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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,
ktére 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 cowchodzisz w to? Zapraszamy!

Czes¢. Witamy Cie serdecznie. To jest odcinek z serii Rodzicielskie Drogowskazy w
ramach podcastu Rodzicem Jestem. W tej serii odcinkédw przypominamy nagrania
rozmow z pierwszej w Polsce podcastowej konferencji Kierunek Szczescie skierowanej
do rodzicow. Odbyta sie ona we wrzesniu tego roku czyli 2020.

Dzisiaj zapraszamy Cie do wystuchania rozmowy przyblizajacej kolejny z 13
drogowskazoéw szczesliwego rodzica. Jesli stuchasz nas dzisiaj, w dniu publikacji tego
odcinka, to mamy dla Ciebie wyjagtkowe zaproszenie. Juz w grudniu przeprowadzimy
cykl warsztatow dla rodzicow. Do jutra dla czytelnikéw naszego newslettera
obowiazuje warsztatowa promocja, jakiej jeszcze nie byto i jakiej juz nie bedzie.

Jesli potrzebujesz wiecej spokoju w tym trudnym czasie, to koniecznie dotacz do nas.
Pod odcinkiem znajdziesz link do zapoznania sie z tematyka warsztatow.
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Bedzie to pierwszy raz kiedy warsztaty odbedg sie online. Wiecie, Sylwia dtugo sie jej
opierata, bo sadzita ze nic nie zastgpi spotkania face to face. Jednak ta forma w
dzisiejszej rzeczywistosci jest idealna dla rodzicow. Nie musisz czekaé, az
zorganizujemy warsztaty w Twoim mieScie. Mozesz uczestniczy¢ w warsztatach
siedzac w pizamie i popijajac pyszng kawe lub herbate w swoim ulubionym kubku.
Warsztaty odbeda sie w weekend i ich skondensowana forma sprawi, ze bedzie Ci tez
tatwiej zacza¢ wdrazac zdobyte informacje i zmienia¢ zycie rodzinne na takie jakiego
pragniesz.

Podczas warsztatow zdobedziesz duzo praktycznego i dostosowanego do uczestnikow
podejscia, by mozna byto przekazang wiedze z tatwoscig wdrozy¢ w zycie. Bedziesz
mogta zadawac pytania na zywo i dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi
rodzicami. A to co Sylwia mocno docenia to wspdélnota, ktéra tworzy sie w trakcie
warsztatow. Czesto uczestnicy utrzymuja dalsze kontakty, zawieraja sie znajomosci,
ktore tworza cudownie wspierajace sie wioski. Jesli chcesz by¢ z nami 5 i 6 grudnia, to
zapisz sie juz dzis. Pod wpisem znajdziesz kod znizkowy dla stuchaczy naszego
podcastu wazny do jutra, wiec szybka decyzja i widzimy sie niebawem.

A jesli warsztaty w tej chwili to dla Ciebie za duzo, pamietaj, ze jeszcze tylko do konca
tygodnia, czyli tylko do 29.11.2020 r. mozesz naby¢ nasz workbook “Spokojna mama. 5
krokéw do swiadomego macierzynstwa” w promocyjnej cenie 49 zt. Od poniedziatku
cena rosnie, wiec zréb sobie prezent na mikotaja juz dzis i zacznij kroczy¢ Swiadomie
przez swoje macierzynstwo. Jesli nie miatas jeszcze okazji postuchac odcinka podcastu,
w ktérym czytam dla Ciebie pierwsze dwa rozdziaty, w opisie zostawiamy Ci do niego
link. Mozesz tam rowniez pobrac je w wersji PDF i zobaczy¢ maty przedsmak tego co
czeka Cie w catym workbooku. Pamietaj, najkorzystniej jest, gdy czerpiesz w catosciiz
warsztatow i z workbooka, stad przygotowatysmy dla Ciebie specjalne pakiety wazne
réwniez do konca tygodnia. Wejdz i znajdz cos dla siebie. Wszystkie linki w opisie.

Dobra wracamy do podcastu. Dzis wyruszamy w Swiat empatii. Poza trescig
merytoryczng rownie wazna jest praktyka. Dlatego do dzisiejszego odcinka
przygotowatysmy ¢wiczenia, ktore beda Cie wspiera¢ w trenowaniu empatii. Pobierz
darmowy PDF i zacznij dziatac juz dzis. Link znajdziesz w opisie odcinka.

Pamietaj, ze zapisujac sie na nasz newsletter otrzymasz dostep do Biblioteki Rodzica,
ktora jest wypetniona materiatami bedgcymi wsparciem i drogowskazami na Twojej
rodzicielskiej drodze. Dobrego dnia, popotudnia, wieczoru w zaleznosci od tego kiedy
stuchasz tego odcinka.
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Czy empatii mozna sie nauczy¢? W pierwszym drogowskazie moéwitysmy o
wewnetrznym spokoju, ktéry w naszym rozumieniu polega na zrozumieniu i akceptacji
wtasnych emocji. Jest to trudny proces. Nie zawsze zanim zaczniesz dziata¢, moze Ci sie
udac zatrzymac i podjac refleksje na temat tego co czujesz. Wazne jest, zebys w takich
momentach nie skupiata sie jedynie na krytyce i powtarzaniu sobie, ze jestes do
niczego. Wiemy, ze to nie jest tatwe, dlatego tematem dzisiejszej rozmowy jest
empatia, ktéra Ci w tym pomoze.

Empatia jest czyms wiecej niz tylko wspétodczuwaniem. Na empatie sktadajg sie cztery
gtéwne elementy. Pierwszy z nich to powstrzymywanie sie od osgdu. Brak oceniania,
krytykowania i etykietowania. W zamian powinna sie pojawic¢ akceptacja, swoboda
dzielenia sie mys$lami i méwienia prawdy.

Drugi filar to umiejetnos¢ spojrzenia na sytuacje oczami drugiej osoby. Préba
wyobrazenia sobie tego co ta osoba moze czu¢ i wejscia “w jej buty”. Wcale same nie
musiatySmy sie wczesniej znalez¢ w podobnej sytuacji, poniewaz tak naprawde
podtgczamy sie pod emocje, ktére odczuwa druga strona. To jest trzecia sktadowa
empatii czyli umiejetnos¢ odnalezienia w sobie tej emocji, ktéra przezywa ktos inny. W
koncu emocje s3 takie same dla wszystkich, dlatego jestesmy w stanie je zrozumiec.
Tutaj uwaga! Nie chodzi o odczuwanie tych samych emocji co druga strona, a o prébe
zrozumienia co moze czuc¢ i przezywac w danej chwili.

Czwartym elementem jest zakomunikowanie tego zrozumienia. Nie chodzi nawet o to,
zeby zadeklarowac, ze doktadnie wiemy co ta druga osoba czuje. Mozna po prostu
stwierdzi¢, ze nie wiemy co powiedziec, ale jesteSmy blisko. Czasem wystarczy
przytulié.

To tyle tytutem wstepu. Teraz juz zapraszamy Cie do wystuchania rozmowy z Monika.

SYLWIA: Gosciem dzisiejszej rozmowy jest Monika Szczepanik. Bedziemy rozmawiac o
tym czym jest empatia i jak moze ona wzbogaci¢ nasze zycie, wspierac¢ nas w relacjach z
dzieémi, przyjacidotmi, partnerami. Zanim przejdziemy do tematu naszej rozmowy
chciatam Ciebie Moniko bardzo serdecznie przywitaé i podziekowac za to, ze zgodzitas
sie wzigc udziat w tym projekcie.

