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Oferujemy to dzieto otwarcie i mamy nadzieje, Ze znajdzie wilasna droge w swiecie.
MoZesz z niego korzystac, cieszyc sie nim i przekazywac je dalej — podaj nas jako
pierwotnych tworcow, nie uzywaj go komercyjnie i udostepniaj wszystko, co z
niego powstaje, w tym samym duchu dzielenia sie.

Jesli obudzi w Tobie nowe pomysty albo chcial(a)bys kontynuowac te prace w
kontekscie komercyjnym, jestesmy otwarci na wspofprace — pozostarimy w
kontakcie.

To wiasnie wigZ i wspdtdziatanie utrzymuja to dziefo zywe,
pozwalaja mu oddychac i rosnac.
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If language were liquid,
it would be rushing in.

(Suzanne Vega)
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Wprowadzenie

Kazde zycie jest ksztattowane przez potrzeby.

Nie sg brakami, ktdre trzeba pokonaé, lecz cichymi sitami, ktére pociagaja
nas w strone wiezi, wzrostu, bezpieczenstwa i sensu.

Kiedy je nazywasz i czujesz, mozesz ustyszeé to, co domaga sie uwagi.
Jednoczesnie zyskujesz wieksza jasnosé tego, co juz od dawna prowadzi
Cie od $rodka — a wraz z tym narzedzia, by z wiekszg lekkoscig i
skutecznoscig odpowiadaé na swoje potrzeby.

Deck of Needs powstat z prostego pragnienia: znalez¢ stowa dla tych sit,
uczyni¢ je widocznymi i ofiarowac¢ im uwage, na ktéra zastuguja.

56 kart tego zestawu — z ponad 100 starannie dobranymi stowami —
stanowi fundament tego matego atlasu.

Ten atlas oferuje Ci kolejny sposdb, by odkrywaé to, co w Tobie zywe.
Poprzez opisy, poezje, afirmacje i obrazy zapraszamy Cie do kontaktu z
zywa energia Twoich potrzeb.

Traktujemy te strony jako zaproszenie do eksploracji i zabawy — nie jako
instrukcje.

Czytaj powoli. Przegladaj swobodnie. Zwracaj uwage na te strony, ktére
Cie wotaja.

Pozwdl im by¢ lustrem lub towarzyszem. Omijaj, wracaj, podazaj za tym,
co Cie porusza.

Ta podroz jest Twoja — tak samo jak miejsce, od ktérego zaczynasz.
Mozesz przeczyta¢ caty atlas od razu, by poszerzyé swoje rozumienie
potrzeb.

Zachecamy jednak, abys$ uzywat(-a) go przede wszystkim po to, by
odkrywag to, co zyje w Tobie teraz.

Wybierz stowo z indeksu, siegnij po Deck of Needs, albo otwérz
przypadkowa strone.

Daj kazdej potrzebie czas, na jaki zastuguje — zwtaszcza tej, ktéra
wiasnie teraz prosi o Twojg uwage.

Niech te strony przyniosag Ci poczucie rozpoznania, pozwolenia i
mozliwosci.

Niech przypomna Ci, ze nie jeste$ sam(-a) w swoim zachwycie —

i ze kazda potrzeba niesie swojag wtasna site, gdy zostaje ustyszana.

Czesto wystarczy wystuchac¢ jednej potrzeby.

Czasem kilka odzywa sie naraz.

Potrzeby czesto pojawiaja sie w grupach — kazda pragnie by¢
zauwazona i wystuchana.



Dlatego w naszych tekstach czesto pojawiajg sie inne stowa-potrzeby,
nawet gdy opisujemy tylko jedna.

Zatrzymaj sie, jesli ktéres z nich Cie poruszy, i skorzystaj z indeksu, by
pbjsé za jego przestaniem.

Jesli wolisz bardziej uporzagdkowane podejscie, siegnij po nasze inne
narzedzia.

Flower of Needs pokazuje, ktére stowa sg ze sobg blisko powigzane i
czesto pojawiajg sie razem.

Deck of Needs pozwala trzymaé potrzebe dostownie w dioni —
zapraszajgc ciato do stuchania.

Oferuje takze proste sposoby, by znalez¢ odpowiednie stowa i odkry¢,
ktdra potrzeba moze sta¢ u podstaw tego, dlaczego zmiana bywa trudna.

Decyzje i dziatania czesto pojawiajg sie nieswiadomie.

Nie zawsze potrzebujemy stéw, by dziata¢ — chyba ze jestesmy
niezadowoleni z rezultatow.

