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1. DLACZEGO NVC?

M6j dom nie réznit si¢ pewnie od wigkszosci doméw z lat 80. Ciasne miesz-
kanko, rodzice starajacy si¢ poradzi¢ sobie w czasach spolecznej i politycznej
przemiany, surowi nauczyciele oraz zabawy w podchody na podwérku. Nie bylo
zbyt wiele miejsca ani czasu na rozmowy o emocjach. Zreszt, z kim miatabym
o nich rozmawia¢? Nikt nie uczyl moich dziadkéw, rodzicéw czy nauczycieli
komunikacji, empatii i jezyka emocji.

Wirazliwe lata dzieciece minely, a ja nauczylam sig, ze czasem lepiej zamknaé
emocje w sobie. Ukry¢ je przed §wiatem. Otoczenie docenialo niezaleznos¢
i samowystarczalno$¢. Stalam si¢ wige niezalezna i samowystarczalna. Ile to
dawalo satysfakcji! Nie bylo rzeczy, z ktérg nie potrafitabym sobie poradzic.
Nawet, gdy w moim Zyciu pojawila si¢ depresja, nie powiedzialam o niej bliskim.
Nie poprositam o pomoc. Czy zawsze wszystko wychodzilo? Nie. Niepowodzenia
czasem dobijaly, a czasem z pomocg przychodzity mysli w rodzaju: Nie wszystko
sig da zrobic lub Skoro tego nie zrobilam, to widocznie nie jest az takie wazne.

Duzo czasu zajelo mi zorientowanie si¢ skad we mnie napiecie. Paradoksalnie,
to wlasnie depresja przyczynila si¢ do otworzenia oczu. Do zatrzymania sie.
Zaczetam orientowad sig, jak bardzo spycham emocje. Zwlaszcza bezradnosé,
zlo$¢, zal, zazdro$¢, nieched, strach, obawe. Jak bardzo unikam przyznania si¢
przed samg soba, ze potrzebuje wsparcia, ciepla, akceptacji, mitosci. Pamietam,
jak na ktéryms roku studiéw z nutka wyzszosci myslalam o tych, ktérzy poszuki-
wali akceptacji u innych: 7o przeciez zaleznosc. Powinno sig miec tg pewnosé w sobie,
a nie szukacjej u innych. Nie powinno mnie obchodzic, co mysly inni. Ciekawa jestem,
ktéra z tych mysli znajdujesz u siebie? Dalej wierze, ze kazda z potrzeb mozemy
spelni¢ samodzielnie. Ale nie uwazam juz, ze jest to najlepszy sposéb. Doceniam
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piekno relacji, ktéra si¢ tworzy, kiedy odstaniamy si¢ przed innymi. Gl¢boka
wiez tworzaca sig, gdy pokazujemy stabos¢ i pozwalamy innym sobie pomdc.
Potrzebuj¢ innych ludzi. Juz teraz naturalne jest dla mnie otworzenie si¢ na
pomoc i mito$¢ plynacg z zewnatrz, jednak okazywania uczué ucze si¢ do tej
pory. Po narodzinach kazdego z dzieci przychodzila do mnie nowa fala emocji
i poglebienie ich przezywania. I nie powiem, aby byly to latwe i przyjemne
momenty. Wymagaly ode mnie odwagi dostrzezenia w sobie wigkszej wrazli-
wosci, odslonigcia sie, skonfrontowania sposobéw myslenia i zmiany przekonan.
Po kazdym z nich mam jednak poczucie glebszej relacji z samg soba, osadzenia
w rzeczywistosci i wigksza fatwos$¢ budowania glebokich relacji z innymi. Mimo
wyzwan, wdzigczna jestem za te droge. Teraz Ciebie zapraszam do podjecia
wsp6lnej wedréwki.

Jezyk Serca NVC w najbardziej bezposredni i pelny sposéb opisuje to, co wiem
o emocjach, motywach, pragnieniach i relacjach. NVC bylo i jest dla mnie wspar-
ciem, inspiracjg i odkrywaniem. Tak jak cebula ma wiele warstw, tak w NVC jest
wiele plaszczyzn: plaszczyzna kontaktu z sobg samym oraz rozumienia innych.
Plaszczyzna spostrzezen, emocji, potrzeb oraz présb. Plaszczyzna wyrazania
milosci oraz dbania o swoje granice. Plaszczyzna ogélnej filozofii zycia oraz
praktyczne wskazéwki. Mam nadziej¢, ze z pomocs tej ksiazki oraz Kart Potrzeb
odkryjesz takze w sobie co§ nowego, co ubogaci Twoje zycie.

Nazywam si¢ Aleksandra Mroczko i od 2009 roku towarzysz¢ w budowaniu
wewngtrznej rtéwnowagi poprzez szkolenia, wystapienia oraz indywidualne sesje
coachingowe. Dzi¢ki nim ludzie buduja glebsza i pelniejszg relacje z samym sobag,
a co za tym idzie - z najblizszymi i $wiatem. Uwielbiam, kiedy to, co robig¢ skiania
zaréwno do refleksji, jak i do dziatania. Dlatego w tym opracowaniu zawartam
nie tylko wiedze, ale tez Karty Potrzeb, pomagajace uzywaé Jezyka Serca na co
dzied. Z tych samych powodéw w 2016 roku wydatam Pudetko dla Par, ktére
przynosi milo§¢ w zabiegang malzenska codziennosé. Informacje o moich projek-
tach i dziataniach, a takze artykuly, materialy wideo i wyzwania online, znajdziesz
na stronie www.aleksandramroczko.pl oraz na moim facebookowym fan page’u,
gdzie udostepniam takze live'y, inspirujace story i teksty, pomagajace pelniej zgra¢
sie z Zyciem. Spotkaj si¢ tam ze mng!
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2. JEZYK SERCA'W SERCUINA
JEZYKU

Nonviolent Communication (NVC), czyli po polsku Porozumienie Bez Przemocy
(PBP) albo Jezyk Serca, to sposéb patrzenia na siebie, na §wiat, na drugiego
czlowieka z szacunkiem, mitoscig i empatia. Autor modelu, Marshall Rosenberg
zauwazyl, ze jesli skoncentrujemy si¢ na tym, co naprawde wazne, znajdziemy
porozumienie nawet w najtrudniejszych sprawach.

Jezyk Serca to nie tylko sposéb méwienia - to takze uwaznos¢ i otwarto$¢ na
emocje, na réznorodnos¢. To akceeptacja réznych potrzeb, pragnien, dazen, présb.
To dostrzeganie ich bez obaw i pretensji. To uczciwos¢ i autentyczno$é méwie-
nia o sobie, odstaniania si¢ w calej naszej delikatnosci™. To pewnos¢, ze jest
wokot nas wystarczajgco wiele dobr, by wystarczyto dla kazdego. Swiadomosé,
ze za kazdym zachowaniem stoi jaka$ naturalna - cho¢ czasami schowana za
bezpieczng fasadg - potrzeba. To gotowo$¢ ochrony siebie, stawiania granic,
troski o dobro swoje i swoich wartosci. To §wiadomosé, ze czasem odmowa jest
dla wszystkich lepszym rozwigzaniem niz pochopne za4. To patrzenie na siebie
i innych z empatig i miloscia. To odwaga brania zycia pelnymi garsciami.

Jak Jezyk Serca wyglada w praktyce?

Opowiem Ci przykiad z mojego zycia. Za kazdym razem, gdy przytaczalam go
na szkoleniu widziatam zy w oczach. Dziele si¢ wiec nim z Toba, bo by¢ moze
odzwierciedli takze Twoje niewypowiedziane pragnienia. Z cala pewnoscia za$
pokaze, jaka zmiane w Zyciu i relacjach przynosi NVC.

' Polecam Ci zerkna¢ do wystapieti i publikacji Brene Brown (np. z Wielkq Odwagq), gdzie znajdziesz duzo tresci
o otwartosci, odwadze, bezbronno$ci, wrazliwosci i wstydzie.

Jezyk serca w sercu i na jezyku
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Byt lipiec 2013, pierwszy miesigc po narodzinach mojego synka. Mialam wiele
pragnien i wyobrazen o tym, czym jest bycie mamga, jak bedzie wyglada¢ nasza
rodzina po jego narodzinach i bardzo chcialam im sprosta¢. Rzeczywistos¢ mnie
zaskoczyla. Stas czgsto plakal, byt niespokojny. W nocy budzit si¢ po wiele razy,
czgsto krzyczac w nieboglosy. W dzieni niespokojnie kimal wylacznie wéwcezas,
gdy trzymatam go na r¢kach. Ale tylko pod warunkiem, ze bytam w ruchu.
Siadanie czy wspélne lezenie nie wchodzito w gre. Przyttaczaly mnie jego emodije,
jego rozpacz i krzyk. Maz spedzal dziert w pracy, a ja zostawalam ze Stasiem
w domu. Ktérego$ dnia, gdy wrécil do domu, zastal mnie w drzwiach. Z synem
w wyciagnietych rekach. Do tej pory czuje smutek i wstyd, kiedy wspominam
te chwile. To bylo kompletnie nie tak, jak bym tego pragneta! Méj maz przejat
Staska, a ja odwrécilam si¢ na pigcie i posztam do pokoju. Dato mi to ukojenie?
Czy czutam ulgg, wdzigcznosé lub spokéj? Ani troche! Czulam sie jeszeze gorzej.
Jeszcze bardziej bezradna, zta, zawiedziona, zrozpaczona i smutna. Po ktéryms
takim powitaniu zorientowalam sig, Ze co$ jest nie tak. Zatrzymalam si¢ na
chwile. Zaczetam zadawac sobie pytania. Dlaczego nie pomaga mi, kiedy dziecko
juz w koricu nie obcigza mojego kregostupa? Czego tak naprawdg potrzebuje?
Dlaczego tak reaguje? Uswiadomilam sobie, ze po 9. godzinach bujania, 15
minut nie robi wielkiej réznicy. To nie przekazanie Stasia bylo najwazniejsze!
To nie potrzeba odpoczynku we mnie wolata. Odkrytam, ze najbardziej potrze-
buje wsparcia, pewnosci, docenienia, obecnosci. Bardzo pragnetam ustyszeé, ze
jestem dobrg mama. Przekazanie dziecka nie ulatwialo spelnienia zadnej z tych
potrzeb. Wrecz przeciwnie. Maz chege da¢ mi spokdj, staral sie nie narzucaé
i nie przeszkadzaé. Malo tego! Takie powitanie sprawialo, ze Zle ocenialam siebie
takze jako zong. Nastepnego dnia zamiast przekazywac Stasia, przywitalam meza
w drzwiach prosba: Proszg przytul mnie. Powiedz, 2e mnie kochasz. Powiedz mi,
Ze jestem dobrg mamg. Jego wsparcie dalo mi sile. Moja bezradnos¢ i niepewnos¢
otrzymaly ukojenie. Zatroszczytam si¢ o spelnienie moich najglebszych potrzeb,
a nie tylko o sprawy zewnetrzne. Cala nasza tréjka skorzystala na tym, ze przyj-
rzalam si¢ swoim potrzebom.

