15 wartosci, ktore podnoszga jakosc

rodzinnego zycia

Czy lubisz wraca¢ do domu - z pracy, z przyjecia, z wakacji? Gdy przekraczasz prog, czy
czujesz, ze cumujesz W bezpiecznym porcie? Czy jestes zadowolona/y z waszego rodzinnego zycia?

Potrzeba jakoSci

Wsrdd wielu uniwersalnych potrzeb obecnych w zyciu kazdego cztowieka perspektywa
Porozumienia bez Przemocy zwraca uwage na potrzebe jako$ci. Przejawia si¢ ona w wielu sferach
zycia — mowimy o jako$ci powietrza, pozywienia, pracy czy jakosci warunkow materialnych, w
ktorych zyja rodziny i poszczegdlne grupy spoleczne. Przeciwienstwem jako$ci bywa tandeta,
bylejako$¢, prowizorycznosé... Kazdy z nas ma w réznym stopniu rozwinieta Swiadomos¢ istnienia
takiej potrzeby, a takze stopien jej realizacji.

O jakosci coraz cze$ciej mowi si¢ takze w odniesieniu do rodziny i relacji wewnatrz niej. Martin
Buber pisat, ze ,, Swiat, w ktorym Zyjemy powstaje z jakosci naszych relacji”. Najblizszym $wiatem
jest dom rodzinny. Jakos$¢ relacji ksztattowanych w rodzinie wptywa na wszystkie inne relacje na
przestrzeni catego zycia, okresla je, czasem nawet je determinuje. W domu rodzinnym tworzg si¢
pierwsze mapy emocjonalnych szlakéw. Do nich wracamy zaré6wno wtedy, kiedy je powielamy, jak
1 wowczas, gdy wybieramy wobec nich alternatywe.

Relacja rodzicow wplywa na calg rodzine

Ogromny wptyw na jakos$¢ zycia rodzinnego majg wzajemne relacje rodzicow. Sposob, w jaki
partnerzy traktujg siebie nawzajem, nie tylko ksztattuje pewien wzorzec relacji partnerskiej, ktory
zapada w $wiadomosci dzieci, lecz takze bezposrednio oddziatuje na atmosfer¢ zycia w domu
rodzinnym.

Warto co jakis czas zadac sobie pytania kontrolne, ktore pozwola dostrzec
aktualny stan:

e Wyrazam prosby czy raczej wydaj¢ zarzadzenia dotyczace organizacji zycia domowego?

e Czy pamictam, zeby podzigkowac?

e Jak podchodze do konfliktéw — szukam porozumienia czy milcze tygodniami?

e (zy troszczg si¢ o partnera i okazuje to przy kazdej okazji np.: przykrywam kocem, gdy
za$nie na kanapie?

e (zy interesujg mnie jego/jej sprawy?

e (Czy daje przestrzen na realizacj¢ marzen 1 planow?

e Czy licze si¢ z jego/jej zdaniem?

e (Czyrozmawiam? Czy milcze, gdy trzeba?

e (Czy sprawiam jej/jemu przyjemnos$c¢, np. piekac ulubione ciasto?



Bywa, Ze rutyna pozbawia nas uwaznoSci na partnera, ze pojawienie si¢ dzieci absorbuje cala
nasza uwage i energie¢, Ze zmeczenie goruje nad zrozumieniem i zyczliwoscia.

Bez wzgledu na to, ile mamy lat i1 jakie doswiadczenie dzwigamy w zyciowym plecaku, sg wartosci
wspolne nam wszystkim, ktore podnosza jako$¢ naszego zycia we wspolnocie, wptywajg na poziom
odczuwanego szczescia i satysfakcji z zycia. To wartosci, ktoére pomagaja rozkwitaé zarowno
dorostym, jak i1 dzieciom. Pielggnowane w domu rodzinnym tworzg bezpieczng i przyjazna
przestrzen. Oto kilka z nich.

15 wartoSci, ktore podnosza jakos¢ rodzinnego zycia

1. Akceptacja

Oznacza ona przyjmowanie drugiego cztowieka i tego, kim jest. Bezwarunkowa akceptacja
wzmacnia poczucie wartosci i pozytywne myslenie o samym sobie. Akceptowac to przyjmowac, ze
dziecko ma prawo do ztosci, ptaczu, marudzenia, niezgody; ze partner moze odméwic spetnienia
mojej prosby; ze ja, mama, mimo wielkiej mitosci moge by¢ zmeczona wlasnymi dzieémi.

Akceptowac to nie poprawiaé, nie upominac, nie negowac, nie lepi¢ drugiego i siebie samego na
ksztalt pewnych wyobrazen czy oczekiwan. Akceptowac to pozwoli¢ drugiemu by¢ tym, kim jest,
czyli kim$ innym niz my sami. Bezwarunkowa akceptacja wydaje si¢ fundamentem wszystkich
pozostatych jakosci.

2. Milosé

Marshall Rosenberg w ksiazce ,, Wychowanie w duchu empatii” przywoltywal swoja rozmowe z
trzyletnim synem, ktérego zapytat o to, czy wie, dlaczego tata go kocha. Malec podawat przyktady
swoich umiejetnosci, co uzmystowito i samemu autorowi, 1 wielu rodzicom, jak czesto wyrazamy
swoje uznanie 1 zachwyt dzieciom wowczas, gdy jestesmy z nich zadowoleni, jednoczesnie
nieswiadomie komunikujac pewng warunkowos$¢ naszych uczu¢. Po kilku probach Marshall
powiedziat chtopcu, Ze kocha go za to po prostu, ze on to on. To wyznanie spotkato si¢ z ogromna
rado$cig dziecka, ktora wyrazalo przez kilka nastepnych dni, wykrzykujac: ,, Tato, kochasz mnie
tylko dlatego, ze ja to ja! Kochasz mnie, bo jestem mng!”’. Milo$¢ dopetnia akceptacje, akceptacja
wzmacnia mito$¢.

Kiedy ostatni raz wyrazite$/-a$ mito$¢ stowami? Kiedy powiedziates/-a$ dziecku, ze kochasz je,
mimo ze ugryzto brata, przyniosto uwage ze szkoty, trzasneto drzwiami do swojego pokoju? Kiedy
powiedziates$ bliskiej osobie, jak wazna jest dla ciebie jej obecnos¢? Mitos¢ nie moze by¢ nagroda
lub jedynie corocznym wyznaniem walentynkowym. Warto, by stata si¢ nasza codziennos$cig, by
kazdy z domownikow z calym przekonaniem mogt powiedzieé, ze czuje si¢ kochany.

3. Branie pod uwage

Jesli kogo$ darzymy mitoséciag, wazne jest dla nas jego zdanie. Pytamy dzieci, co lubia, co chciatyby
wybraé, na co maja ochotg, a na co nie, na co si¢ nie zgadzaja, bo mitos¢ zaklada podmiotowe
traktowanie. Pytamy o zdanie partnera, przyjaciela, wspotpracownika. Bierzemy pod uwagg ich
upodobania, przyzwyczajenia, by czuli si¢ komfortowo.



Wielu dorostych obawia sig¢, ze pytanie dzieci o zdanie 1 uwzgl¢dnianie go przy podejmowaniu
decyzji podwaza ich rodzicielskie kompetencje i autorytet. Przekonani o niedojrzatosci dzieci i
jednoczesnie pewni wlasnych ocen i decyzji, nie biorg serio tego, co one moéwig. Tymczasem
uwzglednianie drugiej osoby rodzi w niej przekonanie o tym, ze jest wazna, ze, cho¢ by¢ moze
pomyst na jedzenie lodow na obiad nie przejdzie tym razem, to jednak kto$ chcial o nim postuchac.
Branie pod uwage kazdego z cztonkéw rodziny i wspolne poszukiwanie satysfakcjonujacych
rozwigzan uczy otwartosci i rozwija kreatywnos¢. Prowadzi do budowania kultury opartej o dialog i
Zrozumienie.

4. Empatia

Ma niezwykla moc. Wystucha¢ kogo$ bez oceniania, krytykowania, osgdzania, pocieszania,
doradzania. Poby¢ z nim w tym, co przezywa, postucha¢ z poziomu serca, a nie glowy. Mdc
samemu doswiadczy¢ empatycznego kontaktu — to bezcenne przezycie. Trudno zdoby¢ si¢ na
empati¢, gdy jesteSmy wzburzeni lub sami jej potrzebujemy. Nietatwo ja pielegnowac w pospiechu
I stresie.

Brene Brown mowi o do§wiadczaniu empatii, jak o swego rodzaju sakralnej przestrzeni, w ktorej
zatrzymuje si¢ czas, do ktorej wspomnienia i bagaz do§wiadczen nie majg dostgpu. Jest tylko tu i
teraz — serce przy sercu. Empatia, ktora jest praktykowana w rodzinie, daje poczucie zrozumienia i
autentycznego kontaktu:

“Moja mama pomaga mi zrozumie¢ siebie”; “Juz wiem, o co mi chodzi, kiedy wsciekam si¢ z
powodu pigtnastominutowego spoznienia meza do domu”; “Nie jestem sam”. To zastyszane
wypowiedzi tych, ktérzy ¢wicza empati¢, umacniajac jednoczes$nie poczucie wiezi i przynaleznos$ci.

5. Szacunek

W wielu akcjach spotecznych czy artykutach poswieconych rodzicielstwu 1 wychowywaniu dzieci
pojawiajg si¢ hasta przypominajace o tym, ze dziecko to cztowiek z przystugujgcymi mu prawami,
a zwlaszcza niezbywalnym prawem do poszanowania godnos$ci. Na szcze$cie mijaja juz czasy,
kiedy krolowato przekonanie o tym, ze ,, dzieci i ryby glosu nie majg”, a ich jedyna rola jest
bezwzgledne postuszenstwo rodzicom.

Co oznacza szacunek wobec dziecka? To samo, co wobec dorostego:

e przyjac jego odrebnos¢ i autonomig,

e respektowac jego granice, czasem gtosno i1 stanowczo prezentowane,
e ceni¢ wolno$¢ wyboru,

e wspiera¢ wyrazanie wlasnego zdania,

e chroni¢ cielesno$¢é,

e przyjmowac jego odmowg.

Trudno oczekiwa¢ szacunku od dziecka, jesli rodzice, opiekunowie, wychowawcy czy lekarze nie
okazuja go wobec powierzonych ich opiece dzieci. Trudno tez go wymagac, jesli jedna ze stron w
zwigzku nie szanuje drugiej — przyklad mocniej przemawia niz stowo.

6. Wolnos¢

Jeste$my na nig mocno wyczuleni. W przestrzeni spoteczno-politycznej wszelkie przejawy jej
ograniczania budzg sprzeciwy 1 protesty.



Jak jest z wolnoscia w naszych czterech scianach?

e (Czy nasz maluch moze wybra¢ sobie, co chce zalozy¢ do przedszkola?

e (Czy dziecko moze wsta¢ od stotu, cho¢ jego talerz nie jest pusty?

e (Czy moze nie pojs¢ spac o ustalonej porze, gdy o to poprosi lub nie jest zmgczony?

e (Czy wolno mu wyprosi¢ rodzenstwo, zeby poby¢ samemu w pokoju?

e (zy partner/partnerka/ ja mamy przestrzen na rozwijanie swojej pasji czy ograniczyliSmy si¢
do roli matki i ojca?

e Czy wybieramy spotkania towarzyskie w ulubionym gronie?

e (Czy narzucamy grono przyjaciot naszym bliskim?

Czesto styszy sie obawe rodzicow wyrazong w zdaniu: ,, Jak mu na wszystko pozwole, to wejdzie
mi na glowe”. Pozwalanie na ,,wszystko” nie jest jednak mozliwe, bo wolno$¢ nie jest samowolg

I ,, konczy sie tam, gdzie zaczyna sie wolnos¢ drugiego cztowieka” (A. Tosqueville). Wskazywanie
dzieciom tej granicy i respektowanie ich wolno$ci pozwala zachowa¢ rownowage miedzy
wolnos$cig, samowolg i przymusem.

7. Styl komunikacji

Dobrze wiemy, ze stowa maja moc — mogg leczy¢ lub rani¢, wzmacnia¢ lub podcina¢ skrzydta.
Wybér stylu, w jakim rozmawiamy z dzie¢mi czy mezem/zong, w duzym stopniu wptywa na jakos$¢
naszego zycia i atmosfer¢ w domu. Wielu rodzicow jest swiadomych niekorzystnego wptywu, jaki
wywierajg na dzieci komunikaty

bedace: oskarzeniami, manipulacjg, zastraszaniem, poréwnywaniem, upokarzaniem, zawstydzanie
m, ocenianiem, obrazaniem, wywolywaniem poczucia winy. Wszystkie one nadwyrezaja nasza
wigz z dzieckiem, podwazajg zaufanie do rodzicoOw jako osob najblizszych, na ktorych mito$¢ i
wsparcie chcialoby si¢ moc zawsze liczy¢.

Jednoczes$nie stychaé glosy: ,, To juz nic nie mozna dziecku powiedzie¢?”. Owszem mozna, a nawet
trzeba rozmawia¢ szanujac godno$¢ i podmiotowos$¢ dziecka. Pomocnym narz¢dziem komunikacji,
a nierzadko filozofig zycia, staje si¢ Porozumienie bez Przemocy, ktore pozwala lepiej zrozumie€ i
dostrzec drugg strone, bez uciekania si¢ do strategii 1 komunikatéw niosgcych zranienie i

smutek. Stowa pelne tagodnosci i zyczliwosci sg jak leczniczy balsam, gdy wracamy do domu po
dniu pelnym trudnych emocji z przedszkola czy pracy; sg jak orzezwiajaca woda, gdy usychamy z
tesknoty lub smutku; sg jak koto ratunkowe, gdy dryfujemy po bezbrzezu boélu, rozpaczy lub
gniewu. Nie bez powodu Porozumienie bez Przemocy nazywane jest ,, j¢zykiem serca”. Warto si¢
g0 uczyc.

8. Czulos¢

Nie szczedzimy jej sobie w pierwszych miesigcach zakochania, w pierwszych latach zycia dzieci
czy malzenstwa. Z czasem czutych gestow coraz mniej — bywa, ze dorastajace dzieci jej unikaja i
przyjmuja z zaktopotaniem, rodzicom mito$¢ spowszedniata. A przeciez czutos¢ jest jednym ze
sposobow wyrazania mitosci. Nie zawsze musi mie¢ forme catusow 1 przytulen. To moze by¢ reka
potozona na ramieniu czy glowa o nie wsparta, to moze by¢ poglaskanie po dtoni lub spojrzenie
prosto w oczy. Jeden czuty gest czasem moze wyrazi¢ wigcej niz wiele stow. Warto ja pielegnowac i
szuka¢ takich sposobow jej okazywania, by odpowiadaty nam one na r6znych etapach wspolnego
zycia.



9. Humor

“Humor jest najwspanialszq przyprawq w czasie uczty zycia’— pisata Lucy Maud Montgomery i
rzeczywiscie badania naukowe oraz obserwacja zycia codziennego pokazuja, ze ludziom z
poczuciem humoru zyje si¢ po prostu tatwiej i przyjemniej. Ma on niezwykle dziatanie: pomaga
nabra¢ dystansu, dodaje otuchy, pomaga roztadowac napieta sytuacje, wywotuje $miech, a Smiech
to zdrowie, odpreza i relaksuje.

10. Zabawa

Cho¢ mistrzami w tej dziedzinie sg dzieci petne nieskrepowanej wyobrazni, nicograniczonej
spontanicznoS$ci i energii, to zabawa korzystnie wptywa takze na dorostych. Ta z dzie¢mi umacnia
relacje, pozwala wejs¢ do §wiata dziecigcych przezy¢ i1 fantazji, pozostawia niezapomniane
wspomnienia. Ta z dorostymi pozwala zregenerowaé zasoby, nabra¢ lekkosci i

spontanicznos$ci. Kiedy ostatni raz bawites si¢ z calg uwagg ze swoim maluchem — bez telefonu pod
reka, bez gonitwy mysli, bez napigcia i poczucia straconego czasu?

Kiedy ostatni raz byles$ potanczy¢ (Sylwester si¢ nie liczy)? Kiedy byle§ w kinie lub na

koncercie? Kiedy wybraliscie si¢ gdzie$ bez dzieci?

11. Odpoczynek

Niby taka oczywista rzecz, ale czy dajemy sobie prawo do nicnierobienia? Czy akceptujemy taki
stan u naszych dzieci — nie chcg niczego poczytac, nie maja ochoty na zbieranie zabawek, daleko im
do odrabiania lekcji... Czy przyjmujemy ze zrozumieniem, ze maz/zona dzi$ nie zrobi obiadu, nie
uprasuje sterty prania, bo wybiera odpoczynek? Czy ciagle gonimy i do tej gonitwy zaprzggamy
wszystkich domownikéw? Czy umiemy odpoczywaé? Czy jednak mamy przekonanie, ze z dzie¢mi
to si¢ chyba nie da?

