Porozumienie bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy nazywane réwniez komunikacjg empatyczng lub
jezykiem serca, zostato stworzone przez amerykanskiego psychologa Marshalla
B. Rosenberga i ma na celu wspieranie dialogu migdzy ludzmi oraz budowanie
spoteczenstw opartych na empatii i uwzglednianiu potrzeb wszystkich osob.
Pomaga swiadomie ubiera¢ w stowa to, co chcemy przekazac, tak by zwiekszy¢
szans¢ na nawigzanie kontaktu 1 porozumienia.

Wyobraz sobie §wiat, w ktorym Porozumienie bez Przemocy znaja wszyscy.
Gdy sie rodzisz otacza Ci¢ mitos¢, blisko$¢ 1 zrozumienie. Rodzice zadbali o to,
by$ nauczyl/nauczyla si¢ jasno wyraza¢ swoje uczucia i potrzeby oraz powaznie
traktuja Twoje prosby, jednoczesnie dzielgc si¢ tym jak Twoje dziatania
wptywajg na nich. Nauczyciele w szkole wspieraja rozwoj Twoich
zainteresowan i talentow, uczg budowac satysfakcjonujace relacje oraz
rozwigzywac pojawiajace si¢ konflikty 1 nieporozumienia. Politycy dbaja o



wszystkich obywateli niezaleznie od ich pogladow politycznych, czy statusu
spotecznego. G16d 1 bieda zostaly wyeliminowane, a ochrona srodowiska 1
dbanie o zrbwnowazony rozwoj jest priorytetem kazdego kraju na ziemi.

A teraz powro6c€ do tu 1 teraz — jak wyglada Twoj Swiat, Twoje relacje z
najblizszymi, stosunki z rowie$nikami i nastawienie do przypadkowych osob na
ulicy?

Dzialam, bo ,,chc¢” a nie, bo ,,musze”

To prawda, nie wszystko zalezy ode mnie, ale akurat moje zycie, moje wybory,
tak. Codziennie decyduje, w ktorym kierunku chce podazac, jak interpretowac
to, co mi si¢ przydarza i co z tym dalej zrobi¢. Nawet gdy ,,musze” rano wstac,
to tak naprawde wcale nie musze, tylko WYBIERAM, bo chce co$ dzigki temu
zrealizowac (co$ innego jest wazniejsze od porannego snu).

Ludzie dzialaja, zeby zaspokoi¢ swoje potrzeby.

Ludzie dziataja po to, zeby zaspokoi¢ swoje potrzeby. Nawet najbardziej
irracjonalne zachowanie, niezrozumiate z naszego punktu widzenia, jest po to,
by zaspokoi¢ jakas potrzebe.

Dzwoni¢ do kogos, bo mam potrzebe towarzystwa. Pracuje, bo mam potrzebe
kreatywnosci, wspolpracy 1 bezpieczenstwa finansowego. Kidce si¢ z kims, bo
mam potrzebe¢ zrozumienia. Ide na spacer, bo mam potrzebe relaksu albo
kontaktu z przyroda, albo natchnienia, albo... No wtasnie, za kazdym razem ta
potrzeba moze by¢ inna, cho¢ strategia (pojsScie na spacer) jest ta sama.

Cho¢ potrzeby wszystkich ludzi sa uniwersalne (bez wzgledu na wiek, kulture
czy ptec), to strategie juz nie.

Wszyscy mamy takie same potrzeby,
ale wybieramy rozne strategie by je zaspokoi¢

Tak jak jedna strategia moze zaspokoi¢ wiele roznych potrzeb, tak jedng
potrzebe mozna zaspokoi¢ na wiele réznych sposobow. Jesli mam potrzebe
relaksu to czasem id¢ na spacer, a czasem spotykam si¢ z przyjaciéimi. Kto$
inny poczytatby w tym momencie ksigzke albo poszedt na sitownig, czy do kina.
Wszyscy mamy bowiem takie same potrzeby, ale wybieramy rézne

strategie by je zaspokoic.

Co wigcej, mozliwa jest realizacja wszystkich potrzeb, gdyz istniejg miliony
strategii pozwalajacych je zaspokoi¢. Czasem wystarczy wiaczy¢ kreatywne
myslenie 1 poszuka¢ nowych opcji, zamiast przywigzywac si¢ do jedne;,
ulubionej strategii.



Oczywiscie to, ze jest to mozliwe nie znaczy, ze mozliwe tu i teraz, zawsze 1
wszedzie. Nie da si¢ mