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1.	 DLACZEGO NVC?
Mój dom nie różnił się pewnie od większości domów z lat 80. Ciasne miesz-
kanko, rodzice starający się poradzić sobie w czasach społecznej i politycznej 
przemiany, surowi nauczyciele oraz zabawy w podchody na podwórku. Nie było 
zbyt wiele miejsca ani czasu na rozmowy o emocjach. Zresztą, z kim miałabym 
o nich rozmawiać? Nikt nie uczył moich dziadków, rodziców czy nauczycieli 
komunikacji, empatii i języka emocji. 

Wrażliwe lata dziecięce minęły, a ja nauczyłam się, że czasem lepiej zamknąć 
emocje w sobie. Ukryć je przed światem. Otoczenie doceniało niezależność 
i samowystarczalność. Stałam się więc niezależna i samowystarczalna. Ile to 
dawało satysfakcji! Nie było rzeczy, z którą nie potrafiłabym sobie poradzić. 
Nawet, gdy w moim życiu pojawiła się depresja, nie powiedziałam o niej bliskim. 
Nie poprosiłam o pomoc. Czy zawsze wszystko wychodziło? Nie. Niepowodzenia 
czasem dobijały, a czasem z pomocą przychodziły myśli w rodzaju: Nie wszystko 
się da zrobić lub Skoro tego nie zrobiłam, to widocznie nie jest aż takie ważne. 

Dużo czasu zajęło mi zorientowanie się skąd we mnie napięcie. Paradoksalnie, 
to właśnie depresja przyczyniła się do otworzenia oczu. Do zatrzymania się. 
Zaczęłam orientować się, jak bardzo spycham emocje. Zwłaszcza bezradność, 
złość, żal, zazdrość, niechęć, strach, obawę. Jak bardzo unikam przyznania się 
przed samą sobą, że potrzebuję wsparcia, ciepła, akceptacji, miłości. Pamiętam, 
jak na którymś roku studiów z nutką wyższości myślałam o tych, którzy poszuki-
wali akceptacji u innych: To przecież zależność. Powinno się mieć tę pewność w sobie, 
a nie szukać jej u innych. Nie powinno mnie obchodzić, co myślą inni. Ciekawa jestem, 
którą z tych myśli znajdujesz u siebie? Dalej wierzę, że każdą z potrzeb możemy 
spełnić samodzielnie. Ale nie uważam już, że jest to najlepszy sposób. Doceniam 
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piękno relacji, która się tworzy, kiedy odsłaniamy się przed innymi. Głęboka 
więź tworząca się, gdy pokazujemy słabość i pozwalamy innym sobie pomóc. 
Potrzebuję innych ludzi. Już teraz naturalne jest dla mnie otworzenie się na 
pomoc i miłość płynącą z zewnątrz, jednak okazywania uczuć uczę się do tej 
pory. Po narodzinach każdego z dzieci przychodziła do mnie nowa fala emocji 
i pogłębienie ich przeżywania. I nie powiem, aby były to łatwe i przyjemne 
momenty. Wymagaly ode mnie odwagi dostrzeżenia w sobie większej wrażli-
wości, odsłonięcia się, skonfrontowania sposobów myślenia i zmiany przekonań. 
Po każdym z nich mam jednak poczucie głębszej relacji z samą sobą, osadzenia 
w rzeczywistości i większą łatwość budowania głębokich relacji z innymi. Mimo 
wyzwań, wdzięczna jestem za tę drogę. Teraz Ciebie zapraszam do podjęcia 
wspólnej wędrówki.

Język Serca NVC w najbardziej bezpośredni i pełny sposób opisuje to, co wiem 
o emocjach, motywach, pragnieniach i relacjach. NVC było i jest dla mnie wspar-
ciem, inspiracją i odkrywaniem. Tak jak cebula ma wiele warstw, tak w NVC jest 
wiele płaszczyzn: płaszczyzna kontaktu z sobą samym oraz rozumienia innych. 
Płaszczyzna spostrzeżeń, emocji, potrzeb oraz próśb. Płaszczyzna wyrażania 
miłości oraz dbania o swoje granice. Płaszczyzna ogólnej filozofii życia oraz 
praktyczne wskazówki. Mam nadzieję, że z pomocą tej książki oraz Kart Potrzeb 
odkryjesz także w sobie coś nowego, co ubogaci Twoje życie. 

Nazywam się Aleksandra Mroczko i od 2009 roku towarzyszę w budowaniu 
wewnętrznej równowagi poprzez szkolenia, wystąpienia oraz indywidualne sesje 
coachingowe. Dzięki nim ludzie budują głębszą i pełniejszą relację z samym sobą, 
a co za tym idzie - z najbliższymi i światem. Uwielbiam, kiedy to, co robię skłania 
zarówno do refleksji, jak i do działania. Dlatego w tym opracowaniu zawarłam 
nie tylko wiedzę, ale też Karty Potrzeb, pomagające używać Języka Serca na co 
dzień. Z tych samych powodów w 2016 roku wydałam Pudełko dla Par, które 
przynosi miłość w zabieganą małżeńską codzienność. Informacje o moich projek-
tach i działaniach, a także artykuły, materiały wideo i wyzwania online, znajdziesz 
na stronie www.aleksandramroczko.pl oraz na moim facebookowym fan page’u, 
gdzie udostępniam także live’y, inspirujące story i teksty, pomagające pełniej zgrać 
się z życiem. Spotkaj się tam ze mną!

2.	  JĘZYK SERCA W SERCU I NA 
JĘZYKU

Nonviolent Communication (NVC), czyli po polsku Porozumienie Bez Przemocy 
(PBP) albo Język Serca, to sposób patrzenia na siebie, na świat, na drugiego 
człowieka z szacunkiem, miłością i empatią. Autor modelu, Marshall Rosenberg 
zauważył, że jeśli skoncentrujemy się na tym, co naprawdę ważne, znajdziemy 
porozumienie nawet w najtrudniejszych sprawach.

Język Serca to nie tylko sposób mówienia - to także uważność i otwartość na 
emocje, na różnorodność. To akceptacja różnych potrzeb, pragnień, dążeń, próśb. 
To dostrzeganie ich bez obaw i pretensji. To uczciwość i autentyczność mówie-
nia o sobie, odsłaniania się w całej naszej delikatności[1]. To pewność, że jest 
wokół nas wystarczająco wiele dóbr, by wystarczyło dla każdego. Świadomość, 
że za każdym zachowaniem stoi jakaś naturalna - choć czasami schowana za 
bezpieczną fasadą - potrzeba. To gotowość ochrony siebie, stawiania granic, 
troski o dobro swoje i swoich wartości. To świadomość, że czasem odmowa jest 
dla wszystkich lepszym rozwiązaniem niż pochopne tak. To patrzenie na siebie 
i innych z empatią i miłością. To odwaga brania życia pełnymi garściami. 

Jak Język Serca wygląda w praktyce?

Opowiem Ci przykład z mojego życia. Za każdym razem, gdy przytaczałam go 
na szkoleniu widziałam łzy w oczach. Dzielę się więc nim z Tobą, bo być może 
odzwierciedli także Twoje niewypowiedziane pragnienia. Z całą pewnością zaś 
pokaże, jaką zmianę w życiu i relacjach przynosi NVC.

1 Polecam Ci zerknąć do wystąpień i publikacji Brene Brown (np. z Wielką Odwagą), gdzie znajdziesz dużo treści 
o otwartości, odwadze, bezbronności, wrażliwości i wstydzie.
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Był lipiec 2013, pierwszy miesiąc po narodzinach mojego synka. Miałam wiele 
pragnień i wyobrażeń o tym, czym jest bycie mamą, jak będzie wyglądać nasza 
rodzina po jego narodzinach i bardzo chciałam im sprostać. Rzeczywistość mnie 
zaskoczyła. Staś często płakał, był niespokojny. W nocy budził się po wiele razy, 
często krzycząc w niebogłosy. W dzień niespokojnie kimał wyłącznie wówczas, 
gdy trzymałam go na rękach. Ale tylko pod warunkiem, że byłam w ruchu. 
Siadanie czy wspólne leżenie nie wchodziło w grę. Przytłaczały mnie jego emocje, 
jego rozpacz i krzyk. Mąż spędzał dzień w pracy, a ja zostawałam ze Stasiem 
w domu. Któregoś dnia, gdy wrócił do domu, zastał mnie w drzwiach. Z synem 
w wyciągniętych rękach. Do tej pory czuję smutek i wstyd, kiedy wspominam 
te chwile. To było kompletnie nie tak, jak bym tego pragnęła! Mój mąż przejął 
Staśka, a ja odwróciłam się na pięcie i poszłam do pokoju. Dało mi to ukojenie? 
Czy czułam ulgę, wdzięczność lub spokój? Ani trochę! Czułam się jeszcze gorzej. 
Jeszcze bardziej bezradna, zła, zawiedziona, zrozpaczona i smutna. Po którymś 
takim powitaniu zorientowałam się, że coś jest nie tak. Zatrzymałam się na 
chwilę. Zaczęłam zadawać sobie pytania. Dlaczego nie pomaga mi, kiedy dziecko 
już w końcu nie obciąża mojego kręgosłupa? Czego tak naprawdę potrzebuję? 
Dlaczego tak reaguję? Uświadomiłam sobie, że po 9. godzinach bujania, 15 
minut nie robi wielkiej różnicy. To nie przekazanie Stasia było najważniejsze! 
To nie potrzeba odpoczynku we mnie wołała. Odkryłam, że najbardziej potrze-
buję wsparcia, pewności, docenienia, obecności. Bardzo pragnęłam usłyszeć, że 
jestem dobrą mamą.  Przekazanie dziecka nie ułatwiało spełnienia żadnej z tych 
potrzeb. Wręcz przeciwnie. Mąż chcąc dać mi spokój, starał się nie narzucać 
i nie przeszkadzać. Mało tego! Takie powitanie sprawiało, że źle oceniałam siebie 
także jako żonę. Następnego dnia zamiast przekazywać Stasia, przywitałam męża 
w drzwiach prośbą: Proszę przytul mnie. Powiedz, że mnie kochasz. Powiedz mi, 
że jestem dobrą mamą. Jego wsparcie dało mi siłę. Moja bezradność i niepewność 
otrzymały ukojenie. Zatroszczyłam się o spełnienie moich najgłębszych potrzeb, 
a nie tylko o sprawy zewnętrzne. Cała nasza trójka skorzystała na tym, że przyj-
rzałam się swoim potrzebom. 

O tym właśnie jest Język Serca. O odkrywaniu tego, co prawdziwe i żywe. 
O zostawianiu z boku tego, co zewnętrzne i pozorne. O skupianiu się na najważ-
niejszym. O poszukiwaniu połączenia między ludźmi.  

Marshall Rosenberg stworzył model, dzięki któremu można uczyć się otwartości 
w czterech krokach: spostrzeżenie, uczucie, potrzeba, prośba. W ramach każdego 
z kroków Rosenberg wskazuje, jakiego rodzaju nastawienie i słowa będą utrud-
niać kontakt, a jakiego rodzaju postawa i komunikaty ułatwią nawiązanie nici 

porozumienia. Korzystanie z tych wskazówek podczas rozmowy z samym sobą 
czy drugim człowiekiem, wzbudza naturalne pragnienie zrozumienia i gotowość 
współodczuwania. 

Większość z nas wyrosła w całkiem innym klimacie językowym. Było mało uważ-
ności, a dużo oskarżeń, poczucia winy, koncentracji na znajdywaniu winnych, na 
nagradzaniu i karaniu. Być może także w Twoim życiu było i jest sporo katego-
rycznych podziałów: dobre – złe; wygrana – przegrana; grzeczny – niegrzeczny; 
powinnam - nie powinnam. Przy takim podejściu niemal stale jesteśmy rozliczani 
i oceniani. Dlatego automatycznie spinamy się do walki lub do ucieczki. Jak 
w takich okolicznościach miałaby się pojawić pełna otwartość, gotowość auten-
tycznego słuchania, odsłonięcia siebie i własnych pragnień? Chowamy naszą 
bezbronność, nasze pragnienia, nasze emocje, naszą kruchość, słabość, zależność 
i wrażliwość. Budujemy fortecę z przekonań, nawyków, zewnętrznych zasad 
i zamykamy się wewnątrz niezdolni do zbudowania bliskości oraz nawiązania 
pełnego kontaktu z drugim człowiekiem. 

Te wszystkie nasze postawy, przekonania i nawyki kształtowały się przez kilka-
naście lub kilkadziesiąt lat. Chcę Cię zapewnić, że one nie są ani złe, ani dobre. 
One po prostu są. Wytworzyły się, by chronić Cię przed zranieniem, nadużyciem 
i stratą. Nasz mur rośnie, gdy się boimy, a maleje, gdy czujemy się bezpieczni. 
Poprzez tę książkę i Karty Potrzeb zapraszam Cię do pełniejszego doświad-
czenia otwartości, bycia odsłoniętym. Pokażę Ci, w jaki sposób bycie otwartym 
może stać się bezpieczne dla Ciebie. Aby nauczyć się tego, będziesz potrzebo-
wać wytrwałości, wyrozumiałości dla siebie i innych, cierpliwości oraz po prostu 
czasu. Ćwiczenia zawarte w książce będą Cię w tej nauce wspierać. 

W kolejnych rozdziałach opiszę dokładnie cztery kroki NVC: spostrzeżenie, 
uczucie, potrzebę i prośbę. Dzięki nim będziesz w stanie doprecyzować, co 
spostrzegasz, czujesz, czego potrzebujesz i co by się Tobie przydało oraz będziesz 
w stanie zrozumieć, co spostrzegają, czują i potrzebują inni. Miejscami będę 
opisywać co mówić i jak mówić. Pamiętaj proszę, że zmiana sposobu mówienia 
to tylko jeden z elementów. Gdyby na nim poprzestać, nowy sposób mówienia 
mógłby stać się kolejną fasadą. Grą pozorów. Techniką wpływu. Prawdziwej, 
głębokiej i długotrwałej relacji nie utworzysz na samych pozorach. Przede 
wszystkim potrzebna jest zmian w Tobie. Na ścieżce rozwoju w NVC zmieni 
się Twoja postawa, przekonania, sposób myślenia i spostrzegania rzeczywistości. 
Podstawą Języka Serca jest autentyczna otwartość oraz miłość. Głęboka miłość 
do siebie, innych i świata. Oraz pragnienie, by tą miłością napełniać świat.
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3.	 CZYSTOŚĆ SPOSTRZEŻEŃ
Ocenianie jest wpisane w naszą cywilizację i w naszą naturę. Nasz mózg filtruje 
rzeczywistość. Bez naszej wiedzy, na podstawie doświadczeń i przekonań odsiewa 
sprawy istotne od błahych. To przydatna funkcja. Bez niej zginęlibyśmy w natłoku 
bodźców. Z drugiej strony - to funkcja, która ogranicza. 

Załóżmy, że pracujesz z grupą 25. dzieci. Znasz je od dwóch lat. Wyobraź sobie, 
że po chwili nieobecności wchodzisz do sali, w której je zostawiłaś. Zastajesz 
niespokojny hałas i grupkę dzieci pochylonych nad płaczącym chłopcem. Zanim 
zdążysz pomyśleć, Twój wzrok przeskanuje salę w poszukiwaniu dziecka, które 
uważasz za najbardziej zaczepne. Jeśli cokolwiek w jego zachowaniu potwierdzi 
hipotezę (nawet jeszcze nie do końca sformułowaną i uświadomioną w Twojej 
głowie), uznasz, że stoi on za płaczem chłopca. Nawet jeśli masz na tyle otwar-
tości, by na drodze dalszych wyjaśnień uwierzyć, że nie miał on nic wspólnego 
ze sprawą, w Twoim mózgu i tak umocni się przekonanie[2], że trzeba go mieć na 
oku albo to niezły gagatek. 

Aby spojrzeć na sytuację realnie, potrzebujemy oddzielić oceny od spostrzeżeń. 
Spostrzeżeniem będzie każdy element, który jest nienegocjowalnym faktem. 
Zwykle nie budzi emocji, jest neutralny. Nie wzbudza chęci sprzeciwu, negocjacji 
czy kwestionowania. To takie elementy, które mogłaby zarejestrować kamera.

2 Więcej o mechanizmie utrwalania się określonych sposobów myślenia znajdziesz pod hasłem torowanie w psycho-
logii społecznej, np  prof. Bogdana Wojciszkego czy prof. Daniela Kehnemana.
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ĆWICZ SPOSTRZEŻENIA
Codziennie przyjrzyj się dokładnie jakiejś sytuacji i opisz ją na papierze. Zapisz 
wszystko, co udało Ci się zobaczyć i usłyszeć. Następnie przejrzyj notatkę szuka-
jąc ocen, interpretacji i innych blokad (por. ramkę na następnej stronie). Popraw 
zapisane twierdzenia, aby stały się czystymi spostrzeżeniami. 
Wykonuj ćwiczenie codziennie przez 2 tygodnie.
Po tym czasie przyjrzyj się temu, jak zmieniło się Twoje spostrzeganie rzeczy-
wistości. Zweryfikuj, czy faktycznie łatwiej Ci teraz oddzielić fakty od ocen. 
Zastanów się, czy w związku z tą zmianą spostrzegania, zmieniają się także Twoje 
emocje.

Uczyć się spostrzegania możemy w odniesieniu do własnych myśli i zachowań 
(na przykład w sposób podany w ćwiczeniu powyżej), jak również w odniesieniu 
do słów i zachowań innych osób. Zamiast brać do siebie nieprzyjemne dla nas 
postępowanie lub oceniające nas stwierdzenie, zastanów się, jakie obserwacje, 
emocje i potrzeby stoją za krytycznymi słowami. Zamiast automatycznie reago-
wać obroną lub atakiem, będzie Cię stać na empatyczną uważność i próbę wejścia 
w buty drugiej osoby. Wówczas w reakcji na krytykę lub opinię, z którą w pierw-
szym odruchu się nie zgadzasz mogłabyś zapytać np.: 

•	 Czy możesz powiedzieć coś więcej? 
•	 Powiedz, co dokładnie masz na myśli?
•	 Powiedz, na czym w takim razie teraz by Ci zależało?
•	 Dobrze rozumiem, że to Cię zaskoczyło? 

PRAKTYCZNA WSKAZÓWKA
Jeśli dzieje się coś ważnego, zanim zareagujesz, przyjrzyj się wszystkiemu dokład-
nie, wsłuchaj się w to, co mówi druga osoba. Opisz, co się dzieje, nie obwiniając 
nikogo ani nie krytykując. Przyjmij postawę obserwatora, skoncentruj się na 
faktach: Kiedy widzę (słyszę, przypominam sobie)…
Towarzysząc drugiemu w nazywaniu spostrzeżeń, zapytaj:

•	 Co dokładnie się wydarzyło?
•	 Co usłyszałeś?
•	 Co jeszcze działo się wcześniej/potem?

Spostrzeżenie zawiera tylko to, co można zobaczyć, usłyszeć, powąchać, etc. 
np.: Widzę dziecko, chłopca w wieku ok. 5 lat, który biega po pokoju, jego twarz jest 
zarumieniona. Wykonuje on różne ruchy rękoma. Wydaje z siebie piski i inne niezro-

zumiałe dla mnie dźwięki. Ma na sobie szarą bluzę. W jej przedniej prawej części 
jest plama. Na podłodze leży przewrócona szklanka, obok niej widać plamę koloru 
pomarańczowego. 

Spostrzegając unikamy interpretowania oraz wartościowania zjawisk. 
Wyodrębniamy fakty, nie ustosunkowując się nich. Nasze interpretacje i oceny 
zazwyczaj wydają nam się prawdą, jednak z zasady opierają się na subiektywnych 
doświadczeniach, co zmniejsza ich trafność, np.:

•	 Nazywamy kogoś grubym, bo uznajemy, że wzorcem wyglądu są modelki.
•	 Nazywamy kogoś mądrym, ponieważ rozumie to, czego sami nie rozumiemy. 
•	 Widzimy rozlany sok i uznajemy, że winowajcą jest dziecko.

BLOKADY KOMUNIKACJI
Blokady komunikacji to komunikaty, które utrudniają wejście w głęboką, otwartą, 
empatyczną relację. Większość z nich opiera się na nierówności między mówią-
cym a odbiorcą. 
Osądy moralne, oceny, interpretacje, generalizacje, etykiety, np.: 

•	 Był nieuważny, więc rozlał soczek, a teraz jeszcze się obraża. 
•	 Jak zwykle są z nim problemy! 
•	 Straszny z niego roztrzepaniec. 
•	 Pewnie ma kłopoty z napięciem mięśniowym!

Przekonania np.:
•	 Chłopcy w tym wieku są wyjątkowo niezdarni. 
•	 W tym wieku powinien już sobie poradzić z przeniesieniem szklanki z sokiem. 
•	 On taki już jest, po prostu z niego niezła gapa. 

Porównania, np.:
•	 Krzysiu jest młodszy, a nic nie rozlał! 
•	 Karol zawsze rozlewa, a ty tylko raz. 
•	 Nie masz się czym martwić!

Wypieranie się odpowiedzialności, np.:
•	 Przykro mi, ale muszę powiedzieć o tym Twoim rodzicom. 
•	 Wolałabym tego uniknąć, ale takie są zasady. 

Żądania, np.:
•	 Masz natychmiast odkupić soczek. 
•	 Powinieneś się wstydzić!
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Kary i nagrody, np.:
•	 Byłeś nieuważny, więc teraz masz tutaj siedzieć.
•	 Nie waż się ruszać do końca zajęć.
•	 Do końca tygodnia pijesz tylko wodę i to wyłącznie podczas posiłków. 
•	 To cię powinno nauczyć uważności! 
•	 Jeśli do końca tygodnia będziesz się starał i już nic nie narozlewasz, otrzymasz 

małą niespodziankę. 

Oddzielenie spostrzeżeń od ocen i innych blokad komunikacji może się wydawać 
błahe. Ma jednak kluczowe znaczenie przy poszukiwaniu otwartości w rozmowie. 
To właśnie generalizacje, porównania, interpretowanie są elementami nakręcają-
cymi większość sprzeczek. Można się w nieskończoność kłócić o to, kto ma rację. 
Długo można kontynuować potyczki o to, czyj światopogląd i czyje przekonania 
są właściwe. Świetnie to widać po dyskusjach na tematy polityczne. Na płasz-
czyźnie kto ma rację nie znajdziemy wspólnego rozwiązania. Nie znajdziemy tu 
wzajemnej otwartości i zrozumienia. Używając generalizacji i ocen ryzykujemy, że 
nasza rozmowa pozostanie na płaszczyźnie walki o własne przekonania. A takie 
rozmowy nie prowadzą do spełnienia potrzeb i ukojenia emocji żadnej ze stron. 
Żeby znaleźć rozwiązanie dla konkretnej sytuacji, potrzebna będzie w rozmowie 
otwartość i wzajemne słuchanie. A o wiele łatwiej o nie, kiedy oprzemy się na 
neutralnym opisie rzeczywistości.

NIE MA ZNACZENIA, KTO MA RACJĘ. 
ZNACZENIE MA RELACJA.

Kolejne kroki mówią o tym, jak od tego suchego opisu przejść do płaszczyzny 
dla nas żywej i ważnej. 

4.	 TAJEMNICE EMOCJI
Emocje nie są ani złe, ani dobre. Trudno nam w to w pełni uwierzyć, bo w naszej 
cywilizacji emocje są raczej negowane niż wynoszone na piedestał. Są one 
jednak naturalne i neutralne. Możesz spojrzeć na nie jak na posłańców niosą-
cych ważną wiadomość. Przyjmij ich z uważnością i szacunkiem, wsłuchując się 
w przekaz, który niosą. Niektóre bodźce za pośrednictwem naszej błyskawicznej, 
instynktownej reakcji wywołują automatyczną fizjologiczną reakcję organizmu. 
Na przykład gdy dziecko biegnie w kierunku jadącego auta, nasz mózg wypuści 
dawkę adrenaliny, zanim nasz świadomy umysł zdąży zinterpretować sytuację 
i ocenić poziom rzeczywistego zagrożenia. Dzięki temu jesteśmy w stanie zare-
agować naprawdę szybko, co zwiększa szansę na uratowanie życia. Najczęściej 
jednak emocje pojawiają się w związku z konfrontacją sytuacji zewnętrznej 
z naszymi oczekiwaniami lub potrzebami. W zależności od tego, czego potrze-
bujemy, co o tej sytuacji myślimy i jak ją zinterpretujemy, pojawi się określona 
emocja. Dopiero kolejnym krokiem jest decyzja o zachowaniu.

ZAKAZANE EMOCJE
Niemal każdy z nas wyrósł w domu, w którym jakieś emocje lub pragnienia były 
złe, nieprzychylnie spostrzegane, niechciane, ukrywane, wstydliwe. Przerwij na 
moment czytanie i odpowiedz sobie na pytanie: 

•	 Jakie emocje w moim domu były niemile widziane? 
•	 Jakich swoich pragnień się wstydzę?
•	 Z czym należało poradzić sobie samemu?
•	 W jaki sposób te emocje i pragnienia chowano? Jak wyrażano?  

Co z nimi robiono?
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Zatrzymam się w tym miejscu na krótką chwilę. Niektórzy twierdzą, że złość jest 
zła. Rozumiem, co mogą mieć na myśli. W złości jesteśmy zdolni do robienia 
rzeczy, o które sami siebie byśmy nie podejrzewali. Zachowujemy się w sposób, 
którego nie akceptujemy. Bicie, samookaleczanie, wyzywanie, niszczenie rzeczy, 
popychanie, ignorowanie, poniżanie, ocenianie, krzyk. Ja też nie chcę tego robić 
ani doświadczać. Nie utożsamiam jednak tych działań ze złością - każde z nich 
może się pojawić także w towarzystwie innej emocji. Na przykład żalu, rozpa-
czy, zazdrości czy strachu. Emocja nie decyduje o zachowaniu. Łatwo to mogę 
dostrzec po sobie. Czasem w złości potrafię powiedzieć wprost Jestem teraz wście-
kła!, czasami się rozpłaczę, izoluję lub oceniam i oskarżam innych. 

ĆWICZENIE „TWOJA ZŁOŚĆ”
Ty też różnie przeżywasz złość? To świetnie. 
Zapisz wszystkie sposoby wyrażania złości. Spontaniczne, wyuczone, bezwiedne 
i świadome. Wymień wszystkie aktywności, które mogą się pojawić w złości. 
Zanotuj każdy sposób, dzięki któremu możesz wykorzystać energię złości. 
Te sposoby, które nie odpowiadają Tobie, ranią Ciebie lub innych, zaznacz 
kolorem czerwonym. Te, które są najbardziej zgodne z Twoimi wartościami, 
potrzebami i światopoglądem, zaznacz kolorem zielonym. Przypomnij sobie 
różne sytuacje, w których pojawiła się w Tobie złość i zastanów się, które ze 
sposobów pozwoliłyby Ci w każdej z nich najpełniej ją wyrazić i odpowiedzieć 
na stojące za złością potrzeby.
Przez następne 2 tygodnie uważnie przyglądaj się swojej złości i sposobom, 
w jakie ją przeżywasz i wyrażasz. Po tym czasie zastanów się, co Ci dało takie 
ćwiczenie. Przez kolejne 2 tygodnie ćwicz w ten sposób uważność na inną emocję. 

Skoro złość jest emocją, to znaczy, że jest posłańcem. Nawet jeśli posłaniec niesie 
nieprzyjemną wiadomość, nie oznacza, że sam posłaniec jest zły. Obwinianie 
złości za własne krzywdzące zachowania nie ułatwia nam wzięcia odpowiedzial-
ności za siebie i swoje życie. 