MONIKA: Dziekuje za zaproszenie. Dzien dobry wszystkim.
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SYLWIA: Zanim przejdziemy do tematu chciatam, zeby$ nam Moniko opowiedziata o
sobie. Kim jeste$? Czym sie zajmujesz?

MONIKA: W kolejnosci takiej jak to w zyciu mi przyszto. Najpierw jestem kobieta,
nauczycielka, jestem mamg, trenerka, a dzi$ kiedy rozmawiamy moge powiedzie¢, ze
jestem autorka. Dzisiaj premiere ma moja ksigzka “Jak rozumieé sie w rodzinie?”.
Pracuje na co dzien w szkole, gdzie jestem dyrektorem i nauczycielem. W weekendy
pracuje w catej Polsce prowadzac warsztaty miedzy innymi dla rodzicéw.

SYLWIA: To ja chciatabym sie zatrzymac przy tej roli mamy. Jak wygladato Twoje
macierzynstwo? Jak wygladata rzeczywistosé w stosunku do oczekiwan?

MONIKA: Gdyby nie to, ze 12 lat temu zostatam mamga Zosi, to by¢ moze nigdy -
chociaz moze nigdy to przesadzam, ale pewnie duzo pdzniej trafitabym na
Porozumienie bez przemocy i na patrzenie i rozumienie empatii. Moje macierzynstwo,
tego pierwszego okresu - kiedy spotkatam Porozumienie bez przemocy to Zosia miata
2 lata - to jest macierzynstwo, ktore jest wyzwaniem. Wyzwaniem dlatego, ze miedzy
mna a Zoska jest wszystko w porzadku. Natomiast czasem i to czasem jest ile$ razy w
tygodniu, dochodzi do takiego zgrzytu niecheci, do takiego stukniecia miedzy nami w
relacji, ze trudno jest w ogole zrozumiec o co chodzi.

| to tak naprawde zaprowadzito mnie do Porozumienia. Dlatego, ze zadatam sobie takie
pytanie: dlaczego jest tak, ze na co dzien my sie z Zoska Swietnie dogadujemy, dobrze
bawimy i przychodzi taki moment, w ktorym ja jakbym nie styszata, nie rozumiata o co
jej chodzi, dochodzi juz prawie wybuchu wulkanu z lawa, ktéra sie wszedzie leje. | to
jest macierzynstwo, ktore kazato mi sobie zadawacd réozne pytania i szuka¢ odpowiedzi
na te pytania. Na czes$¢ tych pytan znalaztam odpowiedzi wtasnie w Porozumieniu bez
przemocy.

Dlatego mysle o tym, ze dzieki temu, ze bytam mamg, jestem mamg trafitam na
Porozumienie i w tym Porozumieniu dziatam. Dzi$ to macierzynstwo daje mi duzo
satysfakcji. Ono tez przyczynia sie do mojej réwnowagi wewnetrznej, do mojego
dobrostanu wewnetrznego. Dzi$ jestem z dwiema moimi cérkami w 90 procentach w
takiej relacji, w ktorej lubie by¢. A 10 proc. to sg takie zgrzyty, ktérych nie lubie, ale one
sgione beda zawsze i bedg czescig naszego zycia.

Ja nie miatam jakichs wielkich oczekiwan wobec macierzynstwa. Raczej miatam takie
mysli jak pewnie ma co druga mama, ze bedzie jakas niezwykta przygoda, jakis nowy
etap w moim zyciu. Owszem byt to nowy etap w moim zyciu, byta to przygoda. Nie
oceniam jej jako niezwykta. Byta to nowa przygoda z nowymi wyzwaniami.

SYLWIA: Mamy zatozenie, ze zeby zy¢ petnig zycia w zgodzie ze sobg, zeby nasze zycie
byto satysfakcjonujace i szczesliwe, to potrzebne s3 takie nawyki jak wtasnie empatia.
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Empatia, ktéra wydaje nam sie by¢ jednym z takich nawykéw drogowskazéw, ktére
prowadza nas do szczescia. Czym dla Ciebie Moniko jest szczescie?

MONIKA: O rany! Czym jest dla mnie szczescie? Zaskoczytas mnie, bo bytam
przygotowana, ze zapytasz mnie czym jest dla mnie empatia. Czym jest dla mnie
szczescie? Wybieraniem rzeczy, ktére mi stuzg i kiedy mysle sobie o byciu mamg, to
stuza tez mojej rodzinie, moim dzieciom, mojemu mezowi.

Szczescie jest decyzjg w jaki sposéb chce postepowac np. co wybieram, w co chce sie
zaangazowac, ktéra drogg ide. To jest dla mnie szczescie. Nie mam zupetnie takiego
wyobrazenia szczescia rozumianego tak jak w telewizji czy w ksigzkach, w literaturze
pieknej sie okresla. Raczej mysle, ze szczescie jest decyzjg np. decyzjg widzenia rzeczy
w jakis okreslony sposdb, Dostrzegania tego co na pierwszy rzut oka czasem bywa
trudne do dostrzezenia. Wiec tym jest dla mnie szczescie.

| jakbys mnie zapytata czy jestem szczesliwg osobg, to powiem tak. Jestem szczesliwg
osobga, bo w ogromnej czesci mojego zycia dokonuje sSwiadomych wyboréw i nawet, jesli
te wybory prowadza mnie do takiego miejsca, ze sie nie spodziewatam albo przynosza
takie konsekwencje, ktére nie sg tak do konca fajnymi konsekwencjami, to lubie te
wybory dlatego, ze one ptyna ze swiadomosci. Wiec kiedy dokonuje swiadomych
wyboréw, wtedy jestem szczesliwa.

SYLWIA: To teraz pytanie, ktorym Cie nie zaskocze. Czym dla Ciebie jest empatia?
Wihtasnie ten temat naszej rozmowy.

MONIKA: Empatia jest styszeniem, a nie tylko stuchaniem i widzeniem, a nie tylko
patrzeniem. | na razie to zabrzmiato moze filozoficznie i jakos tak hastowo. Natomiast
empatia jak jg przetozy¢ na taka relacyjnosé, to jest zdolnoscig widzenia siebie i
drugiego cztowieka lub widzenia drugiego cztowieka. Zawsze mozna dokona¢ wyboru
tego co sie kryje za naszymi stowami, naszymi czynami. Czyli po prostu widzenia uczud i
potrzeb i towarzyszenia sobie czy drugiemu cztowiekowi w tym jego wewnetrznym
Swiecie. Empatia jest takg postawg otwartosci bez oceniania tego co robimy, jakich
wtasnie dokonujemy wyboréw czy co nam sie przydarza.

Jest oczywiscie mnostwo definicji empatii i Porozumienie Bez Przemocy tez ma swoja
definicje, ale wystarczy, ze otworzycie ksigzke i po prostu znajdziecie sobie definicje
empatii czy jg poszukacie w internecie. Ja chciatabym wtasnie da¢ moja definicje. Czy
moze wtasciwie nie tyle definicje, co moje rozumienie empatii.

Empatia to jest stucham po to, zeby styszec i patrze po to, zeby widziec. Patrze na to co
zrobitam i widze jakie potrzeby kryty sie za moim czynem. Stucham stéw, ktére
wypowiada moja cérka, jak i stéw, ktére méwia “nienawidze tego, nie chce tego, nie
zmuszaj mnie do tego” i stysze, ze tam jest duzo frustracji, irytacji i moze zniechecenia,
zwyczajnej ztosci. To jest empatia.
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| empatia jest tez wyborem, wiec taczy sie fajnie z tym moim pojeciem szczescia,
dlatego, ze empatia to nie jest niczyj obowigzek. To nie jest tez mdj obowigzek. Empatia
jest decyzja czy ja chce zobaczy¢ siebie i czy ja chce zobaczy¢ drugiego cztowieka przez
pryzmat potrzeb, uczuc.

