jest informacja o potrzebie, ale tez duzo szersza, bo np.
jesli mamy do czynienia ze ztoscia, to informuje nas o potrzebie, ktéra od dawna jest
zaniedbana, jest bardzo niestyszana, ktéra bardzo potrzebuje by¢ zobaczona i moze
wprowadzac¢ konkretne zmiany do naszego zycia. Warunkiem jest, zeby jg rozpakowad,
przyjrzec sie jej, przetransformowac na energie i dziatanie, takie dziatanie, ktére ma
sens. Dlatego na poczatku méwitam o tej swiadomosci. Jak jestem swiadoma jak ta
ztos¢ dziata, jak jg rozpakowad, jak ja przetransformowaé, to wtedy moge przyjac te
informacje i rzeczywiscie co$ w moim zyciu zmienic.

SYLWIA: Strasznie trudno nam szukad tych potrzeb, ktére stojg za emocjami. Bardzo
czesto wydaje nam sie, ze jest jakas potrzeba i wiemy o co chodzi, a okazuje sie, ze to
wcale nie jest jeszcze potrzeba i daleko nam do niej. Co nam moze utatwié
rozpoznawanie rzeczywistych potrzeb? Kiedy wiem, ze to jest na pewno potrzeba a nie
strategia czy moj pomyst na to jak sobie te emocje jakos zakamuflowac?

EMILIA: Mysle, ze takich konkretnych strategii i rozumienia tego czym jest potrzeba, a
czym jest strategia i jak one sie réznig, to tego jest duzo w ksigzkach i artykutach i nasi
stuchacze na pewno juz to dobrze wiedza albo doczytaja. A jak mysle sobie jak to
naprawde zrobi¢, jak rozpakowac w dziataniu, a nie w teorii, to pierwszym krokiem dla
mnie jest otwarcie uszu i stuchanie. Fajnie jest to robi¢ z druga osobg, gdzie nie
szukamy rozwigzan. To jest nietypowe, bo zazwyczaj jak przychodzi do nas przyjaciotka
i mowi potrzebuje biatg bluzke na jakas$ okazje, to od razu mysle sobie, a w takim sklepie
widziatam, w internecie widziatam, to moge jej poradzi¢. Wiem co to jest biata bluzka i
wiem gdzie jg zdoby¢. A by¢ moze ona przychodzi do mnie nie z tym pytaniem czy
widziatam gdzie$ ostatnio biatg bluzke. Gdyby przychodzita z takim pytaniem, to by je
zadata pewnie w taki sposdb. Ale by¢ moze przychodzi z rozzaleniem, ze zadne jej sie
nie podobajg albo ze ztosdcig na oferte sklepédw czyli na jaka$ swojg wazng potrzebe. |
wtasnie stuchajac mozemy dotrzec do tej potrzeby.

Czyli stuchanie takie gdzie nie szukam rad, nie szukam rozwigzan, nie szukam przyczyn,
nie rozmawiam w ogéle o tym co sie powinno, o tym co oni/tamci zrobili Zle, nie
przepytuje. W ogodle odchodze od konwenanséw tych dobrze znanych nam rozmoéw jak
obgadujemy nasze przyjaciétki przy kawie i dobrze wiemy, w ktéra strone to idzie i ile
nas to kosztuje energii i jak bardzo jest to dla nas meczace. Dlatego ja juz nie obgaduje
moich przyjaciotek przy kawie, bo widze, ze to zupetnie nie daje mi nic, nie karmi mnie
w zaden sposoéb. Satysfakcja jest chwilowa, ale bardzo szybko sie rozptywa i zostaje
zmeczenie.

Co moge zrobi¢? Moge po prostu postuchaé drugiej osoby. Nawet jak nie wiem jak
zapytac o jakie$ uczucie, o potrzebe, to moge byc przy tej osobie, patrze¢ na nig, dawac
jej przestrzen, w ktérej ona sie moze wyrazic. Przestrzen, w ktorej ja ja, to co méwi i z
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czym przychodzi akceptuje, przyjmuje i jestem przy niej. Daje jej poczucie
bezpieczenstwa i ona moze wyrazi¢ wszystko co w niej jest i sama siebie ustyszeé. Dla
mnie to jest pierwszym i najwazniejszym krokiem.