Wtedy pomocne moze by¢ nazwanie tego, co jest w nas zywe, by méc
optakac¢, Swietowac i... odnalez¢ bardziej skuteczne sciezki.

Czujemy gteboka wdziecznos¢ wobec swiatowej spotecznosci
Porozumienia bez Przemocy (PbP), ktéra towarzyszy nam i inspiruje nas
od ponad dwudziestu lat.

Wspétpraca i przyjazn byty dla nas jednoczesnie lustrem i kompasem w
tej podrozy.

Ten krag serc i gtoséw doprowadzit do niezliczonych idei, narzedzi — a
takze do powstania tego atlasu.

Zyczymy Ci fagodnej i wzbogacajacej podrdzy na Twojej wtasnej $Sciezce
— dokadkolwiek Cie prowadzi.

| cieszymy sie na dzien, w ktérym nasze drogi sie spotkaja — albo
spotkajg ponownie.

Z cieptem i wdziecznoscia,
Hugo & Richard



1. MitosS¢ / intymnosé

Ta karta odnosi sie do pierwotnego ruchu
w strone bliskosci i wiezi.

Reprezentuje pragnienie, by by¢
widzianym w catej swojej ludzkiej petni — intymno$c
by dawac¢ i przyjmowac ciepto, bez Mitos¢
potrzeby udowadniania czegokolwiek.

Intymnos¢ to nie tylko romantyka; to

zaufanie, ze jestesSmy naprawde Elns
rozpoznani,

ten cichy przekaz, ktéry moéwi: ,Jestem tu

z tobg, a ty jestes tu ze mna”.

Kiedy to pragnienie zostaje uszanowane, serce mieknie, relacje sie
pogtebiaja,

a wiez przestaje przypominac negocjowanie.

Mitos¢ staje sie mostem, a nie wymiana.

Latwiej jest pokaza¢ wrazliwo$¢ — bo to nie ryzyko, lecz powrét do
domu.

Kiedy to pragnienie jest ignorowane lub znieksztatcane,

ta sama sita moze wyrazac sie jako tesknota, kurczowe trzymanie
albo wycofanie.

Mozesz pomyli¢ mitosé z kontrolg — Iub unikac jej, by chronic¢ siebie.
Ta karta nie ocenia; jedynie pokazuje, gdzie pragnienie bliskosci

jest jasne i czyste, a gdzie zaczyna sie platac.

Jej moc jest przemieniajaca, niemal alchemiczna.

Gdy to pragnienie dostaje przestrzen,

izolacja zmienia sie w wiez,

samozwatpienie w wzajemne rozpoznanie —

a samo bycie widzianym w prawdziwe, gtebokie poczucie przynaleznosci.

dwa serca
odnajdujq si¢
mury znikajg
a przestrzen miedzy nimi
staje sig domem
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Praktyczne strategie na co dzienh

Przyjrzyj sie swoim relacjom.

Kto sprawia, ze czujesz sie kochany, zauwazony i doceniony?
Przy kim mozesz by¢ w petni sobg — i co te osoby robia,

ze to poczucie w ogole moze sie pojawic?

Spedz nieplanowany, otwarty czas z kims, komu ufasz,
i pozwol, by rozmowa sama stopniowo sie pogtebiata.

Cwicz mate momenty wrazliwoséci —
szczerg odstone, prawdziwy komplement,
prosbe o pomoc.

Zauwazaj czutosc, kiedy ktos Ci jg oferuje,
i nie odpychaj jej od razu.

Otwieram swoje serce na glebokie wiezii pozwalam
sobie bvé kochana istota tak. jak jestem.



https://www.kommunikasie.nl/buechlein/index.php?mode=mp3song&lang=PL&need=01
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Od murow do wrazliwosci

Siedziata przy oknie i patrzyta, jak deszcz sptywa po szybie.
Kazda kropla wtasng droga.

W piersi czuta ucisk, lekkie szarpniecie — jakby co$ w niej
chciato wyjs$¢ na zewnatrz, ale nie wiedziato jak.

Mury, pomyslata. Zbudowatam mury.

Kamien po kamieniu, rok po roku. Kazde rozczarowanie — cegta.
Kazde ,Nie potrzebuje cie” — kolejna rysa, ktérg wypetniata
zaprawa niezaleznosci. Nauczyta sie byc silna.

Byc¢ sama. By¢ bezpieczna.

Ale teraz, w ciszy deszczu, ustyszata cos innego. Ciche pukanie,
od srodka. Nie gtosne. Nie wymagajace. Po prostu... obecne.