O tym wlasnie jest Jezyk Serca. O odkrywaniu tego, co prawdziwe i zywe.
O zostawianiu z boku tego, co zewngtrzne i pozorne. O skupianiu si¢ na najwaz-
niejszym. O poszukiwaniu polaczenia mi¢dzy ludZmi.

Marshall Rosenberg stworzyt model, dzigki ktéremu mozna uczy¢ si¢ otwartosci
w czterech krokach: spostrzezenie, uczucie, potrzeba, prosba. W ramach kazdego
z krokéw Rosenberg wskazuje, jakiego rodzaju nastawienie i stowa bedg utrud-
nia¢ kontakt, a jakiego rodzaju postawa i komunikaty ulatwia nawigzanie nici
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porozumienia. Korzystanie z tych wskazéwek podczas rozmowy z samym sobg
czy drugim cztowiekiem, wzbudza naturalne pragnienie zrozumienia i gotowos¢
wspoélodczuwania.

Wigkszo$¢ z nas wyrosta w catkiem innym klimacie jezykowym. Byto mato uwaz-
nosci, a duzo oskarzen, poczucia winy, koncentracji na znajdywaniu winnych, na
nagradzaniu i karaniu. By¢ moze takze w Twoim zyciu bylo i jest sporo katego-
rycznych podzialéw: dobre — zle; wygrana — przegrana; grzeczny — niegrzeczny;
powinnam - nie powinnam. Przy takim podej$ciu niemal stale jestesmy rozliczani
i oceniani. Dlatego automatycznie spinamy si¢ do walki lub do ucieczki. Jak
w takich okoliczno$ciach mialaby sie pojawi¢ pelna otwarto$¢, gotowos¢ auten-
tycznego stuchania, odstoniecia siebie i wlasnych pragnien? Chowamy nasza
bezbronnosé, nasze pragnienia, nasze emocje, naszg kruchos¢, stabos¢, zaleznosé
i wrazliwo$¢. Budujemy fortece z przekonan, nawykéw, zewnetrznych zasad
i zamykamy si¢ wewnatrz niezdolni do zbudowania blisko$ci oraz nawigzania
pelnego kontaktu z drugim cztowiekiem.

Te wszystkie nasze postawy, przekonania i nawyki ksztaltowaly si¢ przez kilka-
nascie lub kilkadziesiat lat. Chce Ci¢ zapewnid, ze one nie s3 ani zle, ani dobre.
One po prostu sa. Wytworzyly si¢, by chroni¢ Cie przed zranieniem, naduzyciem
i stratg. Nasz mur ro$nie, gdy sie boimy, a maleje, gdy czujemy si¢ bezpieczni.
Poprzez t¢ ksigzke i Karty Potrzeb zapraszam Cie¢ do pelniejszego doswiad-
czenia otwartosci, bycia odstonietym. Pokaze Ci, w jaki sposéb bycie otwartym
moze sta¢ si¢ bezpieczne dla Ciebie. Aby nauczy¢ si¢ tego, bedziesz potrzebo-
wac wytrwalosci, wyrozumiatodci dla siebie i innych, cierpliwosci oraz po prostu
czasu. Cwiczenia zawarte w ksigzce beda Cie w tej nauce wspierac.

W kolejnych rozdziatach opisz¢ doktadnie cztery kroki NVC: spostrzezenie,
uczucie, potrzebe i prosbe. Dzigki nim bedziesz w stanie doprecyzowad, co
spostrzegasz, czujesz, czego potrzebujesz i co by si¢ Tobie przydato oraz bedziesz
w stanie zrozumied, co spostrzegaja, czuja i potrzebuja inni. Miejscami bede
opisywaé co méwié i jak méwic. Pamietaj prosze, ze zmiana sposobu méwienia
to tylko jeden z elementéw. Gdyby na nim poprzestaé, nowy sposéb méwienia
mdéglby sta¢ si¢ kolejng fasadg. Gra pozoréw. Technika wplywu. Prawdziwej,
glebokiej i diugotrwalej relacji nie utworzysz na samych pozorach. Przede
wszystkim potrzebna jest zmian w Tobie. Na $ciezce rozwoju w NVC zmieni
si¢ Twoja postawa, przekonania, sposéb myslenia i spostrzegania rzeczywistosci.
Podstawa Jezyka Serca jest autentyczna otwarto$¢ oraz milosé. Glgboka miltosé
do siebie, innych i $§wiata. Oraz pragnienie, by ta miloscig napelnia¢ $wiat.

Jezyk serca w sercu i na jezyku
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3. CZYSTOSC SPOSTRZEZEN

Ocenianie jest wpisane w naszg cywilizacje i w naszg nature. Nasz mézg filtruje
rzeczywisto$¢. Bez naszej wiedzy, na podstawie doswiadczen i przekonan odsiewa
sprawy istotne od blahych. To przydatna funkcja. Bez niej zginglibysmy w nattoku

bodzcéw. Z drugiej strony - to funkcja, ktéra ogranicza.

Zalézmy, ze pracujesz z grupa 25. dzieci. Znasz je od dwdéch lat. Wyobraz sobie,
ze po chwili nieobecnosci wechodzisz do sali, w ktérej je zostawilas. Zastajesz
niespokojny halas i grupke dzieci pochylonych nad placzacym chlopcem. Zanim
zdazysz pomysleé, Twéj wzrok przeskanuje sale w poszukiwaniu dziecka, ktére
uwazasz za najbardziej zaczepne. Jesli cokolwiek w jego zachowaniu potwierdzi
hipoteze (nawet jeszcze nie do korica sformulowang i uswiadomiong w Twojej
glowie), uznasz, ze stoi on za placzem chiopca. Nawet jesli masz na tyle otwar-
tosci, by na drodze dalszych wyjasnien uwierzy¢, ze nie mial on nic wspélnego
ze sprawg, w Twoim mézgu i tak umocni si¢ przekonanie?, ze trzeba go miec na
oku albo to niezly gagatek.

Aby spojrze¢ na sytuacj¢ realnie, potrzebujemy oddzieli¢ oceny od spostrzezeri.
Spostrzezeniem bedzie kazdy element, ktéry jest nienegocjowalnym faktem.
Zwykle nie budzi emocji, jest neutralny. Nie wzbudza checi sprzeciwu, negocjacji
czy kwestionowania. To takie elementy, ktére mogtaby zarejestrowa¢ kamera.

2Wigcej o mechanizmie utrwalania si¢ okreslonych sposobéw myslenia znajdziesz pod hastem torowanie w psycho-
logii spolecznej, np prof. Bogdana Wojciszkego czy prof. Daniela Kehnemana.

Czysto$¢ spostrzezeni
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CWICZ SPOSTRZEZENIA

Codziennie przyjrzyj si¢ dokladnie jakiej$ sytuacji i opisz ja na papierze. Zapisz
wszystko, co udalo Ci si¢ zobaczy¢ i uslysze¢. Nastepnie przejrzyj notatke szuka-
jac ocen, interpretacji i innych blokad (por. ramke na nastepnej stronie). Popraw
zapisane twierdzenia, aby staly sie czystymi spostrzezeniami.

Wykonuj éwiczenie codziennie przez 2 tygodnie.

Po tym czasie przyjrzyj si¢ temu, jak zmienito si¢ Twoje spostrzeganie rzeczy-
wisto$ci. Zweryfikuj, czy faktycznie latwiej Ci teraz oddzieli¢ fakty od ocen.
Zastanéw sie, czy w zwigzku z tg zmiang spostrzegania, zmieniajg si¢ takze Twoje
emocje.

Uczy¢ si¢ spostrzegania mozemy w odniesieniu do wlasnych mysli i zachowan
(na przyktad w sposéb podany w ¢wiczeniu powyzej), jak réwniez w odniesieniu
do stéw i zachowan innych oséb. Zamiast bra¢ do siebie nieprzyjemne dla nas
postgpowanie lub oceniajace nas stwierdzenie, zastanéw sig, jakie obserwacje,
emocje i potrzeby stoja za krytycznymi stowami. Zamiast automatycznie reago-
waé obrong lub atakiem, bedzie Cig sta¢ na empatyczng uwaznos¢ i prébe wejscia
w buty drugiej osoby. Wéwczas w reakcji na krytyke lub opinie, z ktérag w pierw-
szym odruchu si¢ nie zgadzasz moglabys zapytaé np.:

* Czy mozesz powiedziec cos wigce?

* Powiedz, co dokladnie masz na mysli 2

* Powiedz, na czym w takim razie teraz by Ci zalezalo?
* Dobrze rozumiem, ze to Cig zaskoczylo?

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Jesli dzieje si¢ co§ waznego, zanim zareagujesz, przyjrzyj sic wszystkiemu doktad-
nie, wstuchaj si¢ w to, co méwi druga osoba. Opisz, co si¢ dzieje, nie obwiniajac
nikogo ani nie krytykujac. Przyjmij postawe obserwatora, skoncentruj si¢ na
taktach: Kiedy widzg¢ (styszg, przypominam sobie). ..

Towarzyszac drugiemu w nazywaniu spostrzezeri, zapytaj:
* Co dokladnie sig wydarzylo?
* Co ustyszafes?

* Co jeszcze dzialo sig wezesnief/potem?
Spostrzezenie zawiera tylko to, co mozna zobaczy¢, ustyszeé, powachad, etc.

np.: Widzg dxiecko, chlopca w wieku ok. 5 lat, ktdry biega po pokoju, jego twarz jest
zarumieniona. Wykonuje on rozne ruchy rekoma. Wydaje z siebie piski i inne niezro-
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zumiale dla mnie dZwigki. Ma na sobie szarq bluzg. W jej przedniej prawej czgsci
Jest plama. Na podiodze lezy przewrdcona szklanka, obok niej widac plame koloru
pomaraticzowego.

Spostrzegajac unikamy interpretowania oraz warto$ciowania zjawisk.
Wyodrebniamy fakty, nie ustosunkowujac si¢ nich. Nasze interpretacje i oceny
zazwyczaj wydaja nam si¢ prawda, jednak z zasady opieraja si¢ na subiektywnych
doswiadczeniach, co zmniejsza ich trafnosé, np.:

* Nazywamy kogos grubym, bo uznajemy, ze wzorcem wygladu sa modelki.
* Nazywamy kogo$ madrym, poniewaz rozumie to, czego sami nie rozumiemy.
* Widzimy rozlany sok i uznajemy, ze winowajcg jest dziecko.

BLOKADY KOMUNIKAC]I

Blokady komunikacji to komunikaty, ktére utrudniajg wejscie w gleboka, otwarta,
empatyczng relacje. Wigkszo$¢ z nich opiera si¢ na nieréwnosci migdzy méwia-
cym a odbiorcg.
Osady moralne, oceny, interpretacje, generalizacje, etykiety, np.:
* Byt nieuwazny, wigc rozlal soczek, a teraz jeszcze sig obraza.
* Jak zwykle sq z nim problemy!
* Straszny z niego roxtrzepaniec.
* Pewnie ma klopoty z napigciem migsniowym!
Przekonania np.:
* Chlopcy w tym wieku sq wyjgtkowo niezdarni.
« W tym wieku powinien juz sobie poradzic 2 przeniesieniem szklanki z sokiem.
* On taki juz jest, po prostu z niego niezta gapa.
Poréwnania, np.:
* Krzysiu jest mlodszy, a nic nie rozlat!
* Karol zawsze rozlewa, a ty tylko raz.
* Nie masz sig czym martwic!
Wypieranie si¢ odpowiedzialno$ci, np.:
* Przykro mi, ale muszg powiedziec o tym Twoim rodzicom.
* Wolatabym tego unikngé; ale takie sq zasady.
Zadania, np.:
* Masz natychmiast odkupic soczek.

* Powinienes sig wstydzic!

Czysto$¢ spostrzezeni
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Kary i nagrody, np.:
* Byles nieuwazny, wigc teraz masz tutaj siedziec.
* Nie waz sig ruszac do kovica zajgc.
* Do korica tygodnia pijesz tylko wodg i to wylgcznie podczas positkow.
* 10 cig powinno nauczyé uwaznosci!

» Jesli do kovica tygodnia bedziesz sig staral i juz nic nie narozlewasz, otrzymasz
matq niespodzianke.

Oddzielenie spostrzezeni od ocen i innych blokad komunikacji moze si¢ wydawac
btahe. Ma jednak kluczowe znaczenie przy poszukiwaniu otwartosci w rozmowie.
To wlasnie generalizacje, por6wnania, interpretowanie s3 elementami nakrecaja-
cymi wigkszos¢ sprzeczek. Mozna si¢ w nieskoriczono$¢ ktécic¢ o to, kto ma racje.
Dtugo mozna kontynuowa¢ potyczki o to, czyj swiatopoglad i czyje przekonania
sa whasciwe. Swietnie to widac po dyskusjach na tematy polityczne. Na plasz-
czyznie kto ma racje nie znajdziemy wspélnego rozwigzania. Nie znajdziemy tu
wzajemnej otwartosci i zrozumienia. Uzywajac generalizacji i ocen ryzykujemy, ze
nasza rozmowa pozostanie na plaszczyznie walki o wlasne przekonania. A takie
rozmowy nie prowadza do spelnienia potrzeb i ukojenia emocji zadnej ze stron.
Zeby znalez¢ rozwigzanie dla konkretnej sytuacji, potrzebna bedzie w rozmowie
otwarto$¢ i wzajemne stuchanie. A o wiele latwiej o nie, kiedy oprzemy si¢ na
neutralnym opisie rzeczywistosci.

> NIE MA ZNACZENIA, KTO MA RACJE.
ZNACZENIE MA RELACJA.

Kolejne kroki méwig o tym, jak od tego suchego opisu przej$¢ do plaszczyzny
dla nas zywej i wazne;j.
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4. TAJEMNICE EMOC]J1

Emocje nie s3 ani zte, ani dobre. Trudno nam w to w pelni uwierzy¢, bo w naszej
cywilizacji emocje s3 raczej negowane niz wynoszone na piedestal. Sa one
jednak naturalne i neutralne. Mozesz spojrze¢ na nie jak na postancéw niosa-
cych wazna wiadomo$é. Przyjmij ich z uwaznoscig i szacunkiem, wstuchujac sig
w przekaz, ktéry niosg. Niektére bodZce za posrednictwem naszej blyskawicznej,
instynktownej reakcji wywoluja automatyczng fizjologiczng reakcje organizmu.
Na przykiad gdy dziecko biegnie w kierunku jadacego auta, nasz mézg wypusci
dawke adrenaliny, zanim nasz swiadomy umyst zdazy zinterpretowaé sytuacje
i oceni¢ poziom rzeczywistego zagrozenia. Dzigki temu jesteSmy w stanie zare-
agowa¢ naprawde szybko, co zwigksza szans¢ na uratowanie zycia. Najczesciej
jednak emocje pojawiaja si¢ w zwigzku z konfrontacja sytuacji zewngtrznej
z naszymi oczekiwaniami lub potrzebami. W zaleznosci od tego, czego potrze-
bujemy, co o tej sytuacji myslimy i jak ja zinterpretujemy, pojawi si¢ okreslona
emocja. Dopiero kolejnym krokiem jest decyzja o zachowaniu.

ZAKAZANE EMOCJE

Niemal kazdy z nas wyrést w domu, w ktérym jakie§ emocje lub pragnienia byly
zle, nieprzychylnie spostrzegane, niechciane, ukrywane, wstydliwe. Przerwij na
moment czytanie i odpowiedz sobie na pytanie:

* Jakie emocje w moim domu byly niemile widziane?

* Jakich swoich pragnien sie wstydze?

* Z czym nalezalo poradzi¢ sobie samemu?

* W jaki sposéb te emocje i pragnienia chowano? Jak wyrazano?
Co z nimi robiono?

Tajemnice emocji
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Zatrzymam si¢ w tym miejscu na krétka chwile. Niektérzy twierdza, ze zlosé jest
zta. Rozumiem, co moga mie¢ na mysli. W zlosci jestesmy zdolni do robienia
rzeczy, o ktére sami siebie bySmy nie podejrzewali. Zachowujemy si¢ w sposéb,
ktérego nie akceptujemy. Bicie, samookaleczanie, wyzywanie, niszczenie rzeczy,
popychanie, ignorowanie, ponizanie, ocenianie, krzyk. Ja tez nie chce tego robié
ani doswiadczaé. Nie utozsamiam jednak tych dzialari ze zloscig - kazde z nich
moze si¢ pojawi¢ takze w towarzystwie innej emocji. Na przyklad zalu, rozpa-
czy, zazdrosci czy strachu. Emocja nie decyduje o zachowaniu. Latwo to mogg
dostrzec po sobie. Czasem w zlo$ci potrafi¢ powiedzie¢ wprost Jestem teraz wscie-
kla!, czasami si¢ rozplacze, izoluj¢ lub oceniam i oskarzam innych.

CWICZENIE ,TWOJA ZEOSC”

Ty tez réznie przezywasz z10$¢? To $wietnie.

Zapisz wszystkie sposoby wyrazania zlosci. Spontaniczne, wyuczone, bezwiedne
i $wiadome. Wymien wszystkie aktywnosci, ktére moga si¢ pojawi¢ w zlosci.
Zanotuj kazdy sposéb, dzigki ktéremu mozesz wykorzystaé energie zlosci.

Te sposoby, ktére nie odpowiadaja Tobie, ranig Ciebie lub innych, zaznacz
kolorem czerwonym. Te, ktére sa najbardziej zgodne z Twoimi warto$ciami,
potrzebami i $wiatopogladem, zaznacz kolorem zielonym. Przypomnij sobie
rézne sytuacje, w ktérych pojawita si¢ w Tobie ztos¢ i zastanéw sie, ktére ze
sposobéw pozwolityby Ci w kazdej z nich najpelniej ja wyrazi¢ i odpowiedzie¢
na stojace za zloscig potrzeby.

Przez nastgpne 2 tygodnie uwaznie przygladaj si¢ swojej zlosci i sposobom,
w jakie ja przezywasz i wyrazasz. Po tym czasie zastanéw sig, co Ci dalo takie
¢wiczenie. Przez kolejne 2 tygodnie ¢wicz w ten sposéb uwazno$¢ na inng emocje.