A jezeli chcemy siegac dalej do uczud i potrzeb, to mozna skorzystac¢ z listy uczuc i
potrzeb. Oczywiscie nie sg jedyng stuszng listg potrzeb i uczué, ktére mamy czud i
potrzebowa, tylko sg wsparciem, ktére pomaga nam rozrézni¢ uczucia i potrzeby od
tego co nimi nie jest, mimo ze nam sie wydaje, ze jest. Taka lista jest na przyktad na
naszej stronie nvclab.pl i tez w wielu innych miejscach mozna taka liste znalez¢.

SYLWIA: Przyznaje, jest bardzo pomocna. Jak to byto u Ciebie? Jak wyglada Twoja
droga do réwnowagi, takiego sposobu wgladu do siebie? Nie jest to dla nas takie
naturalne - dla nas dzieci wychowanych w ocenianiu, dzieci etykietowanych. Dla nas
naturalne s3 oceny, etykiety. Moéwienie o uczuciach to juz w ogdle skomplikowana
sprawa, wiec jak to byto u Ciebie? Jak ta droga sie rozpoczeta? Jak wyglada teraz? Co
jeszcze przed Tobg?

EMILIA: Przede mng jeszcze mnéstwo ciekawych rzeczy i doswiadczen. Nie wiem czy ja
wiem co za mna. Za mn3 jest wieloletnia droga treningdw, nauki, ¢wiczeh w dwdjkach
empatycznych. To co méwitam przed chwilg o rozmowie z kolezankg, to troche ubrane
w pewng strukture, nakierowane na znalezienie potrzeby i takich rozméw odbytam
dziesiatki czy setki godzin w moim zyciu albo i wiecej. Treningi i warsztaty NVC to jest
cos takiego co bardzo serdecznie polecam i one nie musza by¢ na zywo. S3 tez
warsztaty online - zwtaszcza teraz jest ich coraz wiecej - wiec nawet jesli mieszkasz w
jakiej$s matej miescinie albo gdzie$ daleko od fajnego trenera, to mozesz skorzystac tez
z treningéw online. Sa tez kursy online. Jest tego naprawde duzo i kazde z nich to byta
jakas cegietka, ktéra wniosta co$ do mnie.

Wazna byta tez terapia, ktéra pomogta mi widzie¢ wyraznie co w moim ciele sie dzieje,
skad sie to wzieto, zrozumieé, czyli takie zrozumienie siebie. Z tego ptynie bardzo duzo
akceptacji - przynajmniej u mnie tak jest i mysle, ze u wielu oséb. Odchodze od ocen -
tak jak moéwitas, bytam wychowana w etykietowaniu. W szkole, ktéra sie postugiwata
ocenami a nierzadko jaka$ krytyka, wyzwiskami, zawstydzaniem. Przeréznych rzeczy
sie doswiadczato, nawet jesli nie ja osobiscie, to moi koledzy i ja bytam tego swiadkiem.
| odejscie od tego paradygmatu, ze ktos ma racje, kto$ zawinit, ktos jest jakis, na rzecz
swiat jest jaki jest, przyjmuje to co przychodzi, to co jest teraz to jest moje uczucie i
moja potrzeba. To co jest teraz jest namacalne, to co zawsze ze mng jest to jest moje
ciato i cata madros¢ mojego zycia jest w moim ciele. To moze dziwnie brzmiec,
zwtaszcza na poczatku. O co w tym chodzi? Dla mnie tu chodzi o budowanie relacji
dzieki temu, o bycie w zwigzkach, ktére mnie naprawde satysfakcjonuja. O posiadanie
takich relacji, w ktérych naprawde jestem przyjaciétka, jestem brana pod uwage,
jestem widziana, przyjmowana. To sie przektada na cate moje zycie.
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SYLWIA: Czyli taka duza akceptacja siebie i tego co jest wokot Ciebie.

EMILIA: Tak, ale te akceptacje trzeba zbudowac. Ona sama nie przychodzi. To jest
proces, w ktérym sie dochodzi krok po kroku do niej. Kazda sesja, w ktérej dostawatam
empatie czyli druga osoba stuchata mnie z uszami taskawymi, otwartymi na mnie,
budowata moje poczucie akceptacji, przynaleznosci, bycia bezpieczng tu gdzie jestem.

SYLWIA: Czyli moéwisz, ze Ciebie bardzo przyblizyty w zrozumieniu emocji i siebie
warsztaty i terapia. A jakie byty najwieksze trudnosci w tej drodze?