My w Porozumieniu bez przemocy mamy takie powiedzonko “Don’t NVC me”. Co w
takim wolnym ttumaczeniu oznacza nie dawaj mi empatii, jesli ja nie jestem gotowa na
tag empatie. Dlatego, ze nie zawsze mamy gotowos$¢ dania empatii, ani otrzymania
empatii. Czasem po prostu chcemy porzuca¢ miesem, czasem chcemy uda¢d sie do
“kawiarenki Pod szakalem”, jak to méwimy w Porozumieniu bez przemocy, gdzie po
prostu nawrzeszczymy, poprzeklinamy, poosagdzamy, poetykietyzujemy, po to zeby dac
upust jakiej$ takiej pierwszej chwili, energii ktéra sie po prostu w nas zgromadzita i
dopiero potem jesteSmy gotowi postuchac co sie za tym kryje. Wiec empatia jest
wyborem.

SYLWIA: Mysle, ze to co powiedzie¢ jest bardzo uwalniajace. A twoja definicja empatii
jest na pewno bardziej przyswajalna niz ta Marshalla Rosenberga.

MONIKA: Cho¢ Marshall postuguje sie bardzo fajnym obrazem - ja go bardzo lubie i
podziele sie nim z Wami. Nie wiem, w ktorej on jest ksigzce, ale Rosenberg méwi o tym
czym jest empatia dajac obraz bolacego zeba. By¢ moze macie takie doswiadczenie, ja
je mam, ze boli mnie zab i zanim pdjde do dentysty, ktéry na ten bél zaradzi, to mam
takie momenty w ciggu dnia czy tygodnia tego bolacego zeba, w ktérych go nie czuje.
Bo np. ide pod prysznic. bo oglagdam film czy czytam ksigzke albo po prostu pracuje i nie
czuje tego zeba.

| empatia jest wtasnie taka zdolnoscia, ktérg my jako ludzie mamy. Rosenberg mowi, ze
kazdy z nas ma wspodtpracujaca nature, wychodzenia ze swojej trudnosci po to, zeby
pojs¢ do tego miejsca, w ktérym mozemy sie spotkac¢ i ja moge Ciebie ustyszed. Ja
przestaje by¢ skupiona na sobie, na moim bélu zeba, tylko kiedy otwieram sie na innych
i chce np. ustysze¢ moja cérke czy mojego przyjaciela czy mojego meza. To co jest we
mnie zywe, jakby troche odktadam, przestaje by¢ to w tym momencie dla mnie wazne,
bo mam gotowos$¢ i otwartosc, zeby towarzyszy¢ Tobie. | mysle, ze taka definicja
empatii dana przez Rosenberga tez jest fajnai tez jest przyswajalna.

SYLWIA: Wspomniatas o tym, ze empatia nie idzie w parze z ocenianiem, pouczaniem,
moralizowaniem i mozna by tak jeszcze sporo wymieniac. Co jeszcze zabija empatie i

dlaczego?

MONIKA: Jest mnéstwo zabdjcéw empatii. Mnéstwo. Poréwnywanie np. niektérzy
maja gorzej albo bagatelizowanie np. nie martw sie, to nic takiego, to tylko zderzak tego
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samochodu, dobrze Zze Tobie sie nic nie stato. Wtasnie moralizowanie, ze dobrze ze
uderzytas w stup, a nie w drugi samochdd. Potem poréwnywanie, ocenianie, osadzanie.
Empatie tez zabija cos co sie nazywa ptawieniem sie w uczuciach. Czyli nie moéwie, ze
jestem wsciekta, tylko tg wsciektos¢ w sobie podniecam, zeby by¢ wsciekta, taka
wsciekta, ze komus$ walne. Czyli ja nie mam kontaktu z uczuciem, tylko sie ptawie w
tym uczuciu. To sg zabdéjcy empatii.

Jak mysle o dzieciach to mysle, ze zabdjcg empatii jest takie oczekiwanie, ze dziecko juz
co$ powinno. To jest takie oczekiwanie, ktéore my mamy jako rodzice. Jesliono ma 5 lat,
to juz powinno samo zasypiac. Jak ma 10 lat, to juz powinno tak umy¢ zeby, zeby tam
nie byto zadnej pozostatosci jedzenia. One zabijaja empatie dlatego, ze one nas
zamykaja w swiecie naszych przekonan, w swiecie naszych mysli, tego co my uwazamy.
Natomiast empatia potrzebuje widzenia drugiego cztowieka w tym konkretnym
momencie, ktéry ma miejsce. Jesli ja mam oczekiwanie, to widze tego cztowieka nie w
tym co on teraz zrobit, tylko widze go w jakims szerszym kontekscie. Wtasnie w tym ile
ma lat, jakie juz ma zasoby, co do tej pory zrobit. | wtedy np. wsrod rodzicéw pojawia sie
takie niezrozumienie, ze 7 latek, ktéry do tej pory samodzielnie zasypia nagle mowi
mamo ja nie chce sam spac. | mowimy: jak to, przeciez on juz od dwdch lat sam zasypia.
Czyli nie widzimy cztowieka w danym momencie, tylko widzimy go w jakims kontekscie,
a empatia jest otwartoscig na to co sie teraz dzieje ze mna czy z Toba.

SYLWIA: Wszystko tadnie brzmi, pieknie sie sktada w catos¢, a potem przychodzi
codziennosc.

MONIKA: No tak przychodzi codziennosé, w ktérej nie ma czasu, w ktorej sa obowiazki,
w ktoérej jest presja. Taka presja domowa, presja zawodowa. W ktérej my od tygodnia
realizujemy jakis projekt i Spimy po 4-5 godzin i w tej codziennosci jest trudno. Jest
trudno, to prawda. Jest trudno, bo my mato dbamy o siebie stale, tylko raczej mamy
zrywy dbatosci o siebie. Pracujemy od poniedziatku do pigtku, potem przychodzi
sobota, siadamy na fotelu, méwimy “’nareszcie, teraz odpoczne i przychodzi taki
maluch i méwi mamo pobaw sie ze mng, a my méwimy “o nie, na pewno nie, caty tydzien
pracowatam, teraz nie bede sie bawic, chce odpoczywac”.

Trudno jest miec tg otwartos¢ na empatie, jesli stale o siebie nie dbamy. Stale, to znaczy
systematycznie. Jesli moje zasoby sie koncza, to nie znajde zasobow dla drugiego
cztowieka. Jesli one sie koncza, to ja chce zatroszczyd¢ sie o swoje zasoby. Wiec to jest
taka rekomendacja, zeby nauczy¢ sie - to jest mozliwe - stale o siebie dba¢, stale
napetniac swoj kubek, swoje zasoby. Szukac rownowagi, rzeczy, ktére wptywajg na moj
dobry stan, po to zeby ta codziennos¢, ktéra wcigz bedzie szybka, pod presja,
wielozadaniowa, byta codziennosciag, w ktdrej czesciej bede miata postawe empatyczng
wobec siebie czy wobec moich najblizszych. Nie ma innego sposobu. Nie zmienimy
rzeczywistosci. Ona nie zwolni.
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Ona zwolnita tylko teraz w czasie koronawirusa, ale ona nie zwolni. Zyjemy w $wiecie,
ktory wyglada tak a nie inaczej i nie mamy wptywu na ten Swiat. Mamy wptyw na siebie,
na swoje wybory i mamy wptyw na to srodowisko, ktére mamy w domu albo na to
srodowisko, ktore mamy w pracy, jezeli tam jesteSmy zaproszeni do wspottworzenia
tego sSrodowiska. Tam mozemy dokonywac zmian. Jak to Ci brzmi?