12. Wkiad w jakos¢ zycia

Kazdy z cztonkéw rodziny ma zasoby, by przyczynia¢ si¢ do wzbogacania zycia. Kazdy tez tak, jak
potrafi, na miar¢ wlasnych umiejetnosci i doswiadczenia, chce dawacé. Naprawde kazdy.
Przynajmniej na poczatku wspolnej drogi. Dlaczego z uptywem czasu to si¢ zmienia? Bo zbyt
czegsto by¢ moze styszeliSmy, Ze tego tak si¢ nie robi, Ze tego nie potrafimy, ze kto$ inny zrobi to
lepiej, szybciej, zeby lepiej si¢ za to nie zabierac, albo tak dtugo byliSmy wyrgczani, a nie wlaczani,
ze przyjeliSmy to za norme.

Nasze dzieci takze. Sprobujmy wigc dostrzec 1 docenic€ ich zapal, energi¢ 1 che¢ robienia niemal
wszystkiego z mama lub tatg. Jesli obawiamy si¢ o bezpieczenstwo maluchdw, ostry ndz zastapmy
stotfowym lub plastikowym. Zamieni¢ mozna takze szklane naczynia. Niech nas nie znieche¢caja
niedoktadnie zamieciona podtoga lub niedomyte owoce, przeciez inaczej niz probujac nikt niczego
si¢ nigdy nie nauczyt. Marshall Rosenberg mowit, ze ,, wszystko, co warto czynic, warto tez czynié
niedoskonale”.

13. Uznanie

Warto tez wyraza¢ nasze uznanie domownikom, méwigc o tym, jak to, co zrobili, nas wsparto,
pomogto nam, odcigzyto, co§ nam utatwito. Nie chodzi o chwalenie i wyrazanie zachwytu w
postaci zdan: ,, jestes wspanialy, ale z ciebie super dziewczynka, cudowny z ciebie synek, taki



grzeczny” — one w gruncie rzeczy nie mowig wiele dziecku, nie wzmacniajg jego poczucia
warto$ci. Zamiast tego nazywajmy to, co dostrzegamy, i uzywajmy jezyka osobistego: “Wiem, jak
bardzo nie lubisz wyjmowac naczyn ze zmywarki, dlatego tym bardziej cenig to, ze dzis chciates

I NY

mnie w ten sposob odcigzy¢”’; “Ciesze sie, ze utozylas/-es zabawki w pokoju siostry, to dla mnie

byto pomocne”; “Dzigki temu, ze rozpakowaltes zakupy, miatam chwile na spokojne wypicie kawy.
Jestem ci wdzieczna”.

14. Wdziecznos¢

Jest naturalng konsekwencjga uznania. Dostrzegam trosk¢ moich bliskich i mojg wtasng wktadang w
jakos$¢ naszego zycia, wyrazam uznanie, doceniam 1 jestem wdzieczny/- a.

Przy praktykowaniu wdziecznos$ci warto pamieta¢ o kilku rzeczach:

e nic nie jest dane raz na zawsze,

e to, co mam i czego doswiadczam, jest darem, cho¢by byto trudne,

e postrzeganie siebie i §wiata przez pryzmat braku, nie pozwala zobaczy¢ tego, co mam, kim
jestem,

e wyrazanie wdzigcznosci wzmacnia wigz,

e wdzieczno$¢ wyzwala poczucie szczescia.

15. Zyczliwo$é

Przypomina troche wonny olejek codziennego zycia. Zyczliwe stowo, gest po trudnym dniu koja
zagubione czasem serce dziecka i dorostego. Zyczliwo$¢ tagodzi, jest wyrazem mitosci i troski,
cierpliwosci 1 tagodnosci. Dobrze jest, jesli stoi w porcie, gdy wyptywamy na pelne morze
codziennych obowigzkow, 1 wita nas, gdy wracamy z rejsu.

By¢ moze nie zawsze jesteSmy w stanie zatroszczyC€ si¢ o wszystkie te wartosci jednoczesnie — to
zupelnie naturalne. Kazdego dnia domownicy majg inne zasoby. Warto jednak mie¢ je na uwadze,
przygladac sig, jak je realizujemy w duzszej perspektywie czasowej i starajmy si¢ zachowywac
miedzy nimi rownowage. Szukajmy tez tego, co jest charakterystyczne dla naszych rodzin: moze to
bedzie $wigtowanie, moze pewne rytualy, moze wspdlne pasje. Pamigtajmy, ze cho¢ wigksza
odpowiedzialno$¢ za jakos¢ wspolnego zycia zawsze spoczywa na rodzicach, to jednak warto
wlacza¢ 1 uwzglednia¢ w budowaniu domowej atmosfery takze dzieci.
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