EMILIA: Trudnosci to sg np. stare nawyki, ktére kierujg mnie do widzenia dziury w
catym, tego co nie dziata, zamiast widziec i cieszy¢ sie tym co dziata. Albo widziec¢
jednoczesnie, ze jest co$ co nie dziata i cos$ co dziata. | to odbiera pewng tagodnosé
wtedy, tworzy napiecie wokoét.

SYLWIA: Takie automaty, ktére mamy wttoczone dosy¢ mocno.

EMILIA: Tak, automaty w dziataniu i mysleniu. Oczywiscie jest wiele automatow, ktore
sg potrzebne jak chociazby poranne rytuaty czy rutyny dnia codziennego. Ale mysle, ze
jest wiele takich automatéw, przekonan, ktére uwazamy, ze sg prawdziwe, jednak jakby
im sie blizej przyjrzeé, to okaze sie, ze nie s3. One nas kierujg czesto na manowce.
Zauwazenie ich, roztozenie na czynniki pierwsze, tez byto takg wazng trudnoscia.
Wszystkich na pewno jeszcze nie widze i wiele jeszcze przede mna, ale te ktoére juz
zobaczytam, porozktadam, poprzygladatam sie im. Czasami wystarczy je nazwac, a
czasem potrzebna jest jaka$ wieksza praca. Ale praca z przekonaniami i zauwazanie
tych starych niedziatajgcych nawykéw jest wazne.

SYLWIA: Czyli, zeby ogarnagc¢ temat emocji i potrzeb, to jest ciggta praca. Nie jest tak, ze
dojdziemy do momentu, w ktérym powiemy ok juz wszystko wiem o sobie i juz nie mam
nic do roboty i juz jest wszystko w porzadku.

EMILIA: Tak jak zycie jest statg praca. Caty czas idziemy do przodu i rozwijamy sie, tak
samo jest w NVC. Kiedys$ myslatam, ze NVC mozna sie nauczy¢, a potem ustyszatam, ze
NVC to proces. To byto wyzwalajace jak zobaczytam, zanim zostatam certyfikowana
trenerka - co mi tez utatwito droge w tym kierunku - ze certyfikowany trener to nie jest
ktos kto wie wszystko i zawsze reaguje tak jakby chciat i ma wszystko pouktadane i
pozamiatane, tylko to jest osoba, ktora przeszta troche tej drogi i idzie dalej. NVC jest
procesem, ktéry trwa przez cate nasze zycie i to z jednej strony daje mi ogromna
nadzieje. Z drugiej strony jest to mega wyzwalajace, bo nie znaczy, ze ja musze sie
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zmienié¢, zeby méc pracowaé z emocjami i potrzebami innych oséb czy swoimi, ale
jestem jaka jestem i jestem w swojej drodze. To tez daje mi tagodnos¢, dystans do
bteddéw - nie widze juz btedéw jako koniec Swiata, tylko jako nauke, element rozwoju.

SYLWIA: Bardzo czesto takim matym krokiem, ktéry moze dobrze nie wybrzmiat, jest
zamiana stowa “musze” na zatrzymanie sie i zapytanie siebie “czy chce”. To jest dla mnie
z kolei takie bardzo uwalniajace. Nie raz mam takie mysli, ze musze to i jeszcze tamto, a
potem jest takie stop i powiedzenie “to chce a tego nie chce”. Wtedy tatwiej jest nam
odrzucic te rzeczy, ktore nie sg dla nas istotne - jesli odkleimy od nich to stowo musze i
sie nam nimi na chwile zatrzymamy.

EMILIA: Zgadzam sie bardzo z tym “musze” i mysle, ze jest jeszcze wiecej kawatkow
pod tym. Czasami méwimy, ze musze cos zrobi¢ albo zrobie to jutro albo zaraz to
zrobie, a tak naprawde rozbrzmiewa pod tym, ze ja nie chce tego robi¢. Czasami nie
uswiadamiam sobie w petni, ze ja moge tego nie zrobi¢. Wydaje nam sig, ze jak powiem
nie i tego nie zrobie, to nasza relacja na tym straci, ze méj partner nie bedzie potem
chciat ze mna czegos innego zrobié. Z obawy o taka akceptacje, przynaleznos¢, o bycie
w tej relacji, nawet sobie czasami nie uswiadamiamy, ze mozemy powiedzie¢ nie i ze
sobg walczymy. Musze zrobié, bo obiecatam, musze to i tamto i to jest strasznie
dotujace. Nie tylko chodzi o to, ze wybieram, ale tez o to, ze nie wybieram. Czyli ja moge
nie wybrac i by¢ nadal ok, by¢ w tej relacji i zadbac o nig odmawiajac.

