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Język serca
Wywiad z Zofi¹ Aleksandr¹
¯uczkowsk¹ − doradc¹ ro−
dzinnym, mediatorem oraz
trenerk¹ komunikacji inter−
personalnej wed³ug metody
Marshalla B. Rosenberga
NVC (Nonviolent Commu−
nication − Porozumienie Bez
Przemocy), zwanej te¿ "jêzy−
kiem serca", autork¹ ksi¹¿ki
"Wychowanie bez klapsa" o
NVC w relacjach z dzieæmi.

Anna Pawliczko:− "Dobrze
widzi siê tylko sercem, naj−
wa¿niejsze jest niewidoczne
dla oczu" to cytat z "Ma³ego
Ksiêcia" Antione de Saint−
−Exupéry. Dlaczego zapro−

ponowa³a go Pani jako
motto naszego wywiadu? 

Zofia Aleksandra ¯uczkow−
ska: − Bardzo lubiê to zda−
nie, moim zdaniem oddaje
ono to, czego ka¿dy z nas
pragnie w relacji z drugim
cz³owiekiem − byæ widzia−
nym i s³yszanym poprzez
serce, z mi³oœci¹. Tak patrz¹
na dzieci kochaj¹cy i akcep−
tuj¹cy bezwarunkowo rodzi−
ce. Kiedy jesteœmy zakocha−
ni, mamy nadziejê, ¿e jeste−
œmy widziani w ten sposób,
¿e spotkaliœmy kogoœ kto
kocha bezgranicznie, ca³ym
sercem i bêdziemy ¿yæ w tym

stanie "d³ugo i szczêœliwie".
Ale to nie przychodzi samo z
siebie. Czasem trzeba po−
móc sobie i marzeniom, a
jedn¹ z rzeczy, których war−
to siê nauczyæ jest umiejêt−
noœæ rozmowy z najbli¿szymi
w taki sposób, aby osi¹gn¹æ
wzajemny kontakt. "Mowa
jest Ÿród³em nieporozumieñ"
− to inny cytat z "Ma³ego
Ksiêcia". Niestety − choæ lu−
dzie potrafi¹ mówiæ − czê−
sto, i to w³aœnie w rodzinie,
nie potrafi¹ siê porozumieæ. 

A.P.: − Co to jest "jêzyk ser−
ca", który Pani stara siê  pro−
pagowaæ wœród ludzi?

Z.A.¯: −  "Jêzyk serca" czyli −
Nonviolent Communication
to metoda komunikacji in−
terpersonalnej sformu³owa−
na przez amerykañskiego
psychologa Marshalla B.
Rosenberga, w której bie−
rzemy pod uwagê nie tylko
znaczenie s³ów ale tak¿e
ukryte za s³owami aktualne
uczucia i potrzeby rozma−
wiaj¹cych − czyli motywy i in−
tencje obu stron − i wspólnie
szukamy strategii na zaspo−
kojenie potrzeb.  
Badania Rosenberga doty−
cz¹ce relacji miêdzy ludŸmi
doprowadzi³y go do stwier−
dzenia, ¿e to, jak u¿ywamy
s³ów, ma moc tworzenia al−
bo niszczenia zwi¹zku. Ro−
senberg nie tylko zdiagno−
zowa³ problem, ale wskaza³
nawyki jêzykowe wzmacnia−
j¹ce lub zrywaj¹ce kontakt.
Mo¿emy mówiæ tym samym
jêzykiem, a jednoczeœnie zu−
pe³nie siê nie rozumieæ! Mó−
wimy nie zastanawiaj¹c siê
co czuje w tym momencie
druga osoba, czy w ogóle
nas s³yszy i jak to rozumie.
Czêsto nie zdajemy sobie
sprawy tak¿e z w³asnych
uczuæ podczas rozmowy. A
to bardzo wa¿ny kontekst
decyduj¹cy o naszych rela−
cjach z ludŸmi. 

A.P.: − Co sta³o siê dla Pani
impulsem do poznania tego
stylu komunikacji?

Z.A.¯: − Kryzys w moim ma³−
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¿eñstwie, który doprowadzi³
do rozwodu. Od k³opotów
nie uchroni³o mnie ani wy−
kszta³cenie ani dobra wola.
Polonistyka, podyplomowe
studium rodziny, a nawet
szkolenie dla mediatorów,
na które posz³am z nadziej¹,
¿e dowiem siê jak radziæ so−
bie w konflikcie − wszystko
na nic! G³owa pêka³a mi od
teoretycznej wiedzy, a ja by−
³am coraz bardziej sfrustro−
wana. Kiedy urodzi³o siê
drugie dziecko − i dzieci za−
czê³y walczyæ ze sob¹ −
zw¹tpi³am. Zorientowa³am
siê, ¿e nie mam pojêcia jak
nawi¹zaæ kontakt z synkiem
kiedy zacz¹³ odmawiaæ, sta−
wiaæ na swoim. Wszystko
by³o proste kiedy by³ malut−
ki. Dlaczego na widok kilku−
miesiêcznej siostry rzuca siê
z piêœciami i krzyczy, ¿e jej
nienawidzi?! Nie pomaga³y
t³umaczenia, proœby, klapsy.
By³o jeszcze gorzej. Klapsów
chcia³am przede wszystkich
unikn¹æ, ale nie wiedzia³am
jak. Posz³am na szkolenia
dla rodziców. Zajê³am siê
ratowaniem mojej komuni−
kacji z dzieæmi, zaczê³am
zmieniaæ podejœcie do nich,
ale relacja z mê¿em umiera−
³a. Postanowiliœmy razem
poszukaæ pomocy w psy−
choterapii. Po kilku miesi¹−
cach spotkañ z psychotera−
peutk¹ sporo wiedzieliœmy o
naszych b³êdach i wp³ywie
przesz³oœci na nasz zwi¹zek,
ale coraz bardziej traciliœmy
kontakt i szacunek do sie−
bie. Diagnoza i œwiadomoœæ
faktów z przesz³oœci nie po−
mog³y nam siê spotkaæ "tu i
teraz", w konkretnej chwili,
w naturalnym kryzysie ma³−
¿eñstwa po urodzeniu dzie−
ci. Nie wiedzieliœmy jak ra−
dziæ sobie ze zmian¹, jak
rozmawiaæ o tym, jak siê
k³óciæ ale nie raniæ, jak
osi¹gn¹æ porozumienie. 

A.P.: − Czy Pani ³atwo by³o
nauczyæ siê jêzyka serca? 

Z.A.¯: −  By³o trudno, bo
czu³am wiele bólu i frustra−
cji. Z drugiej strony do−

œwiadczenie, ¿e nawet z tymi
uczuciami jestem s³yszana i
zrozumiana − przynios³o mi
ogromn¹ ulgê. Zobaczy³am,
¿e uczucia, nawet przykre,
maj¹ sens, bo pokazuj¹
moje niezaspokojone po−
trzeby. Kiedy dotar³am do
potrzeb − mog³am poszukaæ
strategii na ich zaspokoje−
nie. To nie by³a nauka no−
wego jêzyka, ale odkrywane
czegoœ, co potrafi³am jako
dziecko − odczuwania i wy−
ra¿ania otwarcie, ¿e czegoœ
chcê lub nie chcê i d¹¿enie

do tego, co sprawia mi ra−
doœæ. Zaczê³am traktowaæ
serio siebie, moje uczucia i
potrzeby, wtedy otworzy³am
siê tak¿e na uczucia i po−
trzeby innych ludzi. Trening
NVC pokaza³ mi, w jaki
sposób wypowiadaæ siebie i
s³yszeæ innych i wspólnie
wspieraæ siê i troszczyæ o
potrzeby. NVC sta³o siê dla
mnie desk¹ ratunku a teraz
jest te¿ pasj¹, któr¹ dzielê
siê z innymi. 

A.P.: − Ludzie wchodz¹cy w
zwi¹zki, szczególnie zwi¹zki

ma³¿eñskie powinni znaæ siê
na tyle, ¿e wzajemne komu−
nikowanie siê nie powinno
sprawiaæ im k³opotu. W
praktyce jednak zdarza siê
inaczej. Dlaczego wspó³cze−
snym, bliskim sobie osobom
tak trudno siê porozumieæ?

Z.A.¯: −  Moim zdaniem to
dlatego, bo niewielu z nas
doœwiadczy³o w domu ro−
dzinnym otwartej szczerej
komunikacji. W rozmowach
w naszych domach czêsto
jest mnóstwo t³umionych al−

bo chaotycznie wyra¿anych
uczuæ, zw³aszcza gniewu, lê−
ku, frustracji. Czêsto porów−
nujemy siê z innymi, wypo−
wiadamy ¿¹dania i moralne
os¹dy − kto jest dobry, z³y,
winny i kto na co zas³uguje.
Wed³ug Rosenberga − s¹ to
strategie, które niszcz¹ kon−
takt. Jeœli do takiego stylu
rozmów przywykliœmy jako
dzieci, nieœwiadomie wnosi−
my to w nowy zwi¹zek. Nic
dziwnego, ¿e  po kilku la−
tach, a nawet ju¿ po paru
miesi¹cach ma³¿eñstwa, gdy
znika zauroczenie i wyczer−

puj¹ siê zapasy hormonów
szczêœcia, po prostu nie wie−
my o czym rozmawiaæ i po
co w ogóle to robiæ? Prze−
konanie o tym, ¿e znamy siê
tak dobrze, które jest tak fa−
scynuj¹ce na pocz¹tku − po−
tem czêsto bywa pu³apk¹.
Jeœli wszystko wiem o moim
partnerze − bardziej intere−
suj¹ce wydaje siê siedzenie
przed telewizorem. W efek−
cie zaczynamy ¿yæ obok sie−
bie, a nie ze sob¹. Nawet
jeœli czasem stwarzamy po−
zory bliskoœci i intymnoœci,

to zwi¹zek nie odnawiany
rozmow¹ i wzajemnym po−
znawaniem siê wci¹¿, na co
dzieñ − umiera. Na szczêœcie
coraz wiêcej z nas zdaje so−
bie z tego sprawê. Statystyki
wskazuj¹, ¿e prawie 60
proc. Polaków chcia³oby
umieæ lepiej rozmawiaæ z
najbli¿szymi.