Chce by¢ widziana, szeptato. Naprawde widziana. Cata.

Potozyta dfon na sercu. Ciepto. Zywe. Pod cata tg ochrong —
zycie.

Nastepnego dnia siedziata przy kuchennym stole naprzeciwko
przyjaciela. Pili kawe, jak zawsze. Rozmawiali o codziennych
rzeczach, jak zawsze. Ale dzi$ znéw poczuta to pukanie.
Mocniejsze.

— Wszystko w porzadku? — zapytat.

Automatyczna odpowiedz byta juz na koncu jezyka: ,Tak,
wszystko dobrze.”

Ale wtedy — chwila pauzy. Oddech.
— Nie — ustyszata swoj gtos. — Witasciwie nie.

10
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Jego oczy lekko sie rozszerzyly. Nie ze strachu. Z ciekawosci.
Z zaproszenia.

— Ja... — szukata stéw. — Jestem taka zmeczona udawaniem.
Udawaniem, ze niczego nie potrzebuje. Udawaniem, ze...

Jej gtos sie zatamat. A w tym zatamaniu — drzwi.

On nic nie powiedziat. Po prostu wyciggnat reke nad stotem.
Nie chwytajac. Po prostu... byta. Otwarta.

Spojrzata na jego dton. Potem na jego twarz. W jego oczach —
zadnych oczekiwari. Zadnego ,Nie przesadzaj.” Tylko przestrzen.

Powoli potozyta swojg dton na jego.

To nie byto dramatyczne. Bez wielkich gestéw. Tylko dwie dfonie,
ktére sie dotknety. Ale w tej chwili poczuta, jak co$ w niej sie
poluzowuje. Kamien wypadt z muru. Potem kolejny.

— Boje sie — powiedziata cicho. — Boje sie, ze jestem za duzo.
Zbyt potrzebujaca. Zbyt...

— Jestes — przerwat fagodnie. — Po prostu soba. | to wystarczy.

tzy poptynety po jej twarzy. Nie ze smutku.
Z ulgi. Z gtebokiego zrozumienia: To jest to. To jest mitosc.
Nie musie¢ by¢ idealna. Tylko mdc byc.

Zywa energia mitosci prowadzi nas nie tylko ku innym,
ale takze z powrotem do nas samych —

tam, gdzie jesteSmy petni.

Tam, gdzie wracamy do domu.

11



2. Harmonia

Ta karta odnosi sie do ruchu w strone

dostrojenia i rownowagi —

pragnienia, by twoje wewnetrzne i

zewnetrzne zycie,

twoje potrzeby i potrzeby innych .
wchodzity ze sobg w harmonie. Harmonia
Harmonia nie oznacza znikania réznic;

to sztuka sprawiania, by przeciwienstwa

ptynety, a nie ocieraty sie o siebie. Balans

Kiedy to pragnienie zostaje zauwazone i

uszanowane,

pojawiaja sie rozwigzania, ktére dla wszystkich brzmig prawdziwie.
Nie chodzi jedynie o brak konfliktu, lecz o przestrzen,

w ktdrej zyczenia i potrzeby sa styszane i doceniane —

a drobne dostosowania nagle przynosza lekkosé.

Rozmowy staja sie tagodniejsze, wybory klarowniejsze,

a ty mozesz zajg¢ swoje miejsce bez twardnienia.

Zycie zaczyna brzmie¢ jak muzyka, a nie jak szum.

Kiedy to pragnienie jest ignorowane lub znieksztatcane,

mozesz probowac za wszelka cene utrzymaé pokoj

albo kurczowo trzymacé sie rGwnowagi opartej

na zasadach i planach, ktére juz dawno do ciebie nie pasuja.
Moze wygtadzasz prawde, milkniesz,

albo oczekujesz jednakowosci tam, gdzie potrzeba réoznorodnosci.
Ta karta nie ocenia; pokazuje jedynie,

gdzie rbwnowaga jest zywa — a gdzie znikneta z pola widzenia.

Jej moc jest taczaca.

Gdy zostaje uszanowana, zamienia napiecie w ruch,
rozproszone czesci taczg sie w catose,

a przeciwienstwa odnajduja swoj taniec.

Wdech, wydech —
w przestrzeni pomigdzy
zycie daje o sobie znac,
poza potrzebq kontroli.