SYLWIA: Wspomniatas tez o tym, ze takie codzienne rytuaty, automaty sg czasami
bardzo budujace i one nas zblizajg do takiego szczescia, zycia w zgodzie z sobg i bycia tu
i teraz, ale z automatu. W jaki sposob Ty budujesz nowe nawyki? Jak to u Ciebie
wyglada, jesli chcesz wdrozy¢ co$ nowego w zycie? Jakie masz na to sposoby?

EMILIA: Nie mam jakis naukowych sposobdéw na przyktad, ze rano bede robi¢ cos, a
potem cos innego i jak iles dni bedziesz to powtarza¢, to sie jakos wydarzy. Chyba
bardziej mam tak, ze czasami czego$ pragne, tesknie za tym albo fajnie by byto i
sprawdzam czy mam na to przestrzen, czy jest na to miejsce w moim zyciu. Czasami
tego miejsca nie znajduje i méwie ok, moze to nie jest ten moment. Moze chciatabym
co$ praktykowac albo sie czegos uczyc, ale to nie jest ten moment. Jesli jednak
naprawde tego pragne, to miejsce sie znajdzie. To co mi teraz przyszto do gtowy, to ze
my czasami traktujemy rozwdj, nauke nowych umiejetnosci, nowe nawyki jako taki
przymus i sobie ciggle doktadamy. Hiszpanski rano, angielski wieczorem, hula hop w
ciggu dnia, planki - teraz wszyscy robig planki, zeby brzuszek byt tadny, zwtaszcza jak
sie urodzito dzieci. Pézniej zdrowe odzywianie jest bardzo wazne - musze zdrowo
odzywiac siebie i mojg rodzine, przeciez ja jestem matka odpowiedzialna za zywienie.
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No i musze sie uczy¢ komunikacji przeciez. Sesje empatii codziennie. | nagle sie okazuje,
ze zeby to wszystko zrealizowac....

SYLWIA: Do tego przydataby sie jeszcze chwila na jakis$ instrument, rower, wypad ze
znajomymi, bo trzeba relacje podtrzymywac.

EMILIA: Nasza doba, zeby to wszystko zrealizowac¢ musiataby mie¢ 56 godzin albo 79
godzin i nie wiem skad wzigé¢ na to zasoby energetyczne. Site na te wszystkie rzeczy. Ja
mysle sobie tak, ze jesli chce zbudowac jakis nawyk, to musze zrobi¢ mu miejsce. Czyli
w ogole sprawdzic czy ja tego chce, czy mam na to teraz zasoby, mam na to przestrzen.
Czy ktos mnie w tym wesprze? Czy to jest w ogdle cos w czym da sie wspierac czy by¢
wspartym, ale chociaz czy bedzie miat kto kibicowaé? Te wszystkie rzeczy, o ktérych sie
mowi, ze to sa tylko dwie. trzy minutki czy 10 minut urastajg do wielu godzin jak sie je
zsumuje. Wiec pierwsze dla mnie to jest zrobienie miejsca. A jak mam miejsce to juz
ptynie swoim wtasnym rytmem.

Jeszcze wazne jest dla mnie to dlaczego ja to chce. Czy to jest chwila zachwytu albo
braku wiary w siebie? Jak na przyktad te planki. Mozesz sobie myslec, ze jestem taka
beznadziejna, gruba, mam brzydki brzuch po cigzy, a wszystkie dziewczyny maja tadny,
wiec potrzebuje ¢wiczyc. To dla mnie to nie jest w ogdle motywacja, ktéra to karmi. Jak
zaczynam sie porownywac z innymi dziewczynami, ktore urodzity jedno dziecko albo
nie urodzity dzieci - ja akurat urodzitam dwojke, ale niektére stuchaczki pewnie
urodzity wiecej dzieci. | jak zaczynam to wszystko poréwnywac to jest to bardzo niska
energia. Energia jakiegos braku, a ja bym chciata budowa¢ nawyki z energii mitosci,
obfitosci i akceptacji. Mam brzuch taki jaki mam. Jezeli ja pragne jakos$ nad tym
brzuchem pracowac, ale z takiego miejsca, ze jestem matka, ze mam za soba dwa
porody i cigze, mam 40 lat i bez przesady, jestem taka jaka jestem, ale chce o siebie
zadbad, chce byc¢ zdrowa, to jest pozytywna energia z takich dobrych wysokich wibracji.
Wtedy znajde przestrzen na te planki i znajde dla nich miejsce w moim rytuale dnia.

