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Dla Hanki - mojej nqgjwiekszej inspiracji.
Z podziekowaniem za obecnosé.
Bez Ciebie nie byloby mnie.
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w zamknietej grupie ,Wspierajacy Rodzic”. Zro-

bilam to dla siebie, bo chcialam ¢wiczy¢ sie w em-
patii, w byciu w kontakcie ze soba i z innymi. A potem Inga
napisala, ze chcialaby mieé¢ to wszystko zebrane w jednym
miejscu, aby mogta do tego wracac. I tak zrodzil sie pomyst,
aby to wydac.

To bylo wyzwanie, ktére podjelam na Facebooku,

Czy to jest ksigzka? Tak. Czy to e-book? Tak. W zalezno$ci
od tego na jaka wersje sie zdecydowatles. A ja nie wiem, jak
to nazwac. Najblizej jest mi do: material do pracy nad soba.

Znajdziesz w nim moje zapiski, przemys$lenia, wnioski,
dialogi z moja corka. To jest moje. Moje wartoS$ci, przeko-
nania, rozumienie $wiata. By¢ moze co$ sobie z tego wez-
miesz, i to wzbogaci Twoje zycie.

Jestem blisko z Porozumieniem bez Przemocy, ale nie je-
stem Zyrafa. Bywam nia. A kiedy nia bywam, to nie zawsze
jestem Zyrafa idealng. Trudno. Podobnie, jak dopuszczam
do glosu Szakala. I wciaz sie ucze.

Wez z tego materiatu, cokolwiek potrzebujesz, cokolwiek
Ci sie podoba. Moze znajdziesz tu jedno zdanie, ktére od-
mieni Twoje zycie. Jedli tak, to ten material spelni swoje za-
danie. A wowczas moja potrzeba wzbogacenia Twojego zycia
zostanie zaspokojona.
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dzieni

Nie ma to jak dobrze zaczaé¢ 100 dni kontaktu. W tej chwili
boli mnie zoladek i nie jest to niestrawnoé¢. To emocje.

Do poludnia ci$nienie bardzo podniosta mi Pani, ktora
koniecznie chciala mi sprzeda¢ ubezpieczenie zdrowotne.
I sie zaczelo. Ona zachwalala super pakiet, a ja mowilam
wprost, ze nie chce. I co? I nic. Kobieta nie slyszala mojego
NIE. Na poczatku w duszy mowilam sobie, ze moze ona po-
trzebuje by¢ uslyszana, a wtedy uslyszy mnie.

- Slysze, ze oferuje mi Pani pakiet dostepu do wszelkiego
rodzaju specjalistow za 68 zl miesiecznie, jednak ja nadal
mowie NIE.

- Ale pani Marzeno...

Nie dziala.

- Slysze, ze oferuje mi Pani pakiet dostepu do wszelkiego
rodzaju specjalistow za 68 zl miesiecznie, jednocze$nie ja
potrzebuje by¢ przez Pania uslyszana. Ja nie mam takiej po-
trzeby.

- Ale pani Marzeno...
Nie dziala, a mnie sie podnosi ci$nienie.

- Slysze, ze oferuje mi Pani pakiet dostepu do wszelkiego
rodzaju specjalistow za 68 zl miesiecznie, jednocze$nie ja
potrzebuje by¢ przez Panig ustyszana. Ja nie mam takiej po-
trzeby. Prosze powtdrzy¢, co Pani ode mnie uslyszala?

- Ale pani Marzeno...
Nie dziala.
- Szanowna Pani, czuje zlo$¢, bo potrzebuje zrozumienia.
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Nie chce kupi¢ od Pani pakietu, nie chce, zeby zadzwonila
Pani do mnie za tydzien. Koncze nasza rozmowe.

Ciesze sie, ze bylam autentyczna. Nie balam sie wyrazi¢
siebie i swoich potrzeb, nie balam sie zakonczy¢ rozmowy,
kiedy juz nie bylam w stanie rozmawiaé¢, ze wzgledu na
emocje. Kiedy$ rzucalam stuchawka.

Wieczorem przygoda z mezem. Wchodze do domu 0 19:40
ipytam czy zajrzal, ze moze Hania majakie$ lekcje. I co stysze?
~Ja wszedlem o 19:00”. Skok ci$nienia i bardzo, bardzo gle-
boki wdech. A w glowie przelatuja mi szakale mysli, ze ja tez
do cholery nie siedze, ze jak on wchodzi, to ma podane i nie
musi sie martwié o nic, bo szanuje jego prace. Stop, stop,
stop. W tym momencie czutam wscieklo$¢, bo mialam po-
trzebe wsparcia, wspolpracy i zrozumienia. Wybralam wy-
razenie siebie. Spokojnie powiedzialam: bardzo potrzebuje
wsparcia. Jakby to byto dla Ciebie, gdybySmy ustalili teraz,
ze ktore z nas pierwsze wchodzi do domu, siada i zaglada
czy Hania ma jakie$ lekcje? Uslyszalam, ze oczywiScie tak
bedzie, bo to bardzo dobry pomyst.

Zoladek sie uspokoit.
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dzien 2

Dzisiaj byt dzien rado$ci. W drodze do szkoly musialySmy
sie zatrzyma¢, zeby kupié¢ bilety MZK Bielsko. Nie wie-
dzialam gdzie sie je kupuje, ale moje dziecko na pewniaka
pokazalo mi miejsce do parkowania i powiedzialo: Ty sie nic
nie martw, ja wiem, gdzie kupisz bilety. Zaprowadze Cie.
I rzeczywiScie. W trzy minuty mialySmy to, czego potrzebo-
waly$my. I wszystkie moje scenariusze na wypadek gdybym
musiala szuka¢, gdzie kupi¢ bilety i dostarczy¢ dziecku do
szkoly - rozplynely sie. Poczulam przede wszystkim ulge
i rado$¢, ze dzieki mojej szeSciolatce moge zwolni¢, nie
przejmowac sie, zdaé sie na nia, uwierzy¢, ze ona moze te
odrobine udzwignaé i chce mi pomédc. Chee sama z siebie za-
troszczy¢ sie o mnie. Ale najwazniejszy byt ten pélminutowy
kontakt, ktory mialySmy, kiedy ja powiedzialam: Hanka, ja
tak Ci bardzo dziekuje, ze sie zatroszczylas o mnie i o siebie,
ze jestes, ze moge na Ciebie liczy¢, i ze czasem wiesz wiecej
ode mnie. A oczy jej sie tak Swiecily i pytala: ale co, mamo,
ale dlaczego, mamo, ale naprawde, mamo? W takich sytu-
acjach widzisz, jak Twoje dziecko roénie, jakie ma piekne
skrzydla, jak laknie i pragnie tych sléw, ktére dodaja mu
skrzydel. I wtedy ja widze, ze ten moj wysilek jest po co$. Te
moje starania i ciagle ustawiczne budowanie relacji, odkla-
danie swoich potrzeb - jest po co$. W tych kilku chwilach gle-
bokiego kontaktu wyraza sie cala milo$¢ rodzica do dziecka
i nic wiecej sie nie liczy.

Czasem czekamy tak bardzo, az dziecko nam ,,odda” to, co
my mu daliSmy. Pytamy: ale kiedy zobaczy nasze potrzeby,
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kiedy zobaczy w nas ludzi, kiedy my bedziemy wazniejsi niz
zabawa? Trzeba czekaé cierpliwie. Na TE CHWILE. Bo to
trwa chwile. Nigdy caly dzien, ani nawet godzine. To trwa
sekundy, minute, moze dwie, kiedy padaja stowa dotykajace
Twojego serca i po prostu TO czujesz.

Wiem, ze ja jestem odpowiedzialna za relacje rodzic -
dziecko. A poki moje dziecko jest dzieckiem, to bede wkladaé
ten wysilek. Dla tych kilku chwil.

A potem dostalam piekne podziekowania od Eli. Dlugo
nie mogla sie zebra¢, bo moéwila, ze brakuje jej stow. Ale
kiedy podziekowania przyszly, to napisala wzruszajaco.
Czulam rado$¢ i szczesécie. Wszystkie moje potrzeby zostaly
zaspokojone. Przypomniala mi sie jej historia. Polowe tre-
ningu zaczynala od stlowa ,masakra”. Pamietam, jak odkry-
wala swoje emocje, jak mierzyla z cieniami. A teraz... ma re-
lacje z dzie¢mi, z mezem, ze sobg. Wykonata ogromna prace.
Kiedy czytam takie podziekowania to czuje, ze to co robie ma
sens i jestem potrzebna.

Jest moc.
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Bozt {JD\

TE CHOLERNE

BILETY /

1Y ST NICNIE MARTW,
JAWIEM, GDZTE KUPLS!
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O Autorce

Marzena Kopta - trener komunikacji, mediator, coach.
Pracuje w obszarze relacji rodzinnych, w oparciu o Poro-
zumienie bez Przemocy. Prowadzi treningi indywidualne,
warsztaty grupowe wedlug autorskiego programu. Wraz
z Pensjonatem Reymontowka w KoScielisku zaprasza Ro-
dzicow na wyjazdowe warsztaty podczas wakacji. Wspiera
Rodzicow w budowaniu porozumienia i zrozumienia, uczy
jak moéwi¢, aby sie zrozumie¢, unikna¢ konfliktéw, byé
w kontakcie, jak radzi¢ sobie z emocjami wlasnymi i jak
wspiera¢ Dzieci, kiedy przezywaja trudne dla nich emocje.
Zwolenniczka wychowywania bez kar i nagrod, wierzy ze
dobra komunikacja to dobra relacja. Szkoli wycho-
wawcow przedszkoli. Wielka inspiracja dla niej jest Uwaz-
no$¢ (mindfullness) wg Jona Kabata-Zina. Propaguje Uwaz-
no$¢ wérod Rodzin. Milo$niczka wspierajacych stow i $wia-
domych odpowiedzi.

Prywatnie zona Przemka i mama 7-letniej Hani. W czasie
wolnym biega, czyta i uklada nowe teksty. Kocha Paryz i Ko-
penhage, i nie moze zdecydowac sie, ktore z tych miast bar-
dziej.
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