SYLWIA: Wiesz co jest trudne. Aczkolwiek mysle, ze matymi kroczkami jest to
osiagalne.

MONIKA: Pierwszym matym krokiem, ktéry mozna zrobi¢ na rzecz budowania
postawy empatycznej, to jest troszczenie sie o siebie przez widzenie swoich dziatan
wtasnie przez pryzmat potrzeb. Czyli jes$li ja chce naprawde poszerzyé w sobie
przestrzen na empatie, to w réznych momentach dnia zadaje sobie pytanie dlaczego ja
to zrobitam. Dlaczego z Tobg teraz nagrywam wywiad? Dlaczego puscitam teraz moim
dzieciom bajke? Dlaczego pije teraz kawe?

Bo to pytanie dlaczego, to jest pytanie o to jakie potrzeby zaspokajam wybierajac
konkretne strategie. | co daje taka sytuacja, taka refleksja, autorefleksja? Jedli ja
zobacze, ze jakas potrzebe zaspokajam strategia, ktéra nie do korica mi odpowiada albo
ktora nie jest mojag ulubiong strategia, to moge poszukad innych strategii.

Ale jesli ja sobie nie zadaje tego pytania, to troche dziatam jak na autopilocie. Zawsze
pije kawe kiedy mam nagranie, w zwigzku z tym teraz tez pije kawe. Nie szkodzi, ze boli
mnie zotadek, ze boli mnie gtowa i duzo racjonalniej bytoby wzigé szklanke wody. Po
prostu dziatam z automatu. | wtedy kiedy robie ten pierwszy krok i zastanawiam sie
nad sobg, pytam o co mi chodzi, kiedy dokonuje jakich$ wyboroéw albo kiedy chce to czy
tamto, to juz jakby o metr - ja mam takie przekonanie, ze moze nawet o pie¢ metrow - to
pole do empatii jest szersze.

Potem zrobie kolejny krok i zastanowie sie - nie bede pytac, tylko zastanowie sie -
dlaczego moje 12-letnie dziecko co wieczér przychodzi i méwi “a wiesz ja lubie jak Ty
czytasz mi ksigzke, a nie jak ja sobie sama czytam”. Ludzie majg takg mysl, ze czytanie
ksigzek wzbogaca zycie. To jest prawda. Buduje zasob stownictwa. | jak bede cisneta na
to, zeby ona sama czytata i nie zadam sobie pytania dlaczego ona tak robi, to nie
zobacze jej potrzeby bliskosci, tatwosci, lekkosci. Przeciez duzo fajniej jest, zeby po
catym dniu ktos co$ zrobit za Ciebie. | ona doktadnie to méwi i to jest kolejny metr albo
kolejne pie¢ metrow i juz mamy 10 metréw przestrzeni na empatie. Tak to widze jako
mate praktyki.

SYLWIA: A czy nie jest tak czasami, ze nie chcemy zadac sobie pytania dlaczego, bo za
nim sa jakies strachy, leki? Nie chcemy czasami grzeba¢ az tak gteboko.
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MONIKA: Pytanie siebie czego ja potrzebuje to jest topatka i tylko raz ziemie
odkopalismy. Mozemy gtebiej kopaé. Nie wiem czy to jest o lekach. To moze by¢ o
lekach, ale jak prowadze warsztaty i zbieram doswiadczenie od nas rodzicow, to
najczesciej stysze, ze ludzie nie majg nawyku zadawania sobie pytania dlaczego.

SYLWIA: Pierwszym krokiem do budowania nawyku empatii bedzie wtedy nawyk
zadawania sobie pytania dlaczego.

MONIKA: Tak, dlaczego ja tego chce. Dlaczego mi na tym zalezy? Dlaczego on to
zrobit? Tylko ja chciatabym, zeby to pytanie dlaczego byto pytaniem otwierajacym, a
czasem moze brzmiec tak” Dlaczego on to zrobit? Bo taki jest.” To nie jest w ogdle o
empatii.

To pytanie dlaczego to jest pytanie o to co sie kryje za jego zachowaniem. Dlaczego
jemu trudno jest sie przyznac do tego, ze popetnit btad. Bo sie obawia, bo btedy nie s3
dobrze widziane, bo boi sie krytyki. A dlaczego sie boi krytyki? Bo kiedy jest
krytykowany, to jego poczucie wartosci spada, a to na czym mu zalezy to czuc sie
dobrze z samym soba. Widzie¢, ze to co robi przyczynia sie do dobrostanu rodziny, tego
miejsca pracy, drugiego cztowieka, w ktorym jest w relacji.

A dlaczego chce sie przyczyni¢ do dobrostanu? Dlatego, ze jest istotg relacyjna. | skoro
jestesmy istotami relacyjnymi, to nasze cztowieczenstwo troche wyznaczaja relacje.
Bez relacji czy bylibySmy homo sapiens? Ja mam duze watpliwosci. Mysle, ze jakos
inaczej bysmy sie jako gatunek nazywali.

SYLWIA: Tak, tylko tez ciezko nam sie jest wyzby¢ tych automatéw, o ktérych
wspomniatas. Oceniania, doradzania, bo przeciez mama wie lepiej, mama juz ma swoje
lata. Lepiej, zebys sie nie przewrécit, kiedy nie musisz.

MONIKA: | to jest praca, ktérg warto wykonaé. | wtasnie tutaj moze sie kry¢ jakis lek i
strach, ze jesli ja nie bede miata tych swoich automatycznych, nawykowych zachowan,
ktoére daja mi poczucie bezpieczenstwa, bo wiem jak w danej sytuacji mam w
standardzie sie zachowywac, to kim bede, kiedy sobie zbuduje takg bezpieczng, ale tez
rozwijajacag mnie palete zachowan.

Nawykowe zachowanie, zachowanie z automatu, z tego pilota, o ktérym my
rozmawiamy i czesto mowimy, to jest zachowanie, ktére sie pojawia i my sie juz do
niego przyzwyczailiSmy. Ludzie méwia “ja jestem taka wybuchowa” albo méwig “no tak,
ja jestem taka ptaczliwa” i nie zadaja sobie pytania co stoi za tg wybuchowoscia czy co
stoi za tg ptaczliwoscia.

Zobacz ile my robimy naszym dzieciom jak méwimy “ona jest taka niesmiata” albo
“wow, to jest taki przebojowy chtopiec”. My ich wktadamy w jakas role i potem jak
dzieci rosng i dowiadujg sie kim sa, to moéwig “Jezu, ale to jest dla mnie jakis trud
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wystepowac publicznie przed tymi wszystkimi ludzmi”. Wartoscig empatii jest tez to, ze
bedac tu i teraz, tym cztowiekiem, ja go widze poza jego rola, ale ja tez mu pokazuje, ze
on moze by¢ poza ta rolg, ze my jako ludzie mozemy byc rézni. Mamy rézne czesci - jest
taka czes¢ co chce by¢ na scenie i taka czes¢, ktéra nie chce by¢ na scenie. Empatia to
widzi. Chcesz by¢ na scenie, bo tam jest duzo frajdy, duzo ekscytacji, bo to co sie dzieje
jest dla Ciebie satysfakcjonujace, bo jeste$ bardzo widoczny. A z drugiej strony masz
jakis niepokdj, bo nie lubisz by¢ oceniany. Tak zwyczajnie masz jakis lek zwigzany z tym,
ze np. pomylisz sie na tej scenie. | to jest o empatii. Dlatego ja wybieram empatie.