SYLWIA: Troszeczke zaczetas tez o dbaniu o siebie w kontekscie nawykow i zdrowia.
W jaki sposdb Ty dbasz o rownowage i o siebie? Jakie masz sposoby, zeby natadowac
swoje akumulatorki?

EMILIA: To jest ciekawe pytanie, dziekuje za nie. Zmienitam sposoby z duzych i
rzadkich na mate i czeste. Kiedys dla mnie gtobwnym zréodtem naenergetyzowania sie i
bycia w rownowadze byty takie konkretne sesje empatii. Umawiatam sie z Martg, z
Sylwia na telefon albo na spotkanie i rozmawiatySmy godzine, a czasem nawet dtuzej
jak to byt wiekszy temat i robitysmy takie czyszczenie magazynu wielkg szczota.
Oczywiscie to byto mi bardzo potrzebne i nie chce powiedzieé, zeby tego nie robic i
nadal to robie, jednak nie licze na to, ze to bedzie moim jedynym sposobem na dbanie o
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siebie. Zwrdcitam sie troche w strone obserwowania siebie i takiej Swiadomosci tego co
ja wybieram chwila po chwili. | to jest teraz dla mnie o wiele bardziej karmigce. Czyli
sprawdzam ze soba.

To tak jak do stoika wktadasz najpierw duze kamienie, potem $rednie, potem mate, a na
koniec wsypujesz piasek i dopiero wtedy nie ma miejsca. Mysle sobie, ze ten piasek jest
bardzo wazny. Jaki ja piasek wsypuje do mojego stoika, bo wypetnia w nim duzo
przestrzeni. Pewnie to jest na poczatku trudne, przynajmniej dla mnie byto, ale teraz to
jakos ptynie i bardziej mam kontakt ze swoim ciatem i tym co sie dzieje wokdt mnie.
Czyli chwila po chwili sprawdzam czy to co robie to jest to co chciatabym robié. Czy
dziatam tak jak chciatbym dziata¢? Czy zwlekam, odktadam, nie robie tego co jest
wazne dla mnie, co bym chciata wybrac z takiego Swiadomego miejsca?

Na przyktad jestem gtodna. Mam taka tendencje, ze jak siedze przy komputerze to
zapominam zjes¢. Sprawdzam - €] jestes$ gtodna, zréb sobie przerwe i idZ zjesé. Takie
proste rzeczy. Czy dzieci o cos proszg, czy cos zrobigija juz ide do dzieci, juz dziatamy i
wszystko dla nich - hej zatrzymaj sie, chcesz sie na to zgodzic¢ czy nie? Przyktadem moze
by¢ taki rytuat chodzenia na SOK z dzieckiem. Tydzieh w tydzien ide z dzieckiem na ten
SOK i ciesze sie tym, a dzisiaj mam tak, ze za Chiny nie pdjde, ale jednak ide, bo to jest
rytuat, bo obiecatam dziecku itd. Zaptacimy za to oboje. Ja za to zaptace i moje dziecko
tez. To nie bedzie rytuat, ktéry nas bedzie karmit. Jezeli nie mam zasobdéw, zeby tam i$¢,
jestem zmeczona i to czego potrzebuje to po prostu wyjs¢ z domu sama i trzasngc
drzwiami, to moge tez zmienic te rytuaty.

Czyli chwila po chwili moge sprawdza¢ jak ja sie mam, co ja teraz tak naprawde chce, a
co mi sie wydaje, ze musze. Znowu troche do tego muszenia wracamy. Czy ja jestemw
kontakcie ze sobg i czy moje dzieci, rodzina nie zaptaca za to, ze stracitam ten kontakt i
robie wytacznie nawykowe rzeczy. A to ptacenie jest dosy¢ ciezkie, bo albo to jest
krzyk, zto$¢, jakies fochy albo jak jest ktos na przyktad wygtodzony. Nie wiem czy masz
takie doswiadczenia, ze jak jeste$ bardzo gtodna, dtugo nie jadtas, to potem bardzo
trudno jest zjesé tak, zeby rzeczywiscie czuc satysfakcje po tym jedzeniu.