A.P.: − Czy istnieje spraw−
dzony sposób, w jaki mo¿na
nauczyæ siê pos³ugiwania jê−
zykiem serca? 

Z.A.¯: −  Warto czytaæ ksi¹¿−
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ki Rosenberga. Ale sama
teoria, choæ dla wielu fascy−
nuj¹ca − nie jest tym samym
co doœwiadczenie kontaktu
podczas warsztatów. Æwi−
czenie nowego sposobu u¿y−
wania znanych s³ów − z uwa−
g¹ skierowan¹ na uczucia i
potrzeby obecne w nas i w
drugim cz³owieku − zmienia
jakoœæ i przebieg rozmowy.
Dos³ownie ma ona inny
smak − o wiele bardziej ¿ywy
i intensywny. Ja sama cza−
sem nie znam siebie, zadzi−
wiam siebie. Jak to mo¿liwe,
¿e drugi, nawet najbli¿szy mi
cz³owiek móg³by mnie do−
brze znaæ? NVC pokaza³o
mi jak ten paradoks wyko−
rzystaæ dla wzmocnienia
zwi¹zku.

A.P.: − Prowadzi Pani Pra−
cowniê Dialogu dla Par.
Proszê opowiedzieæ o tej ini−
cjatywie. 

Z.A.¯: −  Pracownia dialogu
− to trwaj¹cy pó³ roku inten−
sywny trening NVC w bliskim
zwi¹zku. Prowadzê go z Kar−
stenem Schacht−Petersenem,
trenerem NVC, terapeut¹ i
doradc¹ rodzinnym z Danii.
Zajêcia odbywaj¹ siê pod−
czas 5 weekendów. Naj−
pierw poznajemy regu³y ko−
munikacji NVC a potem
podczas kolejnych spotkañ
w sta³ej grupie 7−8 par pra−
cujemy nad tym, jak je za−
stosowaæ, jak okazywaæ so−
bie wzajemnie empatiê i
uzdrawiaæ bolesne doœwiad−

czenia w naszej relacji a tak−
¿e te, które mamy w "posa−
gu" z naszych domów. Uczy−
my siê te¿ jak z prowadziæ
dialog, aby cieszyæ siê part−
nerstwem, intymnoœci¹ i bli−
skoœci¹, nie trac¹c zarazem
wolnoœci i autono−
mii. 

A.P.: − Proszê powie−
dzieæ, co dzia³a po−
zytywnie na relacjê
mi³osn¹ a co jej
szkodzi? 

Z.A.¯: −  Szczeroœæ,
autentycznoœæ, od−
waga w mówieniu
"tak" i "nie". Ale te¿
odwaga w przyjmo−
waniu "nie" ze strony
ukochanej osoby −
nie traktuj¹c odmo−
wy jako odrzucenia.
"Nie", które s³yszê w
odpowiedzi na moj¹
proœbê œwiadczy o
tym, ¿e ta osoba
chce zadbaæ o swo−
je potrzeby i ufa mi,
¿e dostrzegam nie
tylko moje ale i jej
potrzeby. Gdyby po−
wiedzia³a "tak"
wbrew sobie − ¿adne
z nas nie doœwiad−
czy³oby pe³nej rado−
œci. NVC pokaza³o
mi piêkno s³owa
"nie". To nie jest ko−
niec rozmowy ale
zaproszenie do dia−
logu, w którym
wspólnie z partne−

rem rozpoznajemy nasze
potrzeby i razem szukamy
sposobu na ich zaspokoje−
nie.    

A.P.: − Naszymi Czytelnikami
s¹ narzeczeni, którzy nieba−

wem stan¹ na œlubnym
kobiercu. Jakich rad mog³a−
by im Pani udzieliæ w
przededniu tego wa¿nego
wydarzenia?

Z.A.¯: −  Rozmawiajcie, szu−
kajcie kontaktu i smakujcie
ka¿dy dzieñ bycia razem ja−
ko niezwyk³¹ przygodê i po−
dró¿ w nieznane. Kiedy za−
czynamy s³uchaæ siê wza−
jemnie i troszczyæ o kontakt −
mog¹ wydarzyæ siê cuda. I
to niezale¿nie od tego ile
mamy lat i ile bolesnych do−
œwiadczeñ. Nawet kiedy by−
wa trudno i ¿ycie przypomi−
na wyprawê na Himalaje −
warto ¿yæ! 

Fot. archiwum prywatne,
serwisy prasowe, Philips 
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