SYLWIA: No wtasnie, a jakie sg korzysci z tego, ze sie pracuje nad empatia?

MONIKA: Taka pierwsza, ktéra mi przychodzi. tatwiej jest by¢ w relacji, gdy pojawiaja
sie trudnosci. Kiedy praktykujemy empatie i mamy juz jakis kawatek w sobie takiej
postawy empatycznej, to jak pojawia sie w relacji wkurzenie, jest konflikt, dochodzi do
jakiegos tarcia, to duzo tatwiej jest nie wejs¢ na ring i nie dopieprzac¢ temu drugiemu.
Albo nie wejs¢ na swoj osobisty ring i nie dopieprzac sobie, ze znowu ze mng jest cos nie
tak, ze znowu co$ powiedziatam, ze dlaczego ja zawsze szukam dziury w catym. Tylko
zobaczenia siebie czy tego drugiego cztowieka, postuchania co by¢ moze stoi wtasnie za
przeklenstwami, ktére styszymy, za oskarzeniem nas.

To jest to dla mnie osobiscie taka wartos¢ empatii, ktora mi uktadata niektore relacje,
tez te bliskie. Patrze i widze cztowieka, ktéry sie boi, ktéry jest mocno zdenerwowany,
Jak mamy postawe empatyczng, to na przyktad nie styszymy, ze te stowa, ktére padaja
sg przeciwko nam. One nas bolg, one nas dotykajg, ale wiemy ze to sg stowa, za ktoérymi
stoi cos waznego dla drugiego cztowieka i mamy gotowosé, nie w tym momencie
najpewniej tylko za jakis czas, odkry¢ co tam stoi. Empatia daje uwaznos¢ na stowa,
ktore wypowiadamy.

SYLWIA: Mysle, nie wiem czy sie ze mng zgodzisz, ze tatwiej jest o empatie dla kogo$
niz dla siebie. Nie jestesmy tego uczeni jako dzieci. Jak Ty to widzisz?

MONIKA: Mamy s3g mistrzyniami w dawaniu empatii swoim dzieciom. Im mniejsze
dziecko tym tej empatii jest wiecej. Rdwnoczesnie mamy jako mamy taki pierwiastek
niewystarczalnosci same dla siebie. tatwo osadzamy siebie, oceniamy. Méwimy sobie,
ze to za mato, ze jeszcze wiecej, ze powinnam umie¢ bardziej sie troszczy¢ o to moje
dziecko, lepiej odpowiada¢ na jego potrzeby. Majg to mamy, ktére sg na poczatku
macierzynstwa, rodzicielstwa i tez potem.

My tez mamy jakas taka wieksza spoteczng wyrozumiatos¢ dla innych ludzi.
Szczegodlnie kiedy to sg ludzie nam bliscy, przyjaciele, dobrzy znajomi, to my duzo
wiecej mamy przestrzenidla nich, dla ich btedéw, dla ich potkniec niz dla siebie.

www.rodzicemjestem.pl



Jak sie zastanawiam dlaczego tak jest, to powodow jest oczywiscie wiele. Jednym z
takich powodoéw sg oczekiwania. Oczekiwania jakie inni stawiajg wobec nas, ale tez
jakie same sobie stawiamy. Mamy pewne wyobrazenie bycia - bycia po prostu. Nawet
nie bycia mama, nie bycia nauczycielem, tylko bycia, ze my jacys$ konkretni powinnismy
by¢. Wtedy to jest trudne i dlatego ja tak bardzo zachecam - zajmij sie soba.

Pierwsze warsztaty, ktére prowadzitam nazywaty sie Nie wychowujemy na jutro. Ten
tytut jest tytutem, ktéry dostatam od mojego pierwszego trenera porozumieniowego.
To byty warsztaty dla rodzicow o tym jak budowaéd relacje z dzie¢mi, zeby te byty
wolne. Po tych warsztatach, to byto wiele lat temu, dostatam od wielu rodzicéw
feedback, ze tak naprawde nie méwie o tym co rodzic ma zrobi¢ w relacji z dzieckiem,
tylko co rodzic ma zrobi¢ w relacji z sobg. Ta informacja zwrotna mocno mi
uzmystowita, ze nie ma budowania relacji z innym, jesli nie zaczne budowac relacji z
soba.

Dlatego, ze wczesniej czy pdzniej to nie bedzie réwna relacja. Ja nie moge tylko dawac,
ja tez musze sie nauczy¢ brania. A naucze sie brac kiedy zbuduje relacje z sobga, kiedy
bede wiedziata czego potrzebuje. Wiec dzi$ jak prowadze warsztaty dla rodzicéw, bo
takie tez prowadze, cho¢ chyba najwiecej jednak warsztatow prowadze dla siebie. Dla
siebie czyli dla kobiet, dla lideréw, dla par. Dla rodzicow tez, ale takich w relacjach
miedzy rodzicami. Ale nawet jesli prowadze te wtasnie warsztaty o budowaniu relacji z
dzieckiem, to temat gtéwny to budowanie relacji z soba. To jest self empatia, to jest
wglad do siebie, to jest praktyka wdziecznosci dla siebie. Wszystko sie zaczyna od nas.

SYLWIA: Trudno by¢ empatycznym dla kogos, kiedy sie nie jest empatycznym dla
siebie.

MONIKA: Nie, nie, nie. Tutaj niektérzy osiggneli mistrzostwo i to nie jest udawanie.
Naprawde potrafiag dawaé¢ empatie innym ludziom a sobie nie, bo majg wyzsze
oczekiwania wobec siebie niz wobec innych ludzi. Natomiast, co dla mnie zabrzmi
bardziej prawdziwie - chociaz nie wiem czy to stowo jest wtasciwe - bardziej mysle o
czyms takim, ze jesli ja umiem dawac empatie innym, a nie umiem dawac empatii sobie,
to w ktérym$ momencie sie wypalam. W ktéryms momencie mam poczucie, ze jestem
dla innych, a nikt nie jest dla mnie. A potem méwimy “Ludzie méwia, ze ja zawsze bytem
24 godzinnym pogotowiem ratunkowym, a kiedy ja potrzebuje pomocy, to jej nie ma.”

| ta nieumiejetnos¢ empatii dla siebie powoduje, ze przekraczamy swoje wtasne
granice. Moze bysmy juz nie chcieli kolejny raz postucha¢ tej samej historii, tylko
chcielibysmy skontaktowac sie sobg i powiedziec, ze czujemy znuzenie kiedy stuchamy
siodmy raz tej rodzinnej historii, ze bardzo potrzebujemy juz zmiany. | najpierw z
kontaktu z sobg, a potem z zyczliwosci do drugiego cztowieka, powiedzie¢ “Juz mi jest
trudno stuchaé. Zastanawiam sie dlaczego opowiadasz mi o tym kolejny raz. Czy to
chodzi o to, ze chcesz sie po prostu wygada¢ czy naprawde chciataby$ poszukac
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rozwigzania?”. | wtedy dostajemy jasnosc. Jednak bez kontaktu z sobg, bez zobaczenia,
ze mnie nuzy ta historia, po prostu tego nie zrobie. Wtedy przekraczam swoje granice,
odgradzam sie byle tego 8 razu do mnie nie przyszta, bo juz nie wytrzymam.

SYLWIA: Jak zaczac¢ pracowac nad tym, zeby by¢ bardziej empatycznym dla siebie?