Skoro zloé¢ jest emocja, to znaczy, ze jest postaicem. Nawet jesli postaniec niesie
nieprzyjemng wiadomo$¢, nie oznacza, ze sam postaniec jest zty. Obwinianie
zlosci za wlasne krzywdzace zachowania nie ulatwia nam wziecia odpowiedzial-
nosci za siebie i swoje zycie.

Czgsto ludzie usprawiedliwiajg sie méwiac, np.:

* Zareagowatem tak ostro, bo on sig na mnie wydart!
* Chcial zgarngc maj pomyst! Musiatam go ostro pojechac.
* Skoro ona krzyczy na moje dzieci, to ja tez mam prawo sig wkurz)yyc.

Czy faktycznie dziatasz na zasadzie bodziec — reakcja? Czy inni tak mocno na
Ciebie oddzialuja, Ze tracisz wplyw na wlasne zachowanie?

Ksiazka Potrzeb

W niektérych sytuacjach mam poczucie, ze prowadzi mnie odruch. Tak byto,
gdy pewien pan zlapal mnie za nadgarstki na ulicy prébujac zmusi¢ do péjscia
ze sobg. Albo gdy si¢ balam, ze mojemu dziecku stanie si¢ powazna krzywda.
W takich sytuacjach dojscie do siebie i do mozliwosci $wiadomego zdecydowania
o wlasnym dzialaniu zajmuje mi troche czasu. Nawet wtedy jednak nie jestem
bezwolng maszyng, ktéra musi taficzy¢, jak jej zagrano. Jestem soba. Moje emocje
sa moje. A moje dzialania s3 w moich rekach. Przygotowalam grafike, ktéra to

odzwierciedla:
BODZIEC /_\' REAKCJA
e Poziom spetnienia potrzeb e Zdarzenie, czyje$ stowo, e Zmiana w ciele, umysle e Automatyczna
© MGj stan energetyczny zachowanie e Wewnetrzny stan o Swiadoma decyzja
o Co sie dziato wezeénie] o Mysl, wniosek, o dziataniu, ktére pozwoli
interpretacja, obawa spetni¢ potrzebe

OKOLICZON EMOCJIA u

Na pojawienie si¢ emocji wplywa nie tylko aktualne zdarzenie czy moje mysli.
Istotne s3 takze okoliczno$ci, w jakich ta mysl czy sytuacja zaistniala: mdj
og6lny stan, poziom spelnienia potrzeb, etap w Zyciu, poziom $wiadomosci czy
rozwoju. Emocja popycha mnie do dziatania. Moge kogos wysciska¢, schowaé
sie¢ w lazience, powiedzie¢ o tym, co mnie boli i wkurza lub kopna¢ w czuly
punkt. Zanim cokolwiek zrobig, zatrzymuje si¢. Lapie kontakt z tym, co czuje.
To chwila na rozpoznanie moich potrzeb. Dzigki tej chwili zatrzymania wybiore
takg reakcje, ktéra da najwigksze szanse na zrealizowanie moich potrzeb i celéw
oraz ukojenie moich emocji. Pamietasz méj przyklad z 2. rozdzialu, w ktérym
opowiadalam, jak mi bylo ciezko? Na poczatku dzialalam intuicyjnie, nie do
korica wiedzialam co i dlaczego czuje ani czego potrzebuje. Gdy si¢ zatrzymaltam
i zdatam sobie z tego sprawe, wybralam §wiadomie calkiem inne zachowanie,
dzieki ktéremu uzyskatam wsparcie, ktérego potrzebowatam.

> MOJE EMOGJE S4 MOJE,
A TWOJE EMOCJE S4 TWOJE.

Tajemnice emocji
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BLACKOUT

Czasami pod wplywem emocji dzieci i dorosli tracg kontakt ze sobg i zacho-
wuja sie w sposéb niezgodny z wlasnym pragnieniem i normami spolecznymi.
W takich sytuacjach cierpig podwdjnie: oprécz pierwotnej trudnej sytuacji
doswiadczaja jeszcze nowych emocji w zwigzku z wlasng reakcja. Dr Daniel
Siegal stworzy! reczny model mézgul®, ktéry w uproszcezeniu przedstawia
gtéwne funkeje struktur mézgu. W prosty sposéb obrazuje on, co si¢ z nami
dzieje w skrajnych emocjach. Pieri mézgu ($rédrecze) odpowiada za reakcje auto-
matyczne i podstawowe popedy. Uktad limbiczny (kciuk) mozna nazwaé naszym
centrum emocjonalnym. Kora mézgowa (palce) odpowiedzialna jest za myslenie,
pamiegé, umiejetnosci jezykowe, kreatywnosé, procesy poznawcze. Platy przed-
czotowe (konicowka palcéw) integruja prace catego mézgu dzigki kontaktowi
z wszystkimi strukturami. To jest nasze centrum dowodzenia. W normalnym
stanie to wlasnie platy przedczolowe pozwalaja nam decydowaé o naszym
postepowaniu. Gdy jednak pojawi si¢ zagrozenie, kora nowa jest odcinana. Na
encefalografie w skrajnych emocjach nie znajdziemy w niej jasnych punktéw,
$wiadczacych o aktywnosci mézgu. Uktad limbiczny traci kontakt z kora nows,
tak jak czubki palcéw nie majg kontaktu z innymi czesciami dloni, kiedy wypro-
stujesz palce. Lubig ten stan nazywaé wyprostowanym mézgiem lub blackoutem.

=~ PLATY
; PRZEDCZOtOWE

h

- KORA NOWA —% KORA NOWA

I I PLATY '
UKELAD _— UKLAD
LIMBICZNY PRZEDCZOtOWE umBIcZNY €

——> PIEN MOZGU —> PIEN MOZGU

W tym stanie nie mozemy skorzysta¢ w pelni z naszej wiedzy, umiejetnosci,
pomystowosci ani innych zasobéw. W skrajnej sytuacji beda nami kierowaé
odruchy: walki, ucieczki, znieruchomienia. Taki stan alarmowy, jesli pojawi si¢
w sytuacji niestanowigcej powaznego zagrozenia zycia czy zdrowia, powinien
by¢ dla nas samych wskazéwka do chwilowego wycofania si¢. Ukojenia nerwéw
do takiego poziomu, w ktérym znéw bedziemy w stanie mysle¢. Najlatwiej to
zrobi¢ poprzez nasze ciato. Kiedy uktad limbiczny rzadzi, trudno bedzie ztapaé
ze sobg kontakt poprzez logiczne argumenty. Lepiej sprawdzi si¢ ogrzanie ciala

*Na moim kanale na You Tube w nagraniu Jak zrozumiec emocje ttumacze ten mechanizm. Mozesz tez znalezé
angielskojezyczne wyktady dra Siegala

Ksiazka Potrzeb

(w smutku lub strachu) lub jego ochlodzenie (w zlosci), intensywny ruch, bliskos¢
innych, szklanka wody, otulenie kocem, giebokie, §wiadome oddychanie, masaz,
goracy positek, odpoczynek, zmiana otoczenia, odpowiednia muzyka i zapach, etc.

Czestym powodem pojawienia si¢ skrajnych emocji jest brak wrazliwosci na
mniejsze nat¢zenie obaw, dyskomfortu, niecheci czy niezadowolenia. Nie zauwa-
zamy subtelnych znakéw od naszych postaricéw (czyli emocji) lub ignorujemy
je, powtarzajac sobie: Jeszcze wytrzymam. Nie bedg sig przeciez tym przejmowac.
Dam radg. Odsylani postaricy wracaja z positkami (czyli wigkszym natezeniem
emocji), by jednak dobi¢ si¢ do nas z informacja: Halo! Cos jest nie tak! Zréb cos!
Jesli ponownie je zignorujemy, przyniosa taran i sforsujg brame. To moment, gdy
wybuchasz, a Twéj mézg si¢ prostuije.

Dlatego wlasnie tak wazne jest nauczenie si¢ rozpoznawania wlasnych emocji.
Uwrazliwienie nawet na subtelne ich przejawy. W poszerzeniu stownika emocji
pomoze Ci Mapa Uczué, ktérg znajdziesz na nastgpnej stronie. Dzieki temu
bedziesz w stanie wybraé¢ dzialanie, ktére pozwoli Ci zaréwno zatroszezy¢ sie
o siebie, jak i zrealizowaé wazne cele. W kolejnym rozdziale opowiem wiecej
o tym zatroszczeniu si¢. Tymczasem zobacz, jak mozesz wyrazi¢ uczucia.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Wyraz uczucia, ktére pojawily si¢ w Tobie w zwigzku z dana sytuacja. Jesli nie masz
pewnosci, czy to, co chcesz powiedzied, jest wyrazeniem uczué, przeprowadz test
uczucia. Jesli, aby to powiedzie¢, musisz uzy¢ stowa czujg, Ze. .. najprawdopodobniej
nie zmierzasz do wyrazenia uczué, lecz do wyrazenia emocji rzekomych, np.:

Czuje, ze zaraz wybuchng zamiast Jestem zdenerwowana.

Czuje, ze mnie ignorujesz zamiast Bojg sig, ze mnie nie ustyszysz.

Powiedz z petna otwartoscia, co si¢ w Tobie dzieje:

Czuje... (zal, smutek, dume) albo Jestem... (wdzieczna, wéciekta, bezradna).

W rozmowie z druga osobg mozesz podpowiedzie¢ (najlepiej w formie pytania,
tak jakby$ zgadywata):

Czy czujesz w zwigzku z tym... (osamotnienie, strach, entuzjazm)?

Chyba jestes. ... (zawiedziony, wsciekly, usatysfakcjonowany)?

Pozostan w serdecznej ciszy i pozwdl, aby druga osoba zastanowila si¢ i ewen-
tualnie skorygowata lub precyzyjniej okreslita swéj stan. Zaufaj jej. To ona lepiej
zna siebie 1 wie, jak si¢ czuje.

