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W ksigzce wykorzystalam inspiracje na podstawie lektur: Marshall Rosenberg,
»Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia’, wyd. 3 rozsz., przet. Marta Markocka-
Pepol, Michat Klobukowski, Warszawa 2017; Agnieszka Pietlicka, ,,Bez kluczenia —
odwaznie, prawdziwie, z mitocia. Zycie z rozrdznieniami kluczowymi NVC’, tom 1,
Poznan 2023 oraz wlasne przemyslenia na temat Porozumienia bez przemocy.

Prosze Ci¢ o niekopiowanie i nieudost¢pnianie innym dziennika. Dzigki temu,
ze kupisz dziennik dla siebie, inni beda mogli skorzysta¢ z tego, co robi¢ na rzecz

popularyzacji Porozumienia bez przemocy.
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Czuje rado$¢. Bo to, ze czytasz te stowa, oznacza, ze Dziennik empatii
bedzie towarzyszyl Ci w drodze do lepszego poznania siebie, do po-
znania Twojego $wiata i poznania 0s6b, z ktérymi jestes w relacji.
Gdzie zaspokoisz potrzeby jasnosci, bezpieczenstwa, kompetenciji,
rozwoju. A moze tez inne?

Dziennik powstal po to, aby utatwi¢ mi - i mam nadzieje innym -
wzrastanie w zyciu opartym na NVC oraz, w moim przypadku,
przygotowan do certyfikacji CNVC. Dziennik moze by¢ réwniez
wykorzystywany w grupach empatycznych.

Ksigzka ta jest oparta na Porozumieniu bez przemocy (ang. NVC).
Najwiecej skorzystasz z niej, jesli poznales/poznalas przynajmniej
model czterech krokoéw. Jesli to Twoje poczatki z NVC, zachecam,
zebys rozpoczal/ela z towarzyszem np. na warsztatach NVC lub gru-
pach empatycznych.

Od teraz Dziennik jest Twdj. Mam nadzieje, ze stworzysz tu najlepsze
dla siebie miejsce.

Jesli chcesz da¢ mi informacje zwrotng na temat Dziennika, napisz:

kontakt@annaiwanowska.pl

Zapraszam Cie tez do poczytania moich artykuléw na:
annaiwanowska.pl

Dziennik empatii

Wysytam Ci cale c1ep10 $wiata! O
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Ten dziennik nalezy do

Chce zapisywa¢ w nim

Licze, ze dzieki temu

Motywuje mnie do tego

Moje haslo przewodnie/ intencja podczas pisania Dziennika Empatii
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Obok podaje Ci przyklad wypelnienia takiego podsumowania
miesigca: $wigtowania i optakiwania. Warto zacza¢ od takiego wew-
netrznego remanentu i przej$¢ do nadziei na nowy miesiac i tego, co
chcesz uwzgledni¢ w nadchodzacym czasie.

Zachecam Cig tez do zapisu szczegdlnie poruszajacej Cig mysli NVC.



Mowzec

Jestem wdzieczny/a za, swietuje

2drowie, mojego meza, zaspokojong potrzebe rozwoju,
2a jasnos¢é w procesie CNVC, 2a to, 2e mam pocaucie
bezpieczevistwa finansowego

Oplakuje

potrzebe rownowagi po odejéciu od diety
(niezaspokojona potrzeba akceptacji)

O te potrzeby chce szczegolnie zadba¢

piekna

Chce uwzgledni¢ nastepujace prosby

- stuchaé ciata i dac sobie przestrzei na spontaniczny ruch

(np. taviczenie w pokoju);

- sprawdzac ze sobq gotowo$¢ na nowe zobowigzania i akceptowad,
2e powiem , nie”

Mys$I NVC na ten miesigc

wszyscy mamy te same potrzeby. Roznimy sie w strategiach
na ich zaspokajanie



PRZYKLAD

Ten sposob empatii jest oparty na modelu Marshalla Rosenberga,
tworcy NVC. W pierwszym kroku zauwazamy fakty, w drugim uczu-
cia, nastepnie faczymy z potrzebg lub potrzebami. Empatie konczymy
prosba lub strategia.
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Fakt

2jadtam wieczorem paczke chipsow. Jednoczesnie obiecatam
sobie trzymanie diety.

Uczucie

Cayje smutek, rozczarowanie i jednoczesnie wdziecznosé
sobie, ze sie temu przyglgdam. Cayje wspdtczucie dla siebie.

Potrzeba

Niezaspokojona potrzeba dotrzymywania umdw;
niezaspokojona potrzeba swobody; optakiwanie; zaspokojona
potrzeba kontaktu,

Prosba

Chce wybieraé chipsy swiadomie, po empatii.
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Jedno jest pewne - korzystajgc
z dziennika, bedziesz blizej siebie!

PRAKTYKA WDZIECZNOSCI,
MODLITWA, DZIENNIK SWIADOMOSCI, UWAZNOSC
te wszystkie pojecia mozna by wtozyé w Dziennik empatii, ktéry wtasnie
przeglgdasz. Dziennik stuzy do regularnego kontaktu z tym, co jest dla
Ciebie wazne, na czym Ci zalezy, co Ciebie porusza i jak chcesz to osig-
gngé. Pomaga osiggngé wiekszq jasnoéé co do naszych motywacji, naszego

wewnetrznego paliwa.
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DR ANNA BUTOWSKA-IWANOWSKA

Jezykoznawca, pasjonatka empatii w kazdej postaci. Gromadzi wiedze
i dodwiadczenia w duchu Porozumienia bez przemocy. Ukohczyta studium
mediacji, coaching oparty na potrzebach, warsztaty empatycznej komuni-
kacji i NVC. Na co dzien pracuje joko kierownik projektéw i analityk. Przez
wiele lat wspierata autoréw w procesie wydawania swoich ksigzek. W wolnej
chwili lubi planszéwki, Heroes of Might and Magic Ill i powiesci science fiction.
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