MONIKA: Oprocz tego co powiedziatam, czyli oprécz zadawania sobie pytania
dlaczego tego chce, o co mi chodzi kiedy o cos$ prosze czy moéwie jakie stowa. Co jeszcze
mozna zrobi¢? Mozna - i teraz jestem na takim etapie swojego zycia, ze bardzo w to
wierze - zaczac€ prace ze swoim ciatem. My jestesmy bardzo intelektualni i nasza cata
sfera poznawcza to jest sfera werbalna. Czytamy, méwimy, dzielimy sie. Bardzo duzo
rzeczy dzieje sie wtasnie w swiecie jezyka.

Pierwsze impulsy, ktére dostajemy sg z ciata. Praca z ciatem w postaci praktyki
uwaznosci, praktyki focusingu czy jakiej$ praktyki ¢wiczen fizycznych. Czy to jest joga,
czy to sg ¢wiczenia rozciagajace, relaksacyjne nie ma to zupetnie znaczenia jakie sie
wybierze. Wedtug mnie nie ma znaczenia strategia, byle byta to taka strategia, ktéra
pozwala mi by¢ w swoim ciele. | pozwala mi na to, ze kiedy czuje sci$niecie zotadka, bo
dzieje sie jakas$ trudna rozmowa, w ktorej wspdtuczestnicze, to odbieram moim
umystem sci$niecie zotadka i wiem, ze cos sie dzieje i zadaje sobie pytanie “co sie teraz
dzieje?”.

ZapomnieliSmy, ze nasze ciato tez do nas méwi. Odchodzimy - a wtasciwie odeszlisSmy,
bo mam wrazenie, ze teraz znéw wracamy - od patrzenia na siebie przez pryzmat osoby
cielesnej, osoby biologiczne;j.

| mysle, ze empatii pomaga doswiadczanie swojego ciata. Dlatego, ze jesli czuje jaki$
skurcz, scisk, jakies obcigzenie w ramionach, w tym odcinku szyjnym kregostupa, to jest
jakas informacja, ze co$ sie dzieje. A informacja o tym, ze co$ sie dzieje jest
zaproszeniem do tego, zeby sie temu przyjrze¢ i potem wtasnie poszukaé swoich
potrzeb czyli dawac sobie empatie.

Mam tez taka zwyczajng praktyke, ktéra pomaga budowaé postawe empatyczna.
Ludzie jej nie robia. Chociaz nie wszyscy ludzie, ale jak o niej méwie, to czasem stysze
“na to nie ma czasu, ale po co, przeciez mozna pomyslec jak sie pojdzie na spacer”. To
jest praktyka pisania. Kiedy my piszemy i na to jest mnéstwo badan, to zupetnie inne
obszary w naszym mozgu sg uruchomione, niz wtedy kiedy mowimy czy kiedy myslimy
nad czyms. Pisanie pozwala uporzadkowac¢ mysli. Pisanie pozwala nam dotrzec¢ do tego
miejsca, w ktorym teraz jestem.

Ja bardzo zachecam do prowadzenia po prostu ze soba narracji, ktéra jest narracja
wtasnie piszaca. | to mogg by¢ rézne zeszyty. Moze to by¢ zeszyt obserwacji. To jest
pierwszy krok do empatii - kiedy sie naucze obserwowad, a nie oceniaé, to tatwiej jest
by¢ empatyczna. To moze by¢ wyrazanie wdziecznosci dla siebie samej czy dla innych
ludzi, ale tez w formie pisanej, poniewaz kiedy wyrazam wdziecznos$¢, to méwie za co
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wyrazam wdziecznos¢. A to za co wyrazam wdziecznosé to jest wtasnie obserwacja.
Pierwszym krokiem czy pierwszym fundamentem, elementem empatii jest wtasnie
obserwacja.

SYLWIA: Mysle, ze pisanie tez pozwala na zatrzymanie sie. Dla mnie ogdlnie jest tym
najtrudniejszym etapem. Po prostu stangc i sie zastanowi¢. Przelewajac to na papier
chcac nie chcac sie zatrzymuje. Powiedz mi w jaki sposéb dzieci uczy¢ - nie chciatbym
stowa uczy¢ uzywacd, ale zaraza¢ empatia?

MONIKA: Odpowiedz jest dos¢ prosta. Tworzy¢ srodowisko, w ktérym empatia jest
naturalnym elementem zycia. Dzieci uczg sie nie dlatego, ze im méwimy, ze empatia jest
W Zyciu wazna i empatia polega na tym, zeby by¢ w kontakcie ze swoimi uczuciami,
potrzebami i na widzeniu drugiego cztowieka. Tylko, ze budujemy miejsca, w ktérych
empatycznie jestesmy z sobg i zinnymi ludzmi. Dzieci uczg sie przez nasladownictwo.
To jasne, ze jest potrzebna ta sfera werbalna, dlatego ze dzieci nie maja
rozbudowanego jezyka okreslajgcego uczucia i potrzeby. My tego sie uczymy po
prostu. Kiedy bylismy dzie¢mi to tez nie byliSmy w takich miejscach. Niewielu z nas jest
takimi szczes$ciarzami, ze byli w miejscach, w ktérych standardem i codziennoscia byty
postawy empatyczne.

Wiec kiedy méwie do moich dzieci, ze czegos sie boje albo ze sie ciesze, to one sie po
prostu uczg wyrazania swoich uczué. One patrza na mnie i widzg rézne rzeczy. Kiedy
nazywam ich uczucia i ich potrzeby, pytam czy ty sie boisz. Mysle, ze to jest wazny
element, o ktéorym jeszcze nie powiedziatam, ze empatia jesli chodzi o drugiego
cztowieka jest pewnag forma zgadywania. Ja nie wiem co on czuje i potrzebuje, ale
patrzac na to co sie dzieje, styszac jego stowa, domyslam sie, ze to moze by¢ irytacja
albo zaniepokojenie. Wiec kiedy pytam “Czy Tobie jest teraz smutno?” i stysze “Tak, mi
jest smutno, bo ja nie chce, zeby tak byto”, méwie “A Ty bys chciata, zeby byto tak jak Ty
lubisz, zeby ta rzecz wygladata inaczej” i stysze “Tak doktadnie, tego chce” to to jest, nie
wiem czy uczenie, ale na pewno tworzenie przestrzeni, w ktérej empatia staje sie
pierwiastkiem biegngcym w naszym krwiobiegu.

SYLWIA: Czyli to co tutaj powiedziatas - bardziej chodzi o sprawdzanie, a nie
diagnozowanie.

MONIKA: Tak, oczywiscie, ze tak. Dzieki, ze to tak nazywasz. Mamy tendencje do
sadzania ludzi na kozetkach i méwienia “A to dlatego, ze jak sobie pouktadasz relacje z
matka, to wszystko sie zmieni” albo “Ty jestes$ taki w goracej wodzie kapany”. Diagnoza
mogtaby brzmiec¢ “Tak, bo tak trudno sie przyznaé do strachu, lepiej czué ztos¢ niz
strach”. Nie ide w te strone, tylko méwie “Pewnie nie wiesz jak nazwac to uczucie, ktore
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w Tobie jest” i ustysze “Doktadnie nie mam zielonego pojecia”. Wtedy moge
odpowiedziec “I to jest trudne kiedy nie wiadomo jakie to uczucie. Duzo tatwiej bytoby
Ci, gdyby$ wiedziata co to jest” i ustysze “Tak bytoby mi tatwiej”. Moge zapytac“l co
teraz czujesz? Taka bezsilnos¢? “ i w odpowiedzi moge ustysze¢ “Wtasnie tak, chce
wiedziec co ja czuje.”

SYLWIA: Taki detektyw emocji.