Tajemnice emocji
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EKSCYTACJA
POZADANIE
ENERGIA
POBUDZENIE
UNIESIENIE
NAMIETNOSC
NASYCENIE
MOBILIZACJA
ZAINSPIROWANIE

ZAINTRYGOWANIE

OZYWIENIE

FASCYNACJA
ZACHWYT
OCZAROWANIE
OSZOLOMIENIE
DUMA
PODZIW
WZRUSZENIE
NADZIEJA
WDZIECZNOSC
SPEENIENIE
ROZCZULENIE
ROZTKLIWIENIE
ZACIEKAWIENIE
CZUJNOSC
ZASKOCZENIE
SATYSFAKCJA
ZADOWOLENIE

PRZERAZENIE

OStUPIENIE
ZASZOKOWANIE
SPARALIZOWANIE
LEK
ZATRWOZENIE
STRACH
OBAWA
PLOCHLIWOSC
BOJAZLIWOSC
NIEUFNOSC
NIEPOKOJ
ZAGUBIENIE
PORUSZENIE
CZUJNOSC
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EKSTAZA
EUFORIA
ENTUZJAZM
SZCZESCIE
USKRZYDLENIE
RADOSC
WESOtOSC
ROZBAWIENIE
SYMPATIA
TROSKA
CzZUt0os¢
POGODA DUCHA
2ZYCZLIWOSC
SERDECZNOSC
LUBIENIE

ZAZENOWANIE
WSTYD
ZAKEOPOTANIE
NIEPEWNOSC
ZAWSTYDZENIE
SKREPOWANIE
ONIESMIELENIE
DEZORIENTACJA
ZNIECHECENIE
ZAWIEDZENIE
ZNIESMACZENIE

FURIA
WSCIEKEOSC
NIENAWISC
GNIEW
WSTRET
Z£0SC
ZAZDROSC
ZAWISC
FRUSTRACJA
WZBURZENIE
WSTRZASNIECIE
DRAZLIWOSC
ZBULWERSOWANIE
ZDEGUSTOWANIE
ZDENERWOWANIE
NIEZADOWOLENIE
ZNUDZENIE
ROZDRAZNIENIE
NIECHEC

BLOGOSC
BEZTROSKA
ULGA
UFNOSC
SPOKO)
UKOJENIE
ZRELAKSOWANIE
ODPREZENIE
OTWARTOSC
ODWAGA
SMIALOSC
SKUPIENIE
ROZLUZNIENIE
SWOBODA

ROZPACZ
ROZGORYCZENIE
ROZZALENIE
LITOSC
SMUTEK
ZAL
TESKNOTA
WSPOECZUCIE
ZWATPIENIE
OSLABIENIE
BEZRADNOSC
BEZSILNOSC
PRZYGNEBIENIE
ROZCZAROWANIE
OSAMOTNIENIE
ZADUMA

W codziennej komunikacji pojawiajg si¢ tzw. uczucia rzekome, ktére wprowa-
dzaja sporo chaosu. Swiadczg o tym, ze kto§ stara si¢ powiedzie¢ co$ o sobie, ale
nie do korica mu si¢ to udaje. To sg sformulowania w rodzaju: czuje, ze mnie nie
roxumiesz, czujg, ze to koniec, czuje, Ze wszystko jest na mojej glowie, etc. Na pierwszy
rzut oka mogg wydawac¢ si¢ ok. Wyobraz sobie teraz, ze kto$§ Ci bliski skierowal
te stowa do Ciebie. Pojawi si¢ w Tobie wspélczucie i troska czy raczej znieche-
cenie lub zlo§é? U mnie raczej to drugie bedzie pierwsza reakeja. Za stowami
czuje, Ze mnie ignorujesz kryje si¢ ocena i interpretacja zachowania. Méwigc to,
nie ujawniam tego, co si¢ dzieje we mnie, lecz skupiam si¢ na ocenianiu Ciebie.
I tu wlasnie jest pies pogrzebany. Juz wiesz z poprzedniego rozdzialtu, ze oceny
i interpretacje utrudniajg wejscie w otwartg relacj¢ z drugim czlowiekiem. Taki
komunikat zwicksza prawdopodobiedstwo rozbujania kiétni. Ocena poprze-
dzona stéwkiem czuje nie jest weale tatwiejsza do przetknigcia.

W tym kroku Jezyka Serca zachgcam Cig po prostu do uwaznosci na Twéj stan
emocjonalny oraz na samopoczucie innych!*. Uznaj, ze emocije s3, jakie s3 i naucz
si¢ z nimi wspétpracowad. To Twoi sprzymierzericy w docieraniu do porozu-
mienia, do relacji, do mitosci. Wyrazajac emocje zwré¢ uwage, ze méwiac o nich
bedziesz zawsze méwic o sobie i Twoim wewngtrznym stanie.

SPOSOBY PEENIEJSZEGO PRZEZYWANIA EMOC]I:
* Nazwij emocje i przyjrzyj si¢ jej: gdzie ja czujesz, co w Tobie zmienia.
* Wyraz zrozumienie, zaakceptuj emocje jako stan naturalny.
* Okaz empati¢ - wejdz w buty drugiej osoby.
* Uswiadom sobie potrzeby stojace za emocja.
* Pozwdl sobie (i innym) na ztos¢, smutek, entuzjazm, bezsilnosé, podziw,
wdzigczno$é, strach i kazda inng emocje.

* Wyraz swéj stan Krzykiem Zyrafy®), czyli korzystajac z czterech krokéw
NVC.

Co mozesz jeszcze zrobié, gdy nagle pojawig si¢ intensywne emocje?
* Pokaz emocje w metaforyczny sposéb, np. rysujac rozmach zlosci lub rozpa-
czy na kartce lub pokazujac, ze jest wielka jak szafa, caly dom albo las.

4Jesli cheesz wigcej dowiedzied si¢ o emocjach, siggnij po méj kurs online Moc Emocji, dzigki ktéremu nauczysz si¢
wykorzystywaé energi¢ emocji zamiast si¢ jej bac.

5Krzyk Zyrafy to wyrazenie zlosci w czterech krokach NVC. W przeciwieristwie do krzyku pelnego oskarzeri,
pretensji, generalizacji i zadan, w Krzyku Zyrafy skupiasz si¢ na sobie i swoich przezyciach. Wykrzykujesz, co Ci si¢
przytrafilo, nazywasz wszystkie emocje, ktére si¢ w Tobie kigbia, méwisz o potrzebach, ktére w Tobie wolaja oraz
o nadziejach i prosbach, ktére w Tobie jeszcze drzemig.

Tajemnice emocji
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* Z16b przerwe, podczas ktérej ztapiesz kontakt ze sobg, swoimi emocjami
i potrzebami.

* Skoncentruj si¢ na jakiej$ aktywnosci lub dzialaniu, najlepiej takiej, ktéra
zaspokaja ktéras z Twoich waznych potrzeb.

* Wyréwnaj oddech, medytuj, médl sie.

* Zacznij glos$no $piewacé lub krzyczed.

* Wyraz t¢ emocj¢ poprzez ruch, sport, tupanie.

* Wez kapiel, przytul sie lub otul czyms, schlodZ/ogrzej cialo, aby ukoi¢ emocje.

* Wyraz swoja emocj¢ w akcie twérczym.

W poradnikach i artykutach réznego rodzaju mozna znalez¢ podpowiedzi, jak
opanowac zlos¢, jak pokonaé smutek, jak przestac si¢ ba¢. W tych okresleniach
slysz¢ co$ niepokojacego. Sugestie, ze emocje sa czyms ztym, co trzeba opanowad,
pokonac¢ lub usung¢. Jakikolwiek sposéb przezywania emocji wybierzesz, zache-
cam Cie do robienia tego z mysla, ze ta emocja jest czescig Ciebie. Ze czemus
stuzy, ze Cie wspiera. Energia emocji odpowiada zwykle temu dzialaniu, ktére
jest Ci najbardziej potrzebne. Wystarczy wslucha¢ si¢ w siebie uwaznie.

Ksiazka Potrzeb

5. POTEGA POTRZEB

Zwrécenie uwagi na potrzeby bylo dla mnie najistotniejszym odkryciem, gdy
zetknetam si¢ z NVC. Dotkniecie ich sprawito, Ze zrozumialam wiele rzeczy
i sytuacji, ktérych wezeséniej nie mogtam pojaé. Potrzeby s3 motorem dzialan
kazdego czlowieka. To one sprawiaja, ze przytulamy lub trzaskamy drzwiami. To
one stojg za kazda przezywang emocja.

Na poczatek wyjasnig, co rozumiem pod pojeciem potrzeba. Na co dzien
uzywamy tego stowa w réznym kontekscie. Np. potrzebuje kawy, potrzebuje,
abys mnie przytulil, potrzebuje abysmy natychmiast wyszli. W rozumieniu NVC
wymienione wyzej sformulowania nie okreslaja potrzeb. To tylko strategie na
ich spelnienie. Potrzeba w Jezyku Serca to pojecie abstrakcyjne, wspélne dla
ludzkosci, niezwigzane z zadna osobg, miejscem, czasem ani formg. Potrzebami
kryjacymi si¢ za powyzszymi stwierdzeniami moglyby by¢ odpowiednio: potrzeba
odpoczynku lub energii, potrzeba bliskosci lub wsparcia, potrzeba przestrzeni lub
efektywnosci. Jak widzisz, za prostg prosbg moga sta¢ bardzo rozne potrzeby.
Woszystko zalezy od osoby, jej doswiadczeri i okolicznosci.

Moze przyszto Ci na mysl: to po co tak sie rozdrabniaé? Skoro chee przytulenia,
to mnie przytul! Bez wnikania, czy potrzebuje bliskosci czy akurat jest mi zimno.
Takie podejscie mogloby nawet by¢ skuteczne. Pod warunkiem, ze ta druga
osoba chciataby mnie przytula¢ zawsze wtedy, gdy ja tego chce. A na to nie moge
liczy¢. Za ktéryms§ razem, kiedy uslysze nie albo nie teraz, b¢dzie mi smutno,
bed¢ zawiedzona lub wrecz wéciekta. Te emocje sa naturalne, kiedy nie dostaje
czego$, na czym mi zalezy. Przeciez tego tak bardzo potrzebuje! Odstonitam si¢
i poprosilam, a mimo to tego nie dostaje.

Potega potrzeb
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Co stanie si¢ dalej? Jesli skupitam si¢ na tym konkretnym rozwigzaniu — na tym,
bym zostala przytulona, bedg si¢ czu¢ kompletnie bezradna wobec odmowy. Nie
do konica bede sobie zdawaé sprawe, co mnie pcha do tej konkretnej prosby, wiec
nie bede dostrzegac zadnej innej satysfakcjonujacej sciezki. Jesli jednak uswia-
domig sobie, jaka potrzeba kryje si¢ za moja prosba, stang si¢ bardziej wolna.
Nawet jesli ustysze nie, to bede w stanie znalez¢ inne sposoby spelnienia mojej
potrzeby. Wréce do mojego przyktadu prosby o przytulenie. Jesli prosba wynikata
z potrzeby bliskosci, moge powiedzie¢ o tym i spytaé, czy w takim razie mozemy
po prostu pogadac lub poby¢ razem. Moge zadzwonic¢ do przyjaciéiki lub skupié
sie na kontakcie ze soba np. poprzez medytacj¢ czy rozrysowanie swoich mysli
i uczué (bliskos¢ z samym sobg). Zrédet bliskosci jest naprawde wiele! Malo tego.
Kiedy juz ochlong dzigki wgladowi w méj §wiat potrzeb, zapytam tez t¢ druga
osobe, czego potrzebuje. Wtedy poszukamy takiego dzialania, ktére najpelniej
zaspokoi zaréwno moja, jak i jej potrzebe.

CWICZENIE ,SWIADOMOSC POTRZEB”

Przejrzyj Karty Potrzeb i zastanéw sie, jak rozumiesz i realizujesz kazda z nich.
Jesli spelnienia ktérejs z nich szczegélnie mocno bedziesz pragnaé, powies Karte
w widocznym dla siebie miejscu i przez tydzien codziennie staraj si¢ chociaz
w czgscl ja zrealizowad.

W kazdej spornej sytuacji mamy trzy wyjscia:

1. Skoncentrowac¢ si¢ na szukaniu winnych, wykiécaniu si¢ o racje i forsowaniu
wlasnego rozwigzania,

2. Poddac¢ sig, przytakiwad, wzigé na siebie wing, zrezygnowac z tego, na czym
nam zalezalo,

3. Skupi¢ si¢ na okresleniu potrzeb kazdej ze stron.

Ta trzecia $ciezka przynosi najwigcej korzysci. Wzmacnia relacj¢ i pozwala
znalez¢ rozwigzania, spelniajace pragnienia obu stron.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Przejrzyj Karty Potrzeb, by uswiadomi¢ sobie, czego w glebi serca najbardziej
pragniesz. Powiedz o tym: Poniewaz potrzebuge. ..

Podpowiedz swojemu dziecku czego potrzebuje w tej chwili. Kopanie w szafke
nie jest potrzeba, moze wyraza tym zachowaniem pragnienie Twojej uwagi?
Skoro tak dobrze bawi si¢ w blocie, to moze stoi za tym potrzeba zabawy, luzu,
ale tez doswiadczenia chlodu i faktury biota?

Poniewaz potrzebujesz. ..

Ksiazka Potrzeb

By¢ moze czujesz si¢ niezrecznie, kiedy tak wprost zachecam, by zwraca¢ uwage
na swoje potrzeby i szuka¢ metod ich spelnienia. Wielu z nas wyrosto w §rodo-
wisku, w ktérym cenilo si¢ postawe postuszenstwa i podporzadkowania, a troske
o siebie, odpoczynek, wyrazanie wiasnego zdania uwazane byly za przejaw
egocentryzmu!®). Przekonania, w ktérych wyroglismy sprawiaja, ze trudno Ci by¢
moze teraz dostrzec, jak wazne jest dla Ciebie i Twojego otoczenia, aby troszczyé
si¢ o siebie, o swoje potrzeby, pragnienia, granice i cele. Postaram si¢ pokaza¢ Ci
to na przykladzie.

PRZYKEAD

Wyobraz sobie kobiete, ktéra ma troje dzieci. Jest przekonana, ze powinna przede
wszystkim dbaé o wszystko, co ich dotyczy oraz o to, co dotyczy domu i psa.
Codziennie wiec wstaje, podaje, gotuje, pierze, nieustannie sprzata. Lagodzi spory,
tuli smutek, stara si¢ zapewni¢ rozwéj i réznorodnos¢. Cho¢ w swoja prace wkiada
duzo energii, lista zadani nie maleje. Jakkolwiek by sie¢ nie starata, cokolwiek nie
zrobilby maz czy dzieci, zawsze jakie$ sprawy zostaja niezalatwione. Wyrosta
w przekonaniu, ze odpoczynek jest nagrodg za skoriczong prace. Pedzi wiec bez
chwili oddechu dzieri za dniem, starajac si¢ dopelni¢ wszystkich obowigzkéw
i w konicu zastuzy¢ na relaks.

Jak myslisz, co z nig bedzie za rok, dwa, dziesie¢ lat? Czy bedzie pogodna, spet-
niong kobieta? Czy bedzie w stanie darzy¢ swoja rodzing bezwarunkows mitoscia?
A moze ta milo§¢ nasgczy si¢ pretensjami i niewypowiedzianymi zalami? Jak
diugo da rade dawac¢ bez umiaru, nie dbajac wcale o siebie?

Nie wiem, jak bedzie z nia. Ale nieraz styszalam historie o sfrustrowanych
ojcach i matkach. Zloszczacych si¢ o drobiazgi, zadajacych postuszenstwa.
Powtarzajacych Jak mozesz? Przeciez ja wszystko robig dla Ciebie!. Wierze, ze
gdyby Ci sami ludzie dali sobie prawo do zatroszczenia si¢ o siebie, staliby si¢
szczesliwsi 1 jeszeze lepsi. By¢ moze robiliby nieco mniej, ale z wigkszym entu-
zjazmem, spokojem i radoscig.

Z dbaniem o swoje potrzeby jest jak z bezpieczeristwem w czasie awarii lotniczej.
Wyobraz sobie, ze lecisz samolotem ze swoim 3-letnim dzieckiem. Zaczynaja
si¢ turbulencje, a po jakims§ czasie gasnie $wiatlo i spod sufitu wypadaja maski

¢ Egocentryzm to skupianie si¢ wylacznie na sobie i traktowanie wlasnych potrzeb i celéw jako jedynych istotnych.
To catkiem co$ innego niz egoizm, czyli umiejetno$é brania pod uwage swoich granic, celéw i potrzeb, wyrazania
ich i troszczenia si¢ o nie z poszanowaniem innych oséb. Egocentryk méglby powiedzieé: Zrobig to tak i nie interesuje
mnie, czy ktos na tym ucierpi, a egoista powie: Najkorzystniej dla mnie byloby to zrobic tak. Czy to dla Ciebie ok?

Potega potrzeb
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tlenowe. Co zrobisz w pierwszej kolejnosci? Zalozysz maske najpierw sobie
czy dziecku? Poprawna odpowiedz jest jedna. Jest podawana przez obstuge
na poczatku lotu. Najpierw zaktadasz maske sobie. Bo jesli Ty zemdlejesz, nie
pomozesz juz nikomu. Musisz najpierw Ty mie¢ dostep do tlenu, aby pomée
swojemu dziecku.

Podobnie jest z naszymi potrzebami. Jesli je zaniedbasz, nie bedziesz w stanie
obdarowa¢ innych. Jesli nie akceptujesz siebie, nie bedziesz w stanie w pelni
zaakceptowaé drugiego czlowieka. Jesli nie czerpiesz wsparcia i milosci, trudno
Ci bedzie to bezinteresowne wsparcie i mito§¢ komukolwiek da¢. Kiedy czujesz
znuzenie, ostabienie, wyczerpanie, to jaka korzys¢ bedzie z préby wykonania
kolejnego zadania? Na ile efektywne i sensowne bedg to starania?

Dla mnie, jako rodzica, pomocna jest jeszcze jedna perspektywa. Bardzo pragne,
by moje dzieci akceptowaly same siebie, troszczyly si¢ o swoje potrzeby, potrafity
pracowacd i odpoczywaé, broni¢ swoich wartosci. By szanowaly swoje granice
i nie naduzywaly siebie. Wiem, Ze nie nauczg¢ ich tego, méwigc im o tym, jesli
sama bede postepowac inaczej. Jesli bede sie zajezdzad. Jesli nie bede z radoscia
oddawac si¢ relaksowi. Jesli bede dla siebie zbyt surowa. Jesli sama siebie nie bede
doceniad. Jesli wige nie dla siebie, to ze wzgledu na Twoje dzieci, zatroszcz si¢
o0 swoje potrzeby.

> SPEENIANIE WEASNYCH POTRZEB
JEST DOBRE DI A MINIE
IDILAMOICHBLISKICH.

Twoje potrzeby sg wazne. Ty jestes wazna. Ty jeste§ wazny. Dbaj o potrzebe
odpoczynku, blisko$ci, nowosci, samorealizacji, jedzenia, bezpieczeristwa, wolno-
§ci 1 wszystkie inne. Najwigkszg uwaznos§¢ zachowuj w momentach waznych
zyciowych zmian, takich jak: usamodzielnienie si¢, podjecie nowej pracy,
zmiana miejsca zamieszkania, §lub, pojawienie si¢ dziecka, choroba lub strata
kogos bliskiego. W takich momentach koncentrujemy si¢ na wdrozeniu zmian,
wypelnieniu nowych obowigzkéw, spetnieniu oczekiwan i wszystkich zadan
z tym zwigzanych. Skupiamy si¢ na tym tak bardzo, ze calkowicie zapominamy
o sobie. Istnieje spore ryzyko, ze nasze sily si¢ w ktérym$ momencie skoncza,
a wewnetrzna frustracja obnizy zdolno$¢ do empatii, i ogélnie do dzialania.