Często ludzie usprawiedliwiają się mówiąc, np.:

•	 Zareagowałem tak ostro, bo on się na mnie wydarł! 
•	 Chciał zgarnąć mój pomysł! Musiałam go ostro pojechać. 
•	 Skoro ona krzyczy na moje dzieci, to ja też mam prawo się wkurzyć. 

Czy faktycznie działasz na zasadzie bodziec – reakcja? Czy inni tak mocno na 
Ciebie oddziałują, że tracisz wpływ na własne zachowanie? 

W niektórych sytuacjach mam poczucie, że prowadzi mnie odruch. Tak było, 
gdy pewien pan złapał mnie za nadgarstki na ulicy próbując zmusić do pójścia 
ze sobą. Albo gdy się bałam, że mojemu dziecku stanie się poważna krzywda. 
W takich sytuacjach dojście do siebie i do możliwości świadomego zdecydowania 
o własnym działaniu zajmuje mi trochę czasu. Nawet wtedy jednak nie jestem 
bezwolną maszyną, która musi tańczyć, jak jej zagrano. Jestem sobą. Moje emocje 
są moje. A moje działania są w moich rękach. Przygotowałam grafikę, która to 
odzwierciedla:

Na pojawienie się emocji wpływa nie tylko aktualne zdarzenie czy moje myśli. 
Istotne są także okoliczności, w jakich ta myśl czy sytuacja zaistniała: mój 
ogólny stan, poziom spełnienia potrzeb, etap w życiu, poziom świadomości czy 
rozwoju. Emocja popycha mnie do działania. Mogę kogoś wyściskać, schować 
się w łazience, powiedzieć o tym, co mnie boli i wkurza lub kopnąć w czuły 
punkt. Zanim cokolwiek zrobię, zatrzymuję się. Łapię kontakt z tym, co czuję. 
To chwila na rozpoznanie moich potrzeb. Dzięki tej chwili zatrzymania wybiorę 
taką reakcję, która da największe szanse na zrealizowanie moich potrzeb i celów 
oraz ukojenie moich emocji. Pamiętasz mój przykład z 2. rozdziału, w którym 
opowiadałam, jak mi było ciężko? Na początku działałam intuicyjnie, nie do 
końca wiedziałam co i dlaczego czuję ani czego potrzebuję. Gdy się zatrzymałam 
i zdałam sobie z tego sprawę, wybrałam świadomie całkiem inne zachowanie, 
dzięki któremu uzyskałam wsparcie, którego potrzebowałam. 

MOJE EMOCJE SĄ MOJE,  
A TWOJE EMOCJE SĄ TWOJE.

•  Poziom spełnienia potrzeb
•  Mój stan energetyczny
•  Co się działo wcześniej

OKOLICZONOŚĆ

•  Zdarzenie, czyjeś słowo,       
 zachowanie
•  Myśl, wniosek, 
 interpretacja, obawa

BODZIEC

•  Zmiana w ciele, umyśle
•  Wewnętrzny stan

EMOCJA

•  Automatyczna
•  Świadoma decyzja 
 o działaniu, które pozwoli   
 spełnić potrzebę

REAKCJA
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BLACKOUT

Czasami pod wpływem emocji dzieci i dorośli tracą kontakt ze sobą i zacho-
wują się w sposób niezgodny z własnym pragnieniem i normami społecznymi. 
W takich sytuacjach cierpią podwójnie: oprócz pierwotnej trudnej sytuacji 
doświadczają jeszcze nowych emocji w związku z własną reakcją. Dr Daniel 
Siegal stworzył ręczny model mózgu[3], który w uproszczeniu przedstawia 
główne funkcje struktur mózgu. W prosty sposób obrazuje on, co się z nami 
dzieje w skrajnych emocjach. Pień mózgu (śródręcze) odpowiada za reakcje auto-
matyczne i podstawowe popędy. Układ limbiczny (kciuk) można nazwać naszym 
centrum emocjonalnym. Kora mózgowa (palce) odpowiedzialna jest za myślenie, 
pamięć, umiejętności językowe, kreatywność, procesy poznawcze. Płaty przed-
czołowe (końcówka palców) integrują pracę całego mózgu dzięki kontaktowi 
z wszystkimi strukturami. To jest nasze centrum dowodzenia. W normalnym 
stanie to właśnie płaty przedczołowe pozwalają nam decydować o naszym 
postępowaniu. Gdy jednak pojawi się zagrożenie, kora nowa jest odcinana. Na 
encefalografie w skrajnych emocjach nie znajdziemy w niej jasnych punktów, 
świadczących o aktywności mózgu. Układ limbiczny traci kontakt z korą nową, 
tak jak czubki palców nie mają kontaktu z innymi częściami dłoni, kiedy wypro-
stujesz palce. Lubię ten stan nazywać wyprostowanym mózgiem lub blackoutem.

W tym stanie nie możemy skorzystać w pełni z naszej wiedzy, umiejętności, 
pomysłowości ani innych zasobów. W skrajnej sytuacji będą nami kierować 
odruchy: walki, ucieczki, znieruchomienia. Taki stan alarmowy, jeśli pojawi się 
w sytuacji niestanowiącej poważnego zagrożenia życia czy zdrowia, powinien 
być dla nas samych wskazówką do chwilowego wycofania się. Ukojenia nerwów 
do takiego poziomu, w którym znów będziemy w stanie myśleć. Najłatwiej to 
zrobić poprzez nasze ciało. Kiedy układ limbiczny rządzi, trudno będzie złapać 
ze sobą kontakt poprzez logiczne argumenty. Lepiej sprawdzi się ogrzanie ciała 

3 Na moim kanale na You Tube w nagraniu Jak zrozumieć emocje tłumaczę ten mechanizm. Możesz też znaleźć 
angielskojęzyczne wykłady dra Siegala

PŁATY
PRZEDCZOŁOWE

PIEŃ MÓZGU PIEŃ MÓZGU

KORA NOWA

UKŁAD
LIMBICZNY

KORA NOWA

UKŁAD
LIMBICZNY

PŁATY
PRZEDCZOŁOWE

(w smutku lub strachu) lub jego ochłodzenie (w złości), intensywny ruch, bliskość 
innych, szklanka wody, otulenie kocem, głębokie, świadome oddychanie, masaż, 
gorący posiłek, odpoczynek, zmiana otoczenia, odpowiednia muzyka i zapach, etc.

Częstym powodem pojawienia się skrajnych emocji jest brak wrażliwości na 
mniejsze natężenie obaw, dyskomfortu, niechęci czy niezadowolenia. Nie zauwa-
żamy subtelnych znaków od naszych posłańców (czyli emocji) lub ignorujemy 
je, powtarzając sobie: Jeszcze wytrzymam. Nie będę się przecież tym przejmować. 
Dam radę. Odsyłani posłańcy wracają z posiłkami (czyli większym natężeniem 
emocji), by jednak dobić się do nas z informacją: Halo! Coś jest nie tak! Zrób coś! 
Jeśli ponownie je zignorujemy, przyniosą taran i sforsują bramę. To moment, gdy 
wybuchasz, a Twój mózg się prostuje. 

Dlatego właśnie tak ważne jest nauczenie się rozpoznawania własnych emocji. 
Uwrażliwienie nawet na subtelne ich przejawy. W poszerzeniu słownika emocji 
pomoże Ci Mapa Uczuć, którą znajdziesz na następnej stronie. Dzięki temu 
będziesz w stanie wybrać działanie, które pozwoli Ci zarówno zatroszczyć się 
o siebie, jak i zrealizować ważne cele. W kolejnym rozdziale opowiem więcej 
o tym zatroszczeniu się. Tymczasem zobacz, jak możesz wyrazić uczucia. 

PRAKTYCZNA WSKAZÓWKA
Wyraź uczucia, które pojawiły się w Tobie w związku z daną sytuacją. Jeśli nie masz 
pewności, czy to, co chcesz powiedzieć, jest wyrażeniem uczuć, przeprowadź test 
uczucia. Jeśli, aby to powiedzieć, musisz użyć słowa czuję, że… najprawdopodobniej 
nie zmierzasz do wyrażenia uczuć, lecz do wyrażenia emocji rzekomych, np.: 
Czuję, że zaraz wybuchnę zamiast Jestem zdenerwowana.
Czuję, że mnie ignorujesz zamiast Boję się, że mnie nie usłyszysz. 
Powiedz z pełną otwartością, co się w Tobie dzieje:
Czuję… (żal, smutek, dumę) albo Jestem… (wdzięczna, wściekła, bezradna).
W rozmowie z drugą osobą możesz podpowiedzieć (najlepiej w formie pytania, 
tak jakbyś zgadywała): 
Czy czujesz w związku z tym… (osamotnienie, strach, entuzjazm)? 
Chyba jesteś… (zawiedziony, wściekły, usatysfakcjonowany)?
Pozostań w serdecznej ciszy i pozwól, aby druga osoba zastanowiła się i ewen-
tualnie skorygowała lub precyzyjniej określiła swój stan. Zaufaj jej. To ona lepiej 
zna siebie i wie, jak się czuje. 
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W codziennej komunikacji pojawiają się tzw. uczucia rzekome, które wprowa-
dzają sporo chaosu. Świadczą o tym, że ktoś stara się powiedzieć coś o sobie, ale 
nie do końca mu się to udaje. To są sformułowania w rodzaju: czuję, że mnie nie 
rozumiesz, czuję, że to koniec, czuję, że wszystko jest na mojej głowie, etc. Na pierwszy 
rzut oka mogą wydawać się ok. Wyobraź sobie teraz, że ktoś Ci bliski skierował 
te słowa do Ciebie. Pojawi się w Tobie współczucie i troska czy raczej zniechę-
cenie lub złość? U mnie raczej to drugie będzie pierwszą reakcją. Za słowami 
czuję, że mnie ignorujesz kryje się ocena i interpretacja zachowania. Mówiąc to, 
nie ujawniam tego, co się dzieje we mnie, lecz skupiam się na ocenianiu Ciebie. 
I tu właśnie jest pies pogrzebany. Już wiesz z poprzedniego rozdziału, że oceny 
i interpretacje utrudniają wejście w otwartą relację z drugim człowiekiem. Taki 
komunikat zwiększa prawdopodobieństwo rozbujania kłótni. Ocena poprze-
dzona słówkiem czuję nie jest wcale łatwiejsza do przełknięcia.

W tym kroku Języka Serca zachęcam Cię po prostu do uważności na Twój stan 
emocjonalny oraz na samopoczucie innych[4]. Uznaj, że emocje są, jakie są i naucz 
się z nimi współpracować. To Twoi sprzymierzeńcy w docieraniu do porozu-
mienia, do relacji, do miłości. Wyrażając emocje zwróć uwagę, że mówiąc o nich 
będziesz zawsze mówić o sobie i Twoim wewnętrznym stanie. 

SPOSOBY PEŁNIEJSZEGO PRZEŻYWANIA EMOCJI:
•	 Nazwij emocję i przyjrzyj się jej: gdzie ją czujesz, co w Tobie zmienia.
•	 Wyraź zrozumienie, zaakceptuj emocję jako stan naturalny.
•	 Okaż empatię - wejdź w buty drugiej osoby.
•	 Uświadom sobie potrzeby stojące za emocją.
•	 Pozwól sobie (i innym) na złość, smutek, entuzjazm, bezsilność, podziw, 

wdzięczność, strach i każdą inną emocję.
•	 Wyraź swój stan Krzykiem Żyrafy[5], czyli korzystając z czterech kroków 

NVC.
 
Co możesz jeszcze zrobić, gdy nagle pojawią się intensywne emocje?

•	 Pokaż emocje w metaforyczny sposób, np. rysując rozmach złości lub rozpa-
czy na kartce lub pokazując, że jest wielka jak szafa, cały dom albo las. 

4 Jeśli chcesz więcej dowiedzieć się o emocjach, sięgnij po mój kurs online Moc Emocji, dzięki któremu nauczysz się 
wykorzystywać energię emocji zamiast się jej bać.
5 Krzyk Żyrafy to wyrażenie złości w czterech krokach NVC. W przeciwieństwie do krzyku pełnego oskarżeń, 
pretensji, generalizacji i żądań, w Krzyku Żyrafy skupiasz się na sobie i swoich przeżyciach. Wykrzykujesz, co Ci się 
przytrafiło, nazywasz wszystkie emocje, które się w Tobie kłębią, mówisz o potrzebach, które w Tobie wołają oraz 
o nadziejach i prośbach, które w Tobie jeszcze drzemią.

UCZUĆ
MAPA

EKSCYTACJA
POŻĄDANIE

ENERGIA
POBUDZENIE
UNIESIENIE

NAMIĘTNOŚĆ
NASYCENIE

MOBILIZACJA
ZAINSPIROWANIE
ZAINTRYGOWANIE

OŻYWIENIE

EKSTAZA
EUFORIA

ENTUZJAZM
SZCZĘŚCIE

USKRZYDLENIE
RADOŚĆ

WESOŁOŚĆ
ROZBAWIENIE

SYMPATIA
TROSKA 
CZUŁOŚĆ

POGODA DUCHA
ŻYCZLIWOŚĆ

SERDECZNOŚĆ
LUBIENIE

BŁOGOŚĆ 
BEZTROSKA

ULGA 
UFNOŚĆ
 SPOKÓJ

UKOJENIE
ZRELAKSOWANIE

ODPRĘŻENIE
OTWARTOŚĆ

ODWAGA
ŚMIAŁOŚĆ
SKUPIENIE

ROZLUŹNIENIE
SWOBODA

FASCYNACJA
ZACHWYT

OCZAROWANIE
OSZOŁOMIENIE

DUMA
PODZIW

WZRUSZENIE
NADZIEJA

WDZIĘCZNOŚĆ
SPEŁNIENIE

ROZCZULENIE
ROZTKLIWIENIE
ZACIEKAWIENIE

CZUJNOŚĆ
ZASKOCZENIE
SATYSFAKCJA

ZADOWOLENIE

ZAŻENOWANIE
WSTYD

ZAKŁOPOTANIE
NIEPEWNOŚĆ

ZAWSTYDZENIE
SKRĘPOWANIE
ONIEŚMIELENIE
DEZORIENTACJA
ZNIECHĘCENIE
ZAWIEDZENIE

ZNIESMACZENIE

ROZPACZ
ROZGORYCZENIE

ROZŻALENIE
LITOŚĆ

SMUTEK
ŻAL

TĘSKNOTA
WSPÓŁCZUCIE

ZWĄTPIENIE
OSŁABIENIE

BEZRADNOŚĆ
BEZSILNOŚĆ

PRZYGNĘBIENIE
ROZCZAROWANIE

OSAMOTNIENIE
ZADUMA

PRZERAŻENIE
OSŁUPIENIE

ZASZOKOWANIE
SPARALIŻOWANIE

LĘK
ZATRWOŻENIE

STRACH
OBAWA

PŁOCHLIWOŚĆ
BOJAŹLIWOŚĆ

NIEUFNOŚĆ
NIEPOKÓJ

ZAGUBIENIE
PORUSZENIE 

CZUJNOŚĆ

FURIA
WŚCIEKŁOŚĆ
NIENAWIŚĆ

GNIEW
WSTRĘT
ZŁOŚĆ

 ZAZDROŚĆ
ZAWIŚĆ

FRUSTRACJA
WZBURZENIE

WSTRZĄŚNIĘCIE
DRAŻLIWOŚĆ

ZBULWERSOWANIE
ZDEGUSTOWANIE
ZDENERWOWANIE
NIEZADOWOLENIE

ZNUDZENIE
ROZDRAŻNIENIE

NIECHĘĆ
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•	 Zrób przerwę, podczas której złapiesz kontakt ze sobą, swoimi emocjami 
i potrzebami.

•	 Skoncentruj się na jakiejś aktywności lub działaniu, najlepiej takiej, która 
zaspokaja którąś z Twoich ważnych potrzeb.

•	 Wyrównaj oddech, medytuj, módl się.
•	 Zacznij głośno śpiewać lub krzyczeć.
•	 Wyraź tę emocję poprzez ruch, sport, tupanie.
•	 Weź kąpiel, przytul się lub otul czymś, schłodź/ogrzej ciało, aby ukoić emocje.
•	 Wyraź swoją emocję w akcie twórczym. 

W poradnikach i artykułach różnego rodzaju można znaleźć podpowiedzi, jak 
opanować złość, jak pokonać smutek, jak przestać się bać. W tych określeniach 
słyszę coś niepokojącego. Sugestię, że emocje są czymś złym, co trzeba opanować, 
pokonać lub usunąć. Jakikolwiek sposób przeżywania emocji wybierzesz, zachę-
cam Cię do robienia tego z myślą, że ta emocja jest częścią Ciebie. Że czemuś 
służy, że Cię wspiera. Energia emocji odpowiada zwykle temu działaniu, które 
jest Ci najbardziej potrzebne. Wystarczy wsłuchać się w siebie uważnie.

5.	 POTĘGA POTRZEB
Zwrócenie uwagi na potrzeby było dla mnie najistotniejszym odkryciem, gdy 
zetknęłam się z NVC. Dotknięcie ich sprawiło, że zrozumiałam wiele rzeczy 
i sytuacji, których wcześniej nie mogłam pojąć. Potrzeby są motorem działań 
każdego człowieka. To one sprawiają, że przytulamy lub trzaskamy drzwiami. To 
one stoją za każdą przeżywaną emocją. 

Na początek wyjaśnię, co rozumiem pod pojęciem potrzeba. Na co dzień 
używamy tego słowa w różnym kontekście. Np. potrzebuję kawy, potrzebuję, 
abyś mnie przytulił, potrzebuję abyśmy natychmiast wyszli. W rozumieniu NVC 
wymienione wyżej sformułowania nie określają potrzeb. To tylko strategie na 
ich spełnienie. Potrzeba w Języku Serca to pojęcie abstrakcyjne, wspólne dla 
ludzkości, niezwiązane z żadną osobą, miejscem, czasem ani formą. Potrzebami 
kryjącymi się za powyższymi stwierdzeniami mogłyby być odpowiednio: potrzeba 
odpoczynku lub energii, potrzeba bliskości lub wsparcia, potrzeba przestrzeni lub 
efektywności. Jak widzisz, za prostą prośbą mogą stać bardzo rożne potrzeby. 
Wszystko zależy od osoby, jej doświadczeń i okoliczności. 

Może przyszło Ci na myśl: to po co tak się rozdrabniać? Skoro chcę przytulenia, 
to mnie przytul! Bez wnikania, czy potrzebuję bliskości czy akurat jest mi zimno. 
Takie podejście mogłoby nawet być skuteczne. Pod warunkiem, że ta druga 
osoba chciałaby mnie przytulać zawsze wtedy, gdy ja tego chcę. A na to nie mogę 
liczyć. Za którymś razem, kiedy usłyszę nie albo nie teraz, będzie mi smutno, 
będę zawiedzona lub wręcz wściekła. Te emocje są naturalne, kiedy nie dostaję 
czegoś, na czym mi zależy. Przecież tego tak bardzo potrzebuję! Odsłoniłam się 
i poprosiłam, a mimo to tego nie dostaję. 
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Co stanie się dalej? Jeśli skupiłam się na tym konkretnym rozwiązaniu – na tym, 
bym została przytulona, będę się czuć kompletnie bezradna wobec odmowy. Nie 
do końca będę sobie zdawać sprawę, co mnie pcha do tej konkretnej prośby, więc 
nie będę dostrzegać żadnej innej satysfakcjonującej ścieżki. Jeśli jednak uświa-
domię sobie, jaka potrzeba kryje się za moją prośbą, stanę się bardziej wolna. 
Nawet jeśli usłyszę nie, to będę w stanie znaleźć inne sposoby spełnienia mojej 
potrzeby. Wrócę do mojego przykładu prośby o przytulenie. Jeśli prośba wynikała 
z potrzeby bliskości, mogę powiedzieć o tym i spytać, czy w takim razie możemy 
po prostu pogadać lub pobyć razem. Mogę zadzwonić do przyjaciółki lub skupić 
się na kontakcie ze sobą np. poprzez medytację czy rozrysowanie swoich myśli 
i uczuć (bliskość z samym sobą). Źródeł bliskości jest naprawdę wiele! Mało tego. 
Kiedy już ochłonę dzięki wglądowi w mój świat potrzeb, zapytam też tę drugą 
osobę, czego potrzebuje. Wtedy poszukamy takiego działania, które najpełniej 
zaspokoi zarówno moją, jak i jej potrzebę. 

ĆWICZENIE „ŚWIADOMOŚĆ POTRZEB”
Przejrzyj Karty Potrzeb i zastanów się, jak rozumiesz i realizujesz każdą z nich. 
Jeśli spełnienia którejś z nich szczególnie mocno będziesz pragnąć, powieś Kartę 
w widocznym dla siebie miejscu i przez tydzień codziennie staraj się chociaż 
w części ją zrealizować. 

W każdej spornej sytuacji mamy trzy wyjścia: 

1.	 Skoncentrować się na szukaniu winnych, wykłócaniu się o rację i forsowaniu 
własnego rozwiązania, 

2.	 Poddać się, przytakiwać, wziąć na siebie winę, zrezygnować z tego, na czym 
nam zależało,

3.	 Skupić się na określeniu potrzeb każdej ze stron. 
Ta trzecia ścieżka przynosi najwięcej korzyści. Wzmacnia relację i pozwala 
znaleźć rozwiązania, spełniające pragnienia obu stron. 

PRAKTYCZNA WSKAZÓWKA
Przejrzyj Karty Potrzeb, by uświadomić sobie, czego w głębi serca najbardziej 
pragniesz. Powiedz o tym: Ponieważ potrzebuję…
Podpowiedz swojemu dziecku czego potrzebuje w tej chwili. Kopanie w szafkę 
nie jest potrzebą, może wyraża tym zachowaniem pragnienie Twojej uwagi? 
Skoro tak dobrze bawi się w błocie, to może stoi za tym potrzeba zabawy, luzu, 
ale też doświadczenia chłodu i faktury błota? 
Ponieważ potrzebujesz…

Być może czujesz się niezręcznie, kiedy tak wprost zachęcam, by zwracać uwagę 
na swoje potrzeby i szukać metod ich spełnienia. Wielu z nas wyrosło w środo-
wisku, w którym ceniło się postawę posłuszeństwa i podporządkowania, a troskę 
o siebie, odpoczynek, wyrażanie własnego zdania uważane były za przejaw 
egocentryzmu[6]. Przekonania, w których wyrośliśmy sprawiają, że trudno Ci być 
może teraz dostrzec, jak ważne jest dla Ciebie i Twojego otoczenia, aby troszczyć 
się o siebie, o swoje potrzeby, pragnienia, granice i cele. Postaram się pokazać Ci 
to na przykładzie.

PRZYKŁAD

Wyobraź sobie kobietę, która ma troje dzieci. Jest przekonana, że powinna przede 
wszystkim dbać o wszystko, co ich dotyczy oraz o to, co dotyczy domu i psa. 
Codziennie więc wstaje, podaje, gotuje, pierze, nieustannie sprząta. Łagodzi spory, 
tuli smutek, stara się zapewnić rozwój i różnorodność. Choć w swoją pracę wkłada 
dużo energii, lista zadań nie maleje. Jakkolwiek by się nie starała, cokolwiek nie 
zrobiłby mąż czy dzieci, zawsze jakieś sprawy zostają niezałatwione. Wyrosła 
w przekonaniu, że odpoczynek jest nagrodą za skończoną pracę. Pędzi więc bez 
chwili oddechu dzień za dniem, starając się dopełnić wszystkich obowiązków 
i w końcu zasłużyć na relaks. 

Jak myślisz, co z nią będzie za rok, dwa, dziesięć lat? Czy będzie pogodną, speł-
nioną kobietą? Czy będzie w stanie darzyć swoją rodzinę bezwarunkową miłością? 
A może ta miłość nasączy się pretensjami i niewypowiedzianymi żalami? Jak 
długo da radę dawać bez umiaru, nie dbając wcale o siebie?

Nie wiem, jak będzie z nią. Ale nieraz słyszałam historie o sfrustrowanych 
ojcach i matkach. Złoszczących się o drobiazgi, żądających posłuszeństwa. 
Powtarzających Jak możesz? Przecież ja wszystko robię dla Ciebie!. Wierzę, że 
gdyby Ci sami ludzie dali sobie prawo do zatroszczenia się o siebie, staliby się 
szczęśliwsi i jeszcze lepsi. Być może robiliby nieco mniej, ale z większym entu-
zjazmem, spokojem i radością. 

Z dbaniem o swoje potrzeby jest jak z bezpieczeństwem w czasie awarii lotniczej. 
Wyobraź sobie, że lecisz samolotem ze swoim 3-letnim dzieckiem. Zaczynają 
się turbulencje, a po jakimś czasie gaśnie światło i spod sufitu wypadają maski  
 

6 Egocentryzm to skupianie się wyłącznie na sobie i traktowanie własnych potrzeb i celów jako jedynych istotnych. 
To całkiem coś innego niż egoizm, czyli umiejętność brania pod uwagę swoich granic, celów i potrzeb, wyrażania 
ich i troszczenia się o nie z poszanowaniem innych osób. Egocentryk mógłby powiedzieć: Zrobię to tak i nie interesuje 
mnie, czy ktoś na tym ucierpi, a egoista powie: Najkorzystniej dla mnie byłoby to zrobić tak. Czy to dla Ciebie ok?
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tlenowe. Co zrobisz w pierwszej kolejności? Założysz maskę najpierw sobie 
czy dziecku? Poprawna odpowiedź jest jedna. Jest podawana przez obsługę 
na początku lotu. Najpierw zakładasz maskę sobie. Bo jeśli Ty zemdlejesz, nie 
pomożesz już nikomu. Musisz najpierw Ty mieć dostęp do tlenu, aby pomóc 
swojemu dziecku.

Podobnie jest z naszymi potrzebami. Jeśli je zaniedbasz, nie będziesz w stanie 
obdarować innych. Jeśli nie akceptujesz siebie, nie będziesz w stanie w pełni 
zaakceptować drugiego człowieka. Jeśli nie czerpiesz wsparcia i miłości, trudno 
Ci będzie to bezinteresowne wsparcie i miłość komukolwiek dać. Kiedy czujesz 
znużenie, osłabienie, wyczerpanie, to jaka korzyść będzie z próby wykonania 
kolejnego zadania? Na ile efektywne i sensowne będą to starania?

Dla mnie, jako rodzica, pomocna jest jeszcze jedna perspektywa. Bardzo pragnę, 
by moje dzieci akceptowały same siebie, troszczyły się o swoje potrzeby, potrafiły 
pracować i odpoczywać, bronić swoich wartości. By szanowały swoje granice 
i nie nadużywały siebie. Wiem, że nie nauczę ich tego, mówiąc im o tym, jeśli 
sama będę postępować inaczej. Jeśli będę się zajeżdżać. Jeśli nie będę z radością 
oddawać się relaksowi. Jeśli będę dla siebie zbyt surowa. Jeśli sama siebie nie będę 
doceniać. Jeśli więc nie dla siebie, to ze względu na Twoje dzieci, zatroszcz się 
o swoje potrzeby. 

SPEŁNIANIE WŁASNYCH POTRZEB 
 JEST DOBRE DLA MNIE 
I DLA MOICH BLISKICH.

Twoje potrzeby są ważne. Ty jesteś ważna. Ty jesteś ważny. Dbaj o potrzebę 
odpoczynku, bliskości, nowości, samorealizacji, jedzenia, bezpieczeństwa, wolno-
ści i wszystkie inne. Największą uważność zachowuj w momentach ważnych 
życiowych zmian, takich jak: usamodzielnienie się, podjęcie nowej pracy, 
zmiana miejsca zamieszkania, ślub, pojawienie się dziecka, choroba lub strata 
kogoś bliskiego. W takich momentach koncentrujemy się na wdrożeniu zmian, 
wypełnieniu nowych obowiązków, spełnieniu oczekiwań i wszystkich zadań 
z tym związanych. Skupiamy się na tym tak bardzo, że całkowicie zapominamy 
o sobie. Istnieje spore ryzyko, że nasze siły się w którymś momencie skończą, 
a wewnętrzna frustracja obniży zdolność do empatii, i ogólnie do działania. 

Z pustego i Salomon nie naleje. Aby móc radzić sobie ze zmianą i wspierać w niej 
innych, trzeba najpierw napełnić siebie. 

Świadomość swoich potrzeb pozwala chronić granice. To kolejny powód, dla 
którego warto być w kontakcie ze swoim światem potrzeb. Jasno określając, czego 
potrzebujesz i gdzie leżą Twoje granice, otwierasz się na bliskość i autentyczność 
w relacjach. Dajesz innym poczucie bezpieczeństwa i jasności. Dbając o siebie, 
przekazujesz Twoim najbliższym, że troszczenie się o siebie jest dobre. Jeśli 
natomiast pozwolisz sobie na zaniedbywanie własnych potrzeb (w potocznym 
języku nazywane przekraczaniem granic), będzie rosnąć Twoja frustracja, a  rela-
cje zaczną podupadać. Jeśli będziesz negować i zaniedbywać potrzeby swoich 
bliskich, stanie się podobnie.

LISTA POTRZEB

Pojęcia związane z potrzebami są abstrakcyjne, niezwiązane z żadną osobą, 
czasem ani formą realizacji. Potrzeby są wspólne dla ludzkości. Na następnej 
stronie znajduje się lista takich pojęć. Zaznaczaj na niej te, które masz spełnione 
niebieskim kolorem, a te, które pragniesz spełniać bardziej – pomarańczowym.
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POTRZEB
LISTA

WOLNOŚCI
PRZESTRZENI

SPONTANICZNOŚCI
NIEZALEŻNOŚCI

SAMODECYDOWANIA
INTYMNOŚCI

POWIETRZA
POŻYWIENIA, WODY

SCHRONIENIA
RUCHU, STYMULACJI
ODPOCZYNKU, SNU

WYRAŻENIA SWOJEJ SEKSUALNOŚCI
DOTYKU

KOMFORTU / WYGODY
BEZPIECZEŃSTWA, PRZEWIDYWALNOŚCI

AUTENTYCZNOŚCI
AUTOEKSPRESJI / WYRAŻANIA SIEBIE

SPÓJNOŚCI 
MIŁOŚCI

ZAUFANIA
PRYWATNOŚCI

SZACUNKU 
ŚWIADOMOŚCI

KREATYWNOŚCI
STYMULACJI, POBUDZENIA / NAUKI

ROZWOJU, WZROSTU 
WYZWAŃ 
OSIĄGNIĘĆ

SENSU, CELU
ŚWIĘTOWANIA 

SPRAWIEDLIWOŚCI
PRZYNALEŻNOŚCI

WSPÓLNOTY, WSPÓŁZALEŻNOŚCI
WSPÓŁPRACY

KONTAKTU Z INNYMI, WIĘZI
TOWARZYSTWA
WZAJEMNOŚCI

BYCIA POTRZEBNYM
DZIELENIA SIĘ

UWAGI I WAŻNOŚCI
SZCZEROŚCI
WSPARCIA

EMPATII
ZROZUMIENIA 

AKCEPTACJI
BLISKOŚCI

CIEPŁA 
OTUCHY

ZABAWY
RADOŚCI

PRZYGODY
RÓŻNORODNOŚCI / UROZMAICENIA

INSPIRACJI
PROSTOTY

PIĘKNA
HARMONII
PORZĄDKU
SPÓJNOŚCI

POKOJU
KONTAKTU Z PRZYRODĄ
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6.	 PROSTOTA PRÓŚB
Kiedy mówię o prośbach na szkoleniu[7], każdy kiwa ze zrozumieniem głową. Od 
dziecka każdy z nas wie, co to jest prośba. Co więc w niej trudnego? Okazuje się, 
że nasze codzienne prośby niekoniecznie są prośbami w takim znaczeniu, który 
mam na myśli. Różnica leży w gotowości przyjęcia odmowy. Czy zdarza się, że 
gdy mówisz dziecku Proszę umyj ręce albo na zebraniu Proszę o ciszę, to zakła-
dasz, że inni postąpią tak, jak sobie życzysz? Co by się stało, gdyby odmówili? 
Domagałabyś się tego powtórnie? Stałabyś się coraz bardziej kategoryczna, być 
może grożąc sankcjami lub kusząc zachętami? Być może pojawiłoby się w Tobie 
zaskoczenie, zawód, obawa lub złość. Jeśli w odpowiedzi na odmowę obrazisz się, 
zaczniesz naciskać, manipulować, przekupywać lub zwymyślasz kogoś, to znak, że 
nie była to prośba. To było oczekiwanie. Rozkaz.

GDY NAPRAWDĘ PROSZĘ,  
DAJĘ PRZESTRZEŃ NA ODMOWĘ.

7 Na przykład na corocznym jesiennym dwudniowym treningu NVC Zamień kłótnię na całusa. Język Serca w relacji 
z dzieckiem.
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PRAKTYCZNA WSKAZÓWKA
Kiedy prosisz, zadbaj o to, aby wyrazić się precyzyjnie, bezpośrednio i konkretnie. 
W innym przypadku trudno będzie komukolwiek spełnić taką prośbę. 

•	 Prosiłbym Cię, żebyś… 
•	 Czy zechciałbyś zrobić cos dla mnie? 

Zapytaj, co przydałoby się drugiej osobie:
•	 Czy chciałbyś, żebym…? 
•	 Co mogę dla Ciebie zrobić?

Już widzę rodzący się w Tobie sprzeciw: Halo, halo! To przecież normalne, że czasem 
po prostu oczekuję, że będzie zrobione coś tak, jak mówię. Czy miałabym negocjować 
przy każdym sprzątaniu czy zleceniu?. Nie wiem, co masz robić. Pozwól, że Ci 
powiem, dlaczego odmawianie i przyjmowanie odmowy jest możliwe, a nawet 
bardzo korzystne oraz dlaczego uważam, że jest to przejaw miłości do siebie 
i innych. 

Kiedy ludzie słyszą odmowę, często biorą ją do siebie. Za każdym nie słyszą 
odrzucenie, brak akceptacji, zagrożenie lub niechęć drugiego. Być może też tak 
masz. Być może, gdy ktoś Ci odmawia, to uważasz, że robi to po złości, a potem 
masz do tej osoby niechęć, trochę się jej boisz lub stronisz od niej. Przyjrzyj się 
sobie. 

Być może też trudno Ci odmawiać. Uciekasz się do wymówek, udajesz, że nie 
słyszysz, zapominasz o całej sprawie, byleby tylko nie musieć powiedzieć nie. 

Kilka stron temu pisałam o potrzebach. O tym, jak ważna jest troska o siebie. 
Właśnie przez ten pryzmat spójrz na proszenie i odmawianie. Jeśli o coś proszę, 
to dlatego, że dzięki Tobie moja ważna potrzeba ma szansę być spełniona. Jeśli 
odmawiam, to dlatego, że gdybym się zgodziła, zrobiłabym to nadszarpując 
swoje wartości, zbyt wielkim kosztem siebie i swoich potrzeb. Odmawiam i moja 
odmowa chroni nie tylko mnie. Ona chroni też naszą relację. Jeśli będę Ci dawać 
więcej niż mam, to stracę siebie. Wówczas Ty także mnie stracisz. Dla Ciebie i dla 
mnie lepiej będzie, jeśli dobrze się zastanowię, zanim zgodzę się spełnić Twoją 
prośbę. Dokładnie tak samo działa to w drugą stronę. Jeśli mój mąż, moje dzieci, 
mój współpracownik spełni moją prośbę, jednocześnie naruszając swoje możli-
wości, swoje wartości lub swoje granice, to  - choć chwilowo będzie się wydawało, 
że wszystko jest ok - tak naprawdę stracimy oboje[8]. W pierwszej chwili to nie 
8 W książce Porozumienie Bez Przemocy. O Języku Serca Marshalla Rosenberga znajdziesz wzruszający wiersz mówiący 
o wartości proszenia bez oczekiwania.

jest przyjemne, ale wolę usłyszeć odmowę. Zresztą dopiero wtedy mają szansę 
otworzyć się nowe drzwi, o których powiem więcej za chwilę. 

ODMAWIANIE - ĆWICZENIE
•	 Przypomnij sobie sytuację, w której ktoś Ci odmówił. 
•	 Postaraj się wejść w buty drugiej osoby i domyślić się, jakie jego/jej potrzeby 

stały za tą odmową. Pomóż sobie korzystając z Kart Potrzeb.
•	 Zastanów się, jakie Twoje potrzeby stały za Twoją prośbą. 
•	 Poszukaj strategii, które miałyby szanse spełnić Twoje potrzeby oraz potrzeby 

drugiej osoby. Być może trzeba będzie uwzględnić kilka różnych działań. 
Ważne jest, aby żadne z nich nie szkodziły drugiej stronie.

Dopiero kiedy mi odmówisz, będę miała szansę dowiedzieć się czegoś o Tobie. 
Czegoś prawdziwego i żywego o tym, co dla Ciebie ważne. 

ZA KAŻDYM NIE 
STOI TAK DLA INNEJ POTRZEBY.