SYLWIA: Jesli chodzi o jedzenie, jak zaczynam by¢ bardzo sfrustrowana a nie wiem z
czego, to bardzo czesto chodzi o gtdd. Podobnie jak Ty, ja tez jak sie na czyms skupie, to
zapominam o jedzeniu i piciu. Kiedy widze, ze co$ u mnie sie juz odpala, to pierwsze
pytanie jest czy na pewno nie jestes gtodna dziewczyno. Wiec tu jest prawda, ze te
wszystkie fizjologiczne potrzeby, nawet takie banalne, niezrealizowane czesto co$
takiego powoduja. A z drugiej strony to co méwisz, jak sie do czegos przymusimy, to na
pewno ktoras ze stron nie bedzie sie czuta komfortowo w tej sytuacji.

EMILIA: Tak. | tez jak sie tak bardzo wyczerpie, to bardzo trudno jest te zasoby

odnowié. O to tez chodzito z tym jedzeniem. Jak jeste$ taka bardzo gtodna, to potem
naprawde bardzo trudno doprowadzi¢ swoje ciato do takiego poziomu zadowolenia,
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kiedy ciato jest najedzone, zrelaksowane i jest w porzadku. Wiec ja moge chwila po
chwili sprawdza¢ czy jestem w tym w czym chce byé, w tej energii ktérg sobie
swiadomie buduje i wybieram w swoim zyciu. Jak nie jestem, to moge co$ zmienic.

SYLWIA: Mysle, ze nam ciezko czasami jest ze sobg pogadaé. Ostatnio przeczytatam
taki bardzo fajny motyw, ktéry moze utatwié, zwtaszcza na poczatku tej drogi. W
srodku nas mieszka taka nasza mata przyjaciétka i rozmawiamy z nig jak z dzieckiem.
Bo my dla siebie czesto jesteSmy bardzo surowe, a gdybysmy sobie wyobrazity, ze tam
jest w nas takie mate dziecko, taka mata Sylwia, mata Emilka, ktorej chcemy co$
wyttumaczy¢, z ktérg chcemy pogadad, ktéra chcemy zapytac¢ co Ci sie dzieje, to
zupetnie inaczej nam to przychodzi. Mamy wiecej empatii wobec siebie, wiecej
zrozumienia i akceptacji dla tej matej dziewczynki, ktéra tam jest. Mysle, ze na poczatek
to jest taki fajny motyw, ktéry moze nas wesprzeé, jesli jest to dla nas nowe i trudne.
Przynajmniej tak byto dla mnie. Zaczynam z tym pracowac i to mi bardzo pomaga.

EMILIA: Ja bym dodata do tego jeszcze jeden kawatek. To dziata w wielu kierunkach,
jestem krytyczna wobec siebie, to jestem krytyczna dla moich dzieci. Nawet jesli
deklaruje, ze nie, to gdzies pod spodem te mysli sa. Po prostu ja je nawykowo mysle,
mysle je do siebie, wiec mysle je tez do moich dzieci, do mojego meza, do Swiata i Swiat
mysli je do mnie albo mnie sie tak wydaje. Czyli te trzy kierunki. Trudno jest wtedy o
petna satysfakcje w relacjach bliskich i ze sobg samym.

Porzadek ze soba, mitos¢ do siebie, akceptacja siebie. Przyzwolenie na to, zeby by¢
zmeczonym, ze nie zawsze wychodzi tak jak chce, ze sg takie dni kiedy ja tylko potrafie
krzyczec i nic wiecej. Akceptacja tego, ze to tez jest ok, ze to tez jestem ja, ze tez jestem
wtedy cztowiekiem. Nie musze byc idealna, ze wszystko mi wychodzi, bo to jest po
prostu nieludzkie i tak sie nie da, to jest niemozliwe. Wtasnie wtedy kiedy jestem taka
niefajna, zamiast nazywac siebie taka czy inng, moge siebie obdarzy¢ mitoscig i da¢
sobie przyzwolenie. To wydaje mi sie warunkiem koniecznym do czegokolwiek.

SYLWIA: A jakze trudnym.

EMILIA: Trudnym, ale tak jak powiedziatas tam we mnie w $rodku jest taka mata Emilka
i ja ta matg Emilke chce przytuli¢, ukochaé, zobaczyé, tak jak chce przytuli¢ i ukochaé
moje dzieci. Jak miedzy mna a ta Emilka jest szyba wymagan, to ciezko sie bedzie przez
nig przebic. Jak przytulic, jesli tam sg wymagania, jest krytyka....

SYLWIA: Poczucie winy....
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EMILIA: No i wtasnie dlaczego? Bo my musimy by¢ doskonate. Jak jestes matka, to
musisz by¢ doskonata. A jak jeste$ doskonata, to mozesz by¢ jeszcze bardziej
doskonata. Musisz by¢ najlepszg matka. Jako$ duzo jest tego w kulturze, w
poradnikach, wokét nas, ale tez przede wszystkim same to sobie naktadamy na siebie.
Musze byc¢ taka Swietng matka, perfekcyjng, pokaza¢ mojej siostrze i kuzynce jak sie
wychowuje dzieci. To strasznie duzo zabiera energii, przestrzeni dla mnie i dla moich
dzieci. Dzieci nie potrzebujg perfekcyjnej matki. Po prostu potrzebujg matki, ktéra
kocha, jest, a nie ktoéra jest chodzacym ideatem. Ja bym nie chciata mie¢ ideatéw wokot
siebie. To by musiato by¢ straszne i frustrujace.

SYLWIA: To jezeli my dazymy do takiego ideatu, ja np. miatam z tym duzy problem, to
pozniej przychodzi taki moment, ze boimy sie popetniac¢ btedy. A jezeli my boimy sie
popetnia¢ btedy, nie dajemy dzieciom przyzwolenia na ich popetnianie. A to z kolei
jakby nie patrze¢, powoduje ze one sie nie rozwijaja, bo sie beda baty, ze znowu
zawiodg mame. Bo mama robi wszystko idealnie. To, ze czasami damy ciata, to jest
fajne.

EMILIA: Tak. | moze by¢ inspiracja dla naszych dzieci. Pokazywaé im jak mama radzi
sobie, czyli to jest dla mnie jako dziecku informacja jak moge sobie poradzi¢ z
porazkami, trudnosciami, wyzwaniami, z tym co mi nie wychodzi. Z tym co wydawato mi
sie, ze umiem, a jednak nie umiem. Najlepiej radzg sobie mate dzieci jak uczg sie
chodzi¢. Jak sie przewréci to wstaje i idzie dalej. W ogéle nie musi sobie z tym radzié.

SYLWIA: Miatysmy obawe jak ta nasza rozmowa o spokoju bedzie wygladac a wtasnie
tak jg sobie Emilio mniej wiecej wyobrazatam, jesli mozna méwic o wyobrazeniach. Te
tematy i te kawateczki, ktére udato sie poruszyé, to jest to co chciatam. Ten spokdj to
nie jest taki spokdj jak nam sie wydaje, ze marze o chwili Swietego spokoju. To jest cos
gtebiej, wiecej i ciesze, ze udato nam sie wtasnie o tym dzisiaj porozmawiac. Zanim
jednak sie pozegnamy chciatabym, zebys polecita ksigzki, jesli jestes w stanie, ktére
pozwolg nam zgtebi¢ temat bycia w réwnowadze, w zgodzie ze soba. Moze cos dla
dzieci? Moze cos dla dorostych?

EMILIA: Ja czasem polecam ksigzki dla dzieci, ale wydaje mi sie, ze wazniejsze, zeby to
dorosli uczyli sie tych rzeczy i pokazywali je dzieciom nie poprzez czytanie ksigzek,
tylko poprzez swoja postawe. Dziecko moze sie wyuczy¢ z ksigzek roznych rzeczy, ale
naprawde i tak uczy sie od nas przez modelowanie. Chyba bardziej bym polecata cos dla
dorostych. Oczywiscie polecam swoja ksigzke “Jak budowac relacje z dzieckiem. Droga
do porozumienia bez przemocy”, wydana przez wydawnictwo Virgo i na stronie
wydawnictwa virgobooks.pl mozna jg nabyc¢. A z innych ksigzek, to co jest mi najblizsze
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to sg ksigzki z Porozumienia bez przemocy. Jest ich juz troche na polskim rynku. W
zasadzie polecam kazda. Chyba nie mam zadnych zastrzezen do zadnej z nich.

SYLWIA: Catg liste zataczytySmy pod naszym odcinkiem z Emilig - to jest 20 odcinek.
Tam Emilia nas wsparta, zeby taka liste dla Was przygotowac i tam jest ponad 30
bardzo fajnych pozyciji.

EMILIA: Oprécz tych typowo z Porozumienia bez przemocy, to polecam wszystkie te,
ktore sg wokot rodzicielstwa bliskosci, wokét rozwoju mézgu. Agnieszke Stein, Daniela
Siegel i po kolei te wszystkie ksigzki, jest pare Juula. Dla mnie one byty duzym
wsparciem w odnajdywaniu siebie. Ale bardziej niz ksigzka chciatabym, zeby na
zakonczenie naszej rozmowy wybrzmiato takie stowo tagodnosé. Naprawde, zeby
sobie przypominac¢ to stowo tagodnos¢ dla siebie, dla naszych dzieci. Jesli chcemy
dojs¢ do spokoju, do przeptywu, do bycia w réwnowadze i we flow, to jest
najwazniejsza moim zdaniem jakos$¢ czy energia. tagodnos¢.

tagodnosé¢ nie krytykuje, nie karze, nie ma oczekiwan. tagodnos¢ jest delikatna,
ciepta, kochajaca. Takiej tagodnosci zycze przede wszystkim Wam stuchacze i sobie
tez.

SYLWIA: Dziekuje Ci za to piekne podsumowanie. Zanim jeszcze pozegnhamy
ostatecznie, to powiedz Emilio gdzie Ciebie mozna znalez¢ w sieci online.

EMILIA: W sieci to jest strona nvclab.pl czyli Labolatorium Porozumienia bez
przemocy, ktére wspoéttworze razem z Asig Berendt, ktora takze jest certyfikowana
trenerka NVC. Grupa Facebookowa NVC w rodzinie i zyciu. | na Facebooku jest tez
moja strona oficjalna czyli Emilia Kulpa-Nowak. To sg chyba takie miejsca gdzie
najtatwiej mnie zobaczy¢.

SYLWIA: Jesli macie ochote wiecej postuchac Emilii, poby¢ z nig wiecej, to zapraszamy
w te miejsca. Ja tez bardzo polecam ksigzke Emilii, ktéorg w koncu przeczytatam.
Naprawde w bardzo przystepny sposdb przybliza nam Porozumienie bez przemocy.
Jest napisana fajnym jezykiem i czytajac ja miatam wrazenie, ze z Tobg Emilio
rozmawiam, bo jest taka Twoja. Emilia troche nam siebie w tej ksigzce tez data,
odstonita i bardzo fajnie nas prowadzi jak za reke przez $wiat Porozumienia bez
przemocy. | co wtasnie ciekawe, w catej ksigzce okreslenie Porozumienie bez przemocy
pojawia sie bardzo rzadko. Polecam na pewno jako lekture, moze nie obowigzkowa, ale
jesli ktos ma ochote....

EMILIA: Obowigzkowa....
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SYLWIA: Naprawde, jesli kto$ uwaza, ze Porozumienie bez przemocy jest trudne, to jak
najbardziej ta ksigzka zmieni to spojrzenie.

EMILIA: Dziekuje bardzo.

SYLWIA: Dziekuje bardzo Emilio, ze znalaztas czas. Bardzo sie ciesze, ze jestes czescia
tego naszego projektu. Zwtaszcza, ze tak jak wspominatam ng poczatku, wtasnie po
rozmowie z Tobg on sie zrodzit. Bardzo Ci dziekuje.

EMILIA: Trzymam kciuki i mam nadzieje, ze jak najwiecej oséb bedzie mogto ustyszec,
pokarmic sie troche, zainspirowac catg tg Waszg praca. | podziwiam i mam nadzieje, ze

rzeczywiscie bedzie fajny widoczny efekt tego przedsiewziecia.

SYLWIA: Tez mamy taka nadzieje i ze kazdy z Was bardzo duzo z tego wyciagnie dla
siebie. Dziekuje.
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