Ksiazka Potrzeb

Z pustego i Salomon nie naleje. Aby méc radzi¢ sobie ze zmiang i wspiera¢ w niej
innych, trzeba najpierw napelni¢ siebie.

Swiadomos¢ swoich potrzeb pozwala chronié¢ granice. To kolejny powéd, dla
ktérego warto by¢ w kontakcie ze swoim $wiatem potrzeb. Jasno okreslajac, czego
potrzebujesz i gdzie leza Twoje granice, otwierasz si¢ na blisko$¢ i autentyczno$é
w relacjach. Dajesz innym poczucie bezpieczeristwa i jasnosci. Dbajac o siebie,
przekazujesz Twoim najblizszym, Ze troszczenie si¢ o siebie jest dobre. Jesli
natomiast pozwolisz sobie na zaniedbywanie wlasnych potrzeb (w potocznym
jezyku nazywane przekraczaniem granic), bedzie rosngé Twoja frustracja, a rela-
cje zaczng podupadad. Jesli bedziesz negowac i zaniedbywaé potrzeby swoich
bliskich, stanie si¢ podobnie.

LISTA POTRZEB

Pojecia zwigzane z potrzebami sg abstrakcyjne, niezwigzane z zadng osoba,
czasem ani forma realizacji. Potrzeby s wspélne dla ludzkosci. Na nastepne;j
stronie znajduje si¢ lista takich poje¢. Zaznaczaj na niej te, ktére masz spelnione
niebieskim kolorem, a te, ktére pragniesz spelnia¢ bardziej — pomaraficzowym.

Potega potrzeb
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POWIETRZA
POZYWIENIA, WODY
SCHRONIENIA
RUCHU, STYMULACJI
ODPOCZYNKU, SNU
WYRAZENIA SWOJEJ SEKSUALNOSCI
DOTYKU
KOMFORTU / WYGODY
BEZPIECZENSTWA, PRZEWIDYWALNOSCI

AUTENTYCZNOSCI
AUTOEKSPRESJI / WYRAZANIA SIEBIE
SPOJNOSCI
MItOSCI
ZAUFANIA
PRYWATNOSCI
SZACUNKU
SWIADOMOSCI
KREATYWNOSCI
STYMULACJI, POBUDZENIA / NAUKI
ROZWOJU, WZROSTU
WYZWAN
OSIAGNIEC
SENSU, CELU
SWIETOWANIA
SPRAWIEDLIWOSCI
PRZYNALEZNOSCI
WSPOLNOTY, WSPOLZALEZNOSCI
WSPOLPRACY
KONTAKTU Z INNYMI, WIEZI
TOWARZYSTWA
WZAJEMNOSCI
BYCIA POTRZEBNYM
DZIELENIA SIE
UWAGI | WAZNOSCI
SZCZEROSCI
WSPARCIA
EMPATII
ZROZUMIENIA
AKCEPTACII
BLISKOSCI
CIEPEA
OTUCHY

28  Ksigzka Potrzeb

PIEKNA
HARMONII
PORZADKU
SPOJNOSCI

POKOJU

KONTAKTU Z PRZYRODA

ZABAWY
RADOSCI

PRZYGODY
ROZNORODNOSCI / UROZMAICENIA
INSPIRACII
PROSTOTY

WOLNOSCI
PRZESTRZENI
SPONTANICZNOSCI
NIEZALEZNOSCI
SAMODECYDOWANIA
INTYMNOSCI

6. PROSTOTA PROSB

Kiedy méwie o prosbach na szkoleniu!”), kazdy kiwa ze zrozumieniem gtows. Od
dziecka kazdy z nas wie, co to jest prosba. Co wiec w niej trudnego? Okazuje sig,
ze nasze codzienne pros$by niekoniecznie sa prosbami w takim znaczeniu, ktéry
mam na mysli. Réznica lezy w gotowosci przyjecia odmowy. Czy zdarza sig, ze
gdy méwisz dziecku Proszg umyj rece albo na zebraniu Proszg o cisze, to zakla-
dasz, ze inni postapig tak, jak sobie zyczysz? Co by si¢ stalo, gdyby odméwili?
Domagatabys sie tego powtdrnie? Statabys sie coraz bardziej kategoryczna, by¢
moze grozac sankcjami lub kuszac zach¢tami? By¢ moze pojawiloby si¢ w Tobie
zaskoczenie, zawdd, obawa lub zlos¢. Jesli w odpowiedzi na odmowe obrazisz sig,
zaczniesz naciska¢, manipulowad, przekupywacé lub zwymyslasz kogos, to znak, ze
nie byla to prosba. To byto oczekiwanie. Rozkaz.

> GDYNAPRAWDE PROSZE,
DAJE PRZESTRZEN NA ODMOWE.

7Na przyktad na corocznym jesiennym dwudniowym treningu NVC Zamieri klotnig na calusa. Jezyk Serca w relacji
2 dzieckiem.
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PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
Kiedy prosisz, zadbaj o to, aby wyrazic si¢ precyzyjnie, bezposrednio i konkretnie.
W innym przypadku trudno bedzie komukolwiek spetnié¢ taka prosbe.

* Prositbym Cig, zebys...

* Czy zechcialbys zrobic cos dla mnie?

Zapytaj, co przydaloby si¢ drugiej osobie:
* Czy cheiatbys, zebym...?
* Co moge dla Ciebie zrobic?

Juz widzg rodzacy si¢ w Tobie sprzeciw: Halo, halo! To przeciez normalne, ze czasem
o prostu oczekujg, ze bedzie Zrobione cos tak, jak mowig. Czy mialabym negocjowac
przy kazdym sprzqtaniu czy zleceniu?. Nie wiem, co masz robié¢. Pozwdl, ze Ci
powiem, dlaczego odmawianie i przyjmowanie odmowy jest mozliwe, a nawet
bardzo korzystne oraz dlaczego uwazam, ze jest to przejaw milosci do siebie
i innych.

Kiedy ludzie stysza odmowe, cz¢sto biorg ja do siebie. Za kazdym nie stysza
odrzucenie, brak akceptacji, zagrozenie lub nieche¢ drugiego. By¢ moze tez tak
masz. By¢ moze, gdy kto§ Ci odmawia, to uwazasz, ze robi to po zlosci, a potem
masz do tej osoby nieched, troche sie jej boisz lub stronisz od niej. Przyjrzyj si¢
sobie.

By¢ moze tez trudno Ci odmawiaé. Uciekasz si¢ do wyméwek, udajesz, ze nie
slyszysz, zapominasz o calej sprawie, byleby tylko nie musie¢ powiedzie¢ nie.

Kilka stron temu pisalam o potrzebach. O tym, jak wazna jest troska o siebie.
Wiasnie przez ten pryzmat spé6jrz na proszenie i odmawianie. Jesli o co$ prosze,
to dlatego, ze dzicki Tobie moja wazna potrzeba ma szans¢ by¢ spelniona. Jesli
odmawiam, to dlatego, ze gdybym si¢ zgodzila, zrobilabym to nadszarpujac
swoje wartosci, zbyt wielkim kosztem siebie i swoich potrzeb. Odmawiam i moja
odmowa chroni nie tylko mnie. Ona chroni tez naszg relacj¢. Jesli bede Ci dawac
wigcej niz mam, to stracg siebie. Wéwczas Ty takze mnie stracisz. Dla Ciebie i dla
mnie lepiej bedzie, jesli dobrze si¢ zastanowie, zanim zgodzg si¢ spelnic¢ Twoja
prosbe. Doktadnie tak samo dziala to w drugg strong. Jesli méj maz, moje dzieci,
moéj wspotpracownik spelni mojg prosbe, jednoczesnie naruszajac swoje mozli-
wosci, swoje wartosci lub swoje granice, to - cho¢ chwilowo bedzie si¢ wydawalo,
ze wszystko jest ok - tak naprawdg stracimy oboje!®l. W pierwszej chwili to nie

8W ksigzce Porozumienie Bez Przemocy. O Jezyku Serca Marshalla Rosenberga znajdziesz wzruszajacy wiersz méwiacy
o wartosci proszenia bez oczekiwania.
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jest przyjemne, ale wole ustysze¢ odmoweg. Zresztg dopiero wtedy maja szansg
otworzy¢ si¢ nowe drzwi, o ktérych powiem wiecej za chwile.

ODMAWIANIE - CWICZENIE

* Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej kto§ Ci odmdéwil.

* Postaraj si¢ wejs¢ w buty drugiej osoby i domysli¢ sie, jakie jego/jej potrzeby
staly za t3 odmowg. Poméz sobie korzystajac z Kart Potrzeb.

* Zastanéw sig, jakie Twoje potrzeby staly za Twoja prosba.

* Poszukaj strategii, ktére miatyby szanse spetni¢ Twoje potrzeby oraz potrzeby
drugiej osoby. By¢ moze trzeba bedzie uwzgledni¢ kilka réznych dzialan.
Wazne jest, aby zadne z nich nie szkodzily drugiej stronie.

Dopiero kiedy mi odméwisz, bede miata szanse dowiedzie¢ si¢ czego$ o Tobie.
Czego$ prawdziwego i zywego o tym, co dla Ciebie wazne.

> ZAKAZDYM NIE
STOI TAK DL.A INNE]J POTRZEBY.

Twoja odmowa jest dla mnie otwarciem nowej rozmowy. Bezposredniej i szczerej
rozmowy o tym, co nam w duszy gra. Kiedy sobie nawzajem opowiemy o potrze-
bach, kiedy w otwartosci i milosci przyjmiemy si¢ nawzajem, to bedziemy blizej
i prawdziwiej ze sobg. A to juz przyniesie nam ulge! Z tej rozmowy wyplyna tez
pomysty na dzialania, dzieki ktérym zaopiekujemy sie potrzebami obu stron.