Twoja odmowa jest dla mnie otwarciem nowej rozmowy. Bezpośredniej i szczerej 
rozmowy o tym, co nam w duszy gra. Kiedy sobie nawzajem opowiemy o potrze-
bach, kiedy w otwartości i miłości przyjmiemy się nawzajem, to będziemy bliżej 
i prawdziwiej ze sobą. A to już przyniesie nam ulgę! Z tej rozmowy wypłyną też 
pomysły na działania, dzięki którym zaopiekujemy się potrzebami obu stron.

JAK FORMUŁOWAĆ PROŚBY?

A.	 Precyzyjnie

Ważne, aby prośba była jednoznaczna. Aby dokładnie było wiadomo, co należy 
zrobić, żeby spełnić potrzebę. Np. nie będzie klarowną prośbą stwierdzenie: 
Chciałabym, abyś mnie wysłuchał. Klarowności nabierze, gdybym dodała: Będę 
wiedziała, że mnie uważnie słuchasz, jeśli będziesz nawiązywał kontakt wzrokowy, 
a na koniec powiesz mi, jak zrozumiałeś moje słowa.
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B.	 Uwzględniając możliwość odmowy

Prośba jest prośbą wówczas, gdy mam gotowość przyjąć odmowę z wdzięcznością 
i szacunkiem. Mogę tak przyjąć odmowę, bo wiem, że działanie, o które proszę 
jest jednym z wielu sposobów zaspokojenia mojej potrzeby. Jeśli realizując moją 
prośbę musiałbyś uderzyć w swoją ważną potrzebę, lepiej dla nas obojga, abyśmy 
znaleźli inną strategię. Np. jeśli za moją prośbą stoi potrzeba bycia zrozumianą, 
to po usłyszeniu odmowy sięgnę po inną strategię na zrozumienie: swoją myśl 
rozrysuję na kartce, poproszę Cię o to, byś mnie przytulił na koniec rozmowy. 

C.	 Z otwartością na inne rozwiązania

Zachowuję otwartość na kontrpropozycje. Zakładam, że zaproponowany przeze 
mnie sposób spełnienia potrzeb nie jest jedynym sposobem i niekoniecznie 
musi być najlepszym dla nas rozwiązaniem. Możliwe, że nie lubisz powtarzać, 
co usłyszałeś, ale zaproponujesz w zamian, że na czas rozmowy przygotujesz 
herbatę i usiądziemy w innym miejscu niż zwykle, by podkreślić wyjątkowość tej 
rozmowy.

D.	 Kreatywnie i odważnie

Pozwalam sobie na kreatywność i wychodzenie poza schematy. Jeśli żadne 
z dotychczas pojawiających się pomysłów rozwiązania danej sytuacji nie pasuje 
nam obojgu, daję sobie czas na rozbudzenie kreatywności i poszukiwanie 
lepszego rozwiązania. Zachowuję otwartość i akceptuję rozwiązania, które choćby 
w pewnym stopniu zrealizują potrzeby. Nic przecież nie stoi na przeszkodzie, by 
potem znaleźć kolejne strategie dla naszych potrzeb.

Są trzy główne powody, dla których nie dostajemy tego, czego chcemy. Pierwszym 
jest niechęć do proszenia. Wyrasta ona z przekonań, takich jak te: 

•	 Moje potrzeby są oczywiste i klarowne dla innych. Jeśli inni ich nie spełniają, to 
znaczy, że nie chcą tego robić.

•	 W życiu powinno się być samodzielnym. 
•	 Proszenie kogoś o pomoc to dowód słabości.
•	 Proszenie jest uwłaczające. Osoba, która prosi jest mniej warta niż ta, która daje.

Odnajdujesz się w którymś z nich? Jeśli tak, to masz tutaj swoją pracę do odrobie-
nia. Zweryfikuj, na ile faktycznie zgadzasz się ze swoim przekonaniem. Zastanów 
się, czy ono Ci pomaga czy przeszkadza w życiu. I podejmij decyzję, czy chcesz 
je zachować czy zastąpić innym. 

Drugim jest wysuwanie żądań i roszczeń zamiast próśb. Część ludzi odpowie 
na żądania i ze względu na strach lub pokorę zrealizuje je. Wielu ludzi jednak 
zacznie się odsuwać.

Trzecim powodem jest nieprecyzyjne wskazanie działania, na którym nam 
zależy. Podam Ci przykład. Wyobraź sobie rodzinę. On ma w pracy wiele zadań 
i coraz dłużej zostaje w pracy. Jej to się nie podoba, więc któregoś dnia mówi: 
Kochanie, nie powinieneś codziennie tak długo pracować! Tydzień później dowiaduje 
się, że mąż zapisał się na tenis. Ją to irytuje. Co wyraża w dość dynamiczny 
sposób. On z kompletnym niezrozumieniem patrzy na nią i w końcu wydusza 
z siebie: Przecież sama mówiłaś, że za dużo pracuję! Domyślasz się, jak doszło do 
takiego nieporozumienia? Kiedy prosisz, wskaż bardzo precyzyjnie, na czym Ci 
zależy. 
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7.	PODSUMOWANIE
Tym, co przeszkadza pozostać empatycznym i nastawionym na porozumienie 
jest odruchowa reakcja. Nawykowo najczęściej pojawia się oskarżanie i szuka-
nie winnego, dowodzenie swojej racji, wycofanie się, wzięcie na siebie całej 
odpowiedzialności lub zastosowanie rozwiązania, które zostało zastosowane już 
dawniej, w podobnej sytuacji. Koncentrując się na którymś z tych elementów 
(czy to w wypowiedzi, czy w myślach), blokujemy przepływ empatii. Kierujemy 
rozmowę na tory rywalizacyjne. Stosowanie takiej komunikacji może być 
skuteczne, np., kiedy komuś zagrozimy lub ocenimy go, to być może powstrzyma 
się od kontynuacji aktywności, która nam nie odpowiada. Przynosi jednak też 
inne konsekwencje. Sprawia, że nie otwieramy się przed sobą nawzajem, że dzia-
łamy wbrew sobie, że nie budujemy głębokich relacji. Taka komunikacja blokuje 
tworzenie się wewnętrznej motywacji i samoświadomości. Jej wpływ jest bardzo 
krótkotrwały, zazwyczaj jednorazowy. Nie prowadzi do długotrwałej zmiany 
zachowania, przekonań ani postaw. Często też uniemożliwia znalezienie najlep-
szych rozwiązań.

Dlatego właśnie tak bardzo cenię postawę otwartości, empatii i miłości, zawartą 
w NVC. W ramach niej mogę być w pełni sobą i drugi człowiek może być w pełni 
sobą. Możemy się różnić, a różnice i podobieństwa w niczym nie przeszkadzają. 
Możemy z nich czerpać, albo i nie. One i tak istnieją. Dzięki Językowi Serca 
otwieramy nasze serca i budujemy w sobie gotowość przyjęcia drugiego bez 
oceny czy oczekiwań. Mamy szansę budować relacje głębsze, bliższe, bardziej 
bezpośrednie. Dzięki niemu mamy ogromną szansę dawać innym dokładnie to, 
czego pragną oraz czerpać od świata i dostawać od innych dokładnie to, czego 
nam najbardziej potrzeba. 
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Być może, podobnie jak ja z entuzjazmem i nadzieją patrzysz na szansę budowania 
takich relacji. Jeśli tak – odwróć książkę i sięgnij po kolejne ćwiczenia. Przeczytaj 
książki napisane przez Marshalla Rosenberga, obejrzyj nagrania z jego szkoleń, 
zajrzyj na mojego bloga i kanał na You Tube, znajdź innych autorów i trenerów 
NVC, a przede wszystkim sięgnij po doświadczenie: ćwicz z Kartami Potrzeb, 
zapisz się na szkolenie, warsztat lub kurs online. I daj sobie czas. Każda zmiana 
potrzebuje czasu. Naturalne jest, że nie od razu wszystko będzie wychodzić tak, 
jak sobie wyobrażasz. Że tylko w niektórych sytuacjach będziesz umieć zacho-
wać uważność i głęboką relację z samym sobą i innymi. Czasem intensywność 
potrzeb i emocji przejawiać się będzie w desperackich próbach osiągnięcia szyb-
kiego efektu bez względu na koszty. Zauważ te chwile, zastanów się, czego Cię 
uczą, zadbaj o spełnienie potrzeb, które w danej sytuacji wołały, lecz nie oceniaj 
się (przecież w NVC staramy się nie oceniać!). Wdrażaj Język Serca w stosunku 
do samego siebie i innych jak najczęściej, a z czasem będziesz w stanie myśleć 
Językiem Serca także w sytuacjach trudnych. 

Takiego nowego systemu porozumiewania trzeba się uczyć. Nauka dotyczy 
zarówno Ciebie, jak i Twoich bliskich, którzy będą powoli odkrywać, że faktycz-
nie ich w pełni szanujesz i akceptujesz, a ich potrzeby są brane pod uwagę. 
A wówczas będziecie już mogli wspólnie się uczyć empatycznego Języka Serca 
i czerpać z relacji coraz większą bliskość, satysfakcję, zrozumienie i miłość.

To już koniec tego opracowania. Ale to nie koniec drogi. Daj mi znać, jak Ci 
idzie wdrażanie Języka Serca. To dla mnie budujące, ważne i wzmacniające, aby 
wiedzieć, że moja praca i wysiłek przyczyniają się do realnych zmian w Twoim 
życiu!

Życzę wspaniałych chwil bliskości i nieustannego pogłębiania relacji.

Do zobaczenia, 

Aleksandra Mroczko
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