12
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Praktyczne strategie na co dzieh

Wybierz potrzebe, ktéra w tym momencie prosi o wiecej uwagi.
Zatrzymaj sie przy tym, ktére inne pragnienie moze przez date mniej
by¢ zaspokojone. Uhonoruj je obie — nawet jesli jeszcze nie wiesz,
jak znalez¢ wiekszg rownowage.

Zanim zareagujesz, zréb krétka pauze i poczuj zarébwno wtasne
potrzeby,

jak i potrzeby drugiej osoby.

Poszukaj drobnej zmiany, ktéra moze wesprze¢ was oboje.

Stwérz proste rytuaty, ktére pomoga ci ponownie wejs¢

w zgode z otoczeniem — posprzatanie przestrzeni,
zapalenie swiecy, kilka gtebokich oddechdw.

Wybieraj aktywnosci, ktére naturalnie prowadza
do wspolnego rytmu z innymi — wspdine muzykowanie,
spacer, praktyka wykonywana ramie w ramie.

Oddycham w rytmie zyciai odnajduje
spokoj w tancu przeciwienstw.
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Dyrygent i taniec przeciwienstw

Dyrygent uniost rece. Orkiestra ucichta.

Ale w ciszy — chaos.

Kto$ odchrzaknat. Krzesto zapiszczato. Papier zaszelescit.
A w gtowie Jonasa: burza mysli, termindw, zmartwien.

Nie dam rady, pomyslat. Za duzo. Wszystkiego za duzo.
Trzy wystepy w tym tygodniu. Chora matka.

Rachunek, o ktérym zapomniat zaptacié.

Najlepszy przyjaciel, ktéremu wcigz nie odpisat.

| teraz jeszcze ten koncert.

Wszystko w nim krzyczato. Rozne gtosy, rozne kierunki.
Nic nie brzmiato razem.

Dyrygent spojrzat na niego. Prosto.
Jakby widziat to, co Jonas prébowat ukryé.

,Oddychaj,” utozyly sie bezgtosnie jego usta. ,,Po prostu
oddychaj.”

Jonas zamknat oczy. Wdech. Hatas w nim narastat.
Wydech. Troche ciszej.

Znéw wdech. A w tym wdechu — dzwiek.
Skrzypce obok niego. Delikatne. Czekajace.

Znéw wydech. A z nim — odpowiedz jego wtasnego wiolonczeli.
Nie przeciw. Wspdlnie.

Otworzyt oczy. Dyrygent sie usmiechnat. | zaczat.
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Muzyka poptyneta.

Nie idealnie. Nie bez tarcia.

Ale kazde tarcie znalazto swoje miejsce.

Kazda dysonansowa nuta rozpuscita sie w czyms wiekszym.

Jonas grat.

| grajac, poczut:

Moze w nim tez mogtoby tak byc.
Nie uciszac¢ wszystkich gtoséw.
Nie wszystko wygtadzac.

Lecz... pozwoli¢ im tafczyé.

Jego matka byta chora — tak.
| kochat j3. Obydwie prawdy mogty istnied.

Pracy byto duzo — tak.
A on byt w tym dobry. Obydwa fakty mogty wspétistnied.

Byt zmeczony — tak.
A jednoczes$nie tu, zywy, grajacy. Wszystko naraz.

Po koncercie siedziat na scenie, wiolonczela miedzy kolanami.

Sala byta pusta. Ale w nim — nowa cisza.

Nie cisza zamilkniecia. Cisza zatrzymania.
Punkt miedzy dwoma oddechami.

Potozyt dton na strunach. Wecigz drzaty.
DZzwiek gasnacy jak blask po swietle.

Wiec tak, pomyslat. Harmonia nie jest celem, do ktérego sie
dochodzi. To sam taniec.

Zywa energia harmonii przypomina nam:
Zycie nie musi by¢ gtadkie, by byto petne.
W taricu przeciwienstw rodzi sie muzyka.
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Pracujemy obecnie nad polskim ttumaczeniem.
Publikacja jest planowana na 2026 rok.

Wszystkie 56 potrzeb z Deck of Needs —
kreatywnie zgtebione, Zywo opisane
i opracowane z dbatoscia o szczegof.

To zaproszenie do kontaktu
Z Zywa energia potrzeb
i do pefnego odczuwania ich w codziennym Zyciu.

Jesli jestes zainteresowany(-a) i chcesz byc na bieZaco,
napisz do nas: werkstatt-empathie@gmx.de

Wyjatkowy prezent (wkrotce takze po polsku) —
dla wszystkich, ktorzy cenia
komunikacje, wieZ i sSwiadomosé.
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