JAK FORMUEOWAC PROSBY?

A. Precyzyjnie

Wazne, aby prosba byta jednoznaczna. Aby doktadnie bylo wiadomo, co nalezy
zrobié, zeby spelni¢ potrzeb¢. Np. nie bedzie klarowna prosba stwierdzenie:
Chciatabym, abys mnie wystuchat. Klarownosci nabierze, gdybym dodala: Bedg
wiedziala, Ze mnie uwaznie stuchasz, jesli bedziesz nawigzywal kontakt wzrokowy,
a na koniec powiesz mi, jak zrozumiales moje stowa.

Prostota présb
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B. Uwzgledniajac mozliwo$¢ odmowy

Prosba jest prosbg wéwczas, gdy mam gotowosé przyja¢ odmowe z wdzigcznoscia
i szacunkiem. Moge tak przyja¢ odmowe, bo wiem, Ze dzialtanie, o ktére prosze
jest jednym z wielu sposobéw zaspokojenia mojej potrzeby. Jesli realizujac moja
pros$be musialbys uderzy¢ w swoja wazna potrzebe, lepiej dla nas obojga, abysmy
znalezli inng strategie. Np. jesli za moja prosba stoi potrzeba bycia zrozumiana,
to po uslyszeniu odmowy siegne po inng strategie na zrozumienie: swojg mysl
rozrysuj¢ na kartce, poprosze Cie o to, by§ mnie przytulil na koniec rozmowy.

C. Z otwartoécig na inne rozwigzania

Zachowujg otwarto$é na kontrpropozycje. Zaktadam, ze zaproponowany przeze
mnie sposéb spelnienia potrzeb nie jest jedynym sposobem i niekoniecznie
musi by¢ najlepszym dla nas rozwigzaniem. Mozliwe, ze nie lubisz powtarzad,
co uslyszales, ale zaproponujesz w zamian, ze na czas rozmowy przygotujesz
herbate i usigdziemy w innym miejscu niz zwykle, by podkresli¢ wyjatkowos¢ tej
rOZMOwY.

D. Kreatywnie i odwaznie

Pozwalam sobie na kreatywno$¢ i wychodzenie poza schematy. Jesli zadne
z dotychczas pojawiajacych si¢ pomysléw rozwigzania danej sytuacji nie pasuje
nam obojgu, daje sobie czas na rozbudzenie kreatywnosci i poszukiwanie
lepszego rozwigzania. Zachowuj¢ otwartosé i akceptuje rozwigzania, ktére chocby
w pewnym stopniu zrealizujg potrzeby. Nic przeciez nie stoi na przeszkodzie, by
potem znalez¢ kolejne strategie dla naszych potrzeb.

Sa trzy gtéwne powody, dla ktérych nie dostajemy tego, czego chcemy. Pierwszym
jest nieche¢ do proszenia. Wyrasta ona z przekonan, takich jak te:

* Moje potrzeby sq oczywiste i klarowne dla innych. Jesli inni ich nie spefniajg, to
znaczy, ze nie cheg tego robic.

* W zyciu powinno sig byc samodzielnym.

* Proszenie kogos o pomoc to dowad stabosci.

* Proszenie jest uwtaczajqce. Osoba, ktdra prosi jest mniej warta niz ta, ktora daje.

Ksiazka Potrzeb

Odnajdujesz si¢ w ktéryms z nich? Jesli tak, to masz tutaj swoja prace do odrobie-
nia. Zweryfikuj, na ile faktycznie zgadzasz si¢ ze swoim przekonaniem. Zastanéw
sig, czy ono Ci pomaga czy przeszkadza w zyciu. I podejmij decyzje, czy chcesz
je zachowa¢ czy zastapi¢ innym.

Drugim jest wysuwanie zadan i roszczen zamiast présb. Czesé ludzi odpowie
na zadania i ze wzgledu na strach lub pokore zrealizuje je. Wielu ludzi jednak
zacznie si¢ odsuwad.

Trzecim powodem jest nieprecyzyjne wskazanie dzialania, na ktérym nam
zalezy. Podam Ci przyktad. Wyobraz sobie rodzing. On ma w pracy wiele zadan
i coraz dluzej zostaje w pracy. Jej to si¢ nie podoba, wigc ktéregos dnia méwi:
Kochanie, nie powinienes codziennie tak diugo pracowac! Tydzien pézniej dowiaduje
sie, Ze maz zapisal si¢ na tenis. Ja to irytuje. Co wyraza w do$¢ dynamiczny
sposéb. On z kompletnym niezrozumieniem patrzy na nig i w koricu wydusza
z siebie: Przeciez sama mowitas, Ze za duzo pracuje! Domyslasz sie, jak doszlo do
takiego nieporozumienia? Kiedy prosisz, wskaz bardzo precyzyjnie, na czym Ci
zalezy.

Prostota présb
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7.PODSUMOWANIE

Tym, co przeszkadza pozosta¢ empatycznym i nastawionym na porozumienie
jest odruchowa reakcja. Nawykowo najczesciej pojawia si¢ oskarzanie i szuka-
nie winnego, dowodzenie swojej racji, wycofanie si¢, wziecie na siebie calej
odpowiedzialnosci lub zastosowanie rozwigzania, ktére zostalo zastosowane juz
dawniej, w podobnej sytuacji. Koncentrujac si¢ na ktéryms z tych elementéw
(czy to w wypowiedzi, czy w myslach), blokujemy przepltyw empatii. Kierujemy
rozmowe na tory rywalizacyjne. Stosowanie takiej komunikacji moze by¢
skuteczne, np., kiedy komus zagrozimy lub ocenimy go, to by¢ moze powstrzyma
si¢ od kontynuacji aktywnosci, ktéra nam nie odpowiada. Przynosi jednak tez
inne konsekwencje. Sprawia, ze nie otwieramy si¢ przed sobg nawzajem, ze dzia-
tamy wbrew sobie, ze nie budujemy glebokich relacji. Taka komunikacja blokuje
tworzenie si¢ wewnetrznej motywacji i samoswiadomosci. Jej wplyw jest bardzo
krétkotrwaly, zazwyczaj jednorazowy. Nie prowadzi do dlugotrwalej zmiany
zachowania, przekonan ani postaw. Czesto tez uniemozliwia znalezienie najlep-
szych rozwigzan.

Dlatego wlasnie tak bardzo ceni¢ postawe otwartosci, empatii i milosci, zawartg
w NVC. W ramach niej moge by¢ w pelni soba i drugi cztowiek moze by¢ w pelni
sobg. Mozemy sie r6zni¢, a réznice i podobieristwa w niczym nie przeszkadzaja.
Mozemy z nich czerpaé, albo i nie. One i tak istnieja. Dzigki Jezykowi Serca
otwieramy nasze serca i budujemy w sobie gotowos$¢ przyjecia drugiego bez
oceny czy oczekiwan. Mamy szans¢ budowa¢ relacje glebsze, blizsze, bardziej
bezposrednie. Dzieki niemu mamy ogromng szans¢ dawa¢ innym dokfadnie to,
czego pragng oraz czerpa od §wiata i dostawac od innych dokfadnie to, czego
nam najbardziej potrzeba.

Podsumowanie
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By¢ moze, podobnie jak ja z entuzjazmem i nadzieja patrzysz na szans¢ budowania
takich relacji. Jesli tak — odwré¢ ksigzke i siegnij po kolejne éwiczenia. Przeczytaj
ksigzki napisane przez Marshalla Rosenberga, obejrzyj nagrania z jego szkoleri,
zajrzyj na mojego bloga i kanal na You Tube, znajdz innych autoréw i treneréw
NVC, a przede wszystkim siggnij po doswiadczenie: éwicz z Kartami Potrzeb,
zapisz si¢ na szkolenie, warsztat lub kurs online. I daj sobie czas. Kazda zmiana
potrzebuje czasu. Naturalne jest, ze nie od razu wszystko bedzie wychodzi¢ tak,
jak sobie wyobrazasz. Ze tylko w niektérych sytuacjach bedziesz umie¢ zacho-
waé uwazno$c¢ i gleboka relacje z samym sobg i innymi. Czasem intensywnosé
potrzeb i emocji przejawiac si¢ bedzie w desperackich prébach osiagniecia szyb-
kiego efektu bez wzgledu na koszty. Zauwaz te chwile, zastanéw sig, czego Cie
uczg, zadbaj o spelnienie potrzeb, ktére w danej sytuaciji wolaly, lecz nie oceniaj
si¢ (przeciez w NVC staramy si¢ nie oceniac!). Wdrazaj Jezyk Serca w stosunku
do samego siebie i innych jak najczesciej, a z czasem bedziesz w stanie mysle¢
Jezykiem Serca takze w sytuacjach trudnych.

Takiego nowego systemu porozumiewania trzeba si¢ uczy¢. Nauka dotyczy
zaréwno Ciebie, jak i Twoich bliskich, ktérzy beda powoli odkrywaé, ze faktycz-
nie ich w pelni szanujesz i akceptujesz, a ich potrzeby sa brane pod uwagg.
A wéwczas bedziecie juz mogli wspédlnie si¢ uczy¢ empatycznego Jezyka Serca
i czerpad z relacji coraz wicksza bliskos¢, satystakeje, zrozumienie i milosé.

To juz koniec tego opracowania. Ale to nie koniec drogi. Daj mi zna¢, jak Ci
idzie wdrazanie Jezyka Serca. To dla mnie budujace, wazne i wzmacniajace, aby
wiedzie¢, ze moja praca i wysilek przyczyniaja si¢ do realnych zmian w Twoim

zyciu!

Zycze wspanialych chwil bliskosci i nieustannego poglebiania relacji.

Do zobaczenia,

Aleksandra Mroczko

Ksiazka Potrzeb
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