MONIKA: Tak, detektyw, ktory nie jest ciekawski, tylko podaza wtasnie za pierwsza
poszlaka, druga poszlaka, trzecia - po sladach po prostu idzie.

SYLWIA: A jak to byto u Ciebie Moniko z empatig? Czy to byt taki naturalny proces czy
nauka?

MONIKA: Ja miatam duzo empatii zawsze do ludzi, ktérych lubie. Zawsze miatam duzo
empatii i tez wtasnie bytam takim pogotowiem empatycznym. Taka bytam w liceum, na
studiach. Wszystkie historie mozna mi byto powierzy¢. Nie miatam ochoty, chociaz nie
wiem czy nie miatam - dzi$ jak sobie mysle, to mysle ze nie miatam ochoty na pewno
by¢ empatyczna wobec ludzi, z ktérymi mi byto trudno. Nie pochylatam sie nad nimi.
Nie miatam empatii dla siebie w ogole. Miatam oczekiwania wobec siebie jaka mam byc¢.
Porozumienie bez przemocy nauczyto mnie tagodnosci wobec siebie i bycia wtasnie w
empatii dla siebie. Sg tacy ludzie i im zawsze zazdrosScitam, ze rodzg sie empatyczni. Sg
tacy co maja duzo przestrzeni dla innych ludzi. Ja tak nie miatam. Natomiast dzis mam
duzo przestrzeni dla innych ludzi, dla bardzo réznych ludzi. Takich ludzi nawet, z
ktorymi jest mi nie po drodze, ale nie jest tak, ze w kazdym momencie i wszystkim dam
empatie.

Empatia jest wyborem. Jak nie mam zasobdéw na bycie empatyczng w kontakcie z
drugim cztowiekiem, to po prostu nie jestem. Nie doktadam do pieca, nie méwie mu
spadaj. Nie mam ochoty na empatie, ale chronie siebie. Troszcze sie o siebie. Widze
swoja irytacje tym co ktos méwi i méwie OK ja potrzebuje jednak czegos innego teraz i
np. odchodze i tym samym nie naruszam granic drugiego cztowieka. A jak naruszam, to
potem przepraszam, bo przeciez czasem tez naruszam.

Ja sie nauczytam empatii. Wiesz co Sylwia mam jeszcze takg mysl, ze tak jak na
warsztatach mowie, ze jesli ja sie nauczytam pracy ze ztoscig i ztoszcze sie w taki
sposob, ktéry bardzo rzadko, naprawde bardzo rzadko juz jest niszczacy dla mnie czy
dla drugiego cztowieka, to wszyscy sie moga tego nauczyc. Ja jestem cholerykiem i
frustratem - tak cate zycie o sobie styszatam. Nauczytam sie empatii do siebie, to
mysle, ze ludzie tez moga sie nauczy¢ empatii do siebie.

Tylko chyba to jest tak z t3 empatiag do siebie, ze ona jest konsekwencja pracy nad
innymi kawatkami w swoim rozwoju. To nie jest o tym, ze sie zajme teraz praca i bede
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empatyczna dla siebie. Tylko, ze ja sie zajmuje praca z oczekiwaniami i z przekonaniami,
praca ze ztoscig, z poczuciem winy czy ze wstydem i wtedy przychodzi postawa
empatyczna dla siebie.

SYLWIA: A co Ciebie wspierato na poczatku Twojej drogi?

MONIKA: Mam jasnos¢ co do tego. Wspierali mnie ludzie, ktérzy byli wobec mnie
zyczliwi. Oni w ogéle wspierali mnie w moim macierzynstwie. Miatam duzo szczescia
kiedy bytam mama matego dziecka, ze ludzie ktérych spotykatam na swojej drodze
widzieli mnie z moimi intencjami. Widzieli, ze mi zalezy na porozumieniu, ze naprawde
chce sie dogadad. Nawet jesli trudno mi byto to zastosowac¢ w codziennosci. Ludzie,
ktérzy nie oceniali mnie tylko wspierali i byli przy mnie. Oni mi pomogli i dla mnie
zasobem, ktéry mam do dnia dzisiejszego sg ludzie, ktérymi sie otaczam.

SYLWIA: Mysle, ze to jest bardzo wspierajace.

MONIKA: To jest bardzo o budowaniu w sobie tego o czym wszyscy rozmawiamy w
srodowisku rodzicielstwa, ktére nazywamy bliskosciowym, porozumieniowym. Zwat
jak zwat, to nie ma znaczenia, ale takiego rodzicielstwa, ktére jest nastawione na bycie
w kontakcie z tym drugim cztowiekiem. Wszyscy w tym rodzicielstwie méwimy o
wartosci jakg sg wioski. O budowaniu sobie miejsc, przestrzeni, sSrodowiska, ktore jest
srodowiskiem wspierajacym dla nas.

SYLWIA: Mozesz co$ wiecej o tym powiedzie¢? Jak wyglada budowanie takiej wioski?
Kto w tym uczestniczy? Czy to sie dzieje naturalnie? Jak to wyglada?

MONIKA: Bardzo réznie moze to wygladac. Takie wioski, ktére ja znam to taka wioska,
ktora jest comiesiecznymi spotkaniami rodzicéw. Fizyczna wioska - ludzie sie spotykaja
w jednym miejscu po to, zeby zaprosi¢ jakiegos eksperta do przegadania tematu
rozwijajacego sie mézgu albo spotykaja sie na kawie po to, zeby po prostu ze sobg by¢.
Sq wioski online. Teraz w dobie platform spoteczno$ciowych chyba na kazdej
platformie jest jakas grupa, ktora jest grupg wspierajaca, w ktorej jest regulamin “my tu
sie nie oceniamy”. Juz sam fakt, ze wiem, ze ide do miejsca, w ktérym ludzie mnie nie
ocenig - ludzie moga mie¢ oceny w gtowie, ale umowili sie. ze w tym miejscu nie
oceniajgiich nie werbalizujg - jest po prostu ogromnym wsparciem dla rodzicow.

To s takie wioski, ktore sg troche wnioskami mentalnymi. To znaczy, ze mamy w
swoim zyciu ludzi, ktérzy by¢é moze mieszkajg w innym miescie, a moze w innym
panstwie, od ktérych dostajemy wsparcie. Tak bezposrednio, czyli ktos cos do mnie
kieruje albo posrednio, bo kto$s opublikowat informacje np. na Facebooku, ktére
wspierajg i zasilajg nasze rodzicielstwo. To tez sg takie wnioski.
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Coraz czesciej dostrzegam wioski, ktére sg troche takimi wnioskami, jakby to
powiedzie¢, stéw. Buduje sie spotecznos¢ wokot jakiegos artykutu albo wokét jakiejs
ksigzki albo jakiej$ ztotej mysli. Okazuje sie, ze tam znajduja sie jacys ludzie, ktérzy
mysla podobnie jak my i mamy doswiadczenie bycia wsréd swoich. O takich wioskach
mysle.

SYLWIA: Powiedz co byto dla Ciebie, a by¢ moze nadal jest, najwiekszym wyzwaniem,
jezeli méwimy o empatii?

MONIKA: Najwiekszym wyzwaniem jest dla mnie chyba wcigz zrobienie kroku do tytu,
kiedy jestem w silnych emocjach. Teraz co oznacza dla mnie zrobienie kroku do tytu,
czyli jak czesto méwie zamkniecia paszczy. Jak jestem w silnych emocjach, to jak tylko
otworze usta, to wyptywaja stowa. Wyptywaja jak potok i trudne jest dla mnie - to jest
wcigz kawatek, nad ktérym pracuje - zeby w trudnych emocjach po prostu mieé
zamknietg paszcze.

Ja sie nie udusze, ja to wiem - bo czesto ludzie mowig “ale wtedy sie dusimy, nie
jesteSmy sobg, nie jesteSmy autentyczni”. To nie jest prawda. To zamkniecie stuzy
takiemu wgladowi do srodka, czyli powiedzenia czegos takiego jaka ja jestem - gdyby
to nie byto na wizji to uzytabym przeklenstwa - wkurzona. Jak mi jest trudno trzymacd
zamkniete usta, jak ja mam ochote dojs¢ do... Jak zaczynam otwierac usta, to nie mam
kontaktu ze soba. Troche mnie porywaja te stowa. To jest kawatek, nad ktérym pracuje
caty czas.

SYLWIA: Powiem Ci, ze ukradtam od Ciebie to zamkniecie paszczy. To strasznie milezy
od momentu kiedy sie poznatysmy i do mnie przemawia. Zamknij paszcze poki nie
zamkniesz gada. To jest moje motto, ktére potowicznie ukradtam od Ciebie.

MONIKA: Bardzo fajne. Podoba mi sie. Jesli pozwolisz, to bede doktada do mojego
zamknij paszcze Twoje dopdki nie zamkniesz gada. Mysle, ze warto dla stuchaczy
Sylwio powiedziec¢ co dla Ciebie znaczy ten gad. O co chodzi z tym gadem.

SYLWIA: Mdj gad. Tak, to mdj gadzi mdzg, ktéry bardzo czesto przejmuje kontrole nad
moja racjonalng czescig mdzgu i ktérego nadal bardzo ciezko mi zamknac.

MONIKA: Poza tym to zamkniecie paszczy, to nie jest zamkniecie paszczy na zawsze.
My ja w koncu otworzymy. Tylko kiedy ja otworzymy to albo ja otworzymy do ludzi,
ktérzy nie sg zaangazowani w t3 sytuacje, ktéra miata miejsce i tam mozemy rézne
rzeczy powiedziec¢ nie ranigc tym samym naszych bliskich. Albo kiedy jg otworzymy to
wyptyna stowa, ktére sg nosnikiem irytacji, frustracji i zdenerwowania, ale one beda
historig o nas, a nie o tym drugim cztowieku.
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W Porozumieniu bez przemocy jest takie rozréznienie krzyczeé do ludzi czy krzyczec
na ludzi. Jak z gadziego mdzgu otwieramy paszcze, to najczesciej krzyczymy na ludzi.
Méwimy co w nich jest nie w porzadku. Gdzie oni powinni sie zmieni¢. Ze to jest ich
wina, ze gdyby nie oni to ta sytuacja nie miataby miejsca. Natomiast jak otwieramy
paszcze i zaczynamy krzyczeé¢ do ludzi, to méwimy, ze nam jest trudno, ze my nie
umiemy sie znalez¢ w tej sytuacji, ze ona nas przerasta. | to jest réznica.

SYLWIA: Monika zanim sie pozegnamy, bo bedziemy sie zbliza¢ ku koncowi, to
chciatabym, zebys polecita literature, w ktorej mozemy zgtebiaé temat empatii.

MONIKA: Oprocz mojej ksigzki (Smiech). Stuchajcie akurat tak jest - WYy bedziecie
stuchali tej audycji dopiero we wrzesniu, ale chce zebyscie wiedzieli, ze nagrywamy jaw
dniu, w ktérym ja ogromnie $wietuje, bo napisatam ksigzke.

SYLWIA: To nie byt przypadek.

MONIKA: To cudownie. Ksigzke wydato Wydawnictwo Natuli, wiec tg ksigzke Wam
polecam. Polecam Wam tez ksiazki, ktore lubie. Ksiazke na przyktad “Zyrafa i szakal w
nas” Justine Mol, “Wychowani w zaufaniu” tej samej autorki. Polecam Wam ksigzke
Gosi Musiat - ksigzke dla mnie niezwykta, ktora jest ksigzka narzedziowa, ale nie jest
dawaniem rad rodzicom - skrzynka petna narzedzi “Dobra relacja. Skrzynka z
narzedziami wspotczesnej rodziny”.

SYLWIA: Mamy odcinek nagrany, w ktérym wtasnie opowiadamy o tej ksigzce.
Matgosia tez bedzie naszym gosciem. Fajnie sie ztozyto, ze to polecasz.

MONIKA: Jaka jeszcze ksigzke mogtabym Wam poleci¢? Taka ksigzka, ktéra nie jest o
empatii, ale jest o kontakcie z dzieckiem, ktérg dzieci lubig i ktéra duzo daje rodzicom.
To jest “Rodzicielstwo przez zabawe” Cohena. Bardzo Wam polecam “Mdzg na tak”
doktora Siegela. Bo to jest ksigzka niezwykle rozjasniajagca i pokazujaca obszary, na
ktére mamy wptyw i na ktére nie mamy wptywu. Taka, ktéra wtasnie dotyka tego co
jest w naszej gtowie. Wiec te ksigzki polecam.

SYLWIA: Powiedz mi jeszcze Moniko na koniec czy chciataby$ co$ dodac od siebie?
Podsumowac naszg rozmowe?

MONIKA: Jak zapytatas o ksigzki, to siedze u siebie w domu i popatrzytam na swoja
biblioteke i taka ksigzka, ktdorej nie mogtam polecic, bo nie jest o empatii, a ktérg bardzo
lubie, ktérg Wam polecam to jest “Cztowiek w poszukiwaniu sensu” Viktora Frankla. | w
tej ksigzce jest taki cytat, ktory dla mnie jest o empatii. On sparafrazowany brzmi mniej
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wiecej tak - miedzy bodZcem a reakcja jest przestrzen na Twoj wyboér i ta przestrzen na
Twéj wybor, to jest przestrzen na empatie. | z tym chciatabym, zebyscie zostali.

SYLWIA: Piekna mysl na koniec. Wiedziatam, ze to bedzie fantastyczna rozmowa, z
ktérej bardzo sie ciesze. | sama dla siebie biore bardzo duzo. Zwtaszcza tg cze$¢ o
empatii dla siebie. Co mam powiedzie¢ Monika. Dziekuje Ci. Jestem naprawde
wzruszona. Jestem bardzo wdzieczna za to, ze udato nam sie porozmawiaé i za
wszystkie dobre rzeczy, ktére nam zostawitas.

MONIKA: Dziekuje jeszcze raz za zaproszenie. Niech sie niesie.

SYLWIA: Whtasnie jeszcze zanim Ci pozwole odejs¢, powiedz jeszcze gdzie Ciebie
mozemy znalez¢ online.

MONIKA: Mozecie zaglada¢c na mojg strone monikaszczepanik.pl, na ktorej sa
wszystkie informacje. Pisze tam bloga. S3 tam informacje o warsztatach. Jak macie
ochote postuchac¢ kanatu o edukacji to na YouTubie Monika Szczepanik Edukacja dla
Relacji jest tez kanat. | po prostu spotkajmy sie zamiast w przestrzeni wirtualnej by¢
moze w przestrzeni prawdziwej. Sg tez podcasty, ktore nagrywam dla rodzicéw i ktére
sprawiaja mi duzo frajdy i maja tez bardzo fajny odbiér. Podcasty na Spotify nagrywane
dla wydawnictwa Natuli.

SYLWIA: Zapraszamy wszystkich takze do miejsc gdzie mozna spotka¢ Monike. Mam
nadzieje, ze jeszcze sie ustyszymy, a jeszcze bardziej, ze zobaczymy. Do zobaczenia.

MONIKA: W takim razie Sylwio do zobaczenia.

SYLWIA: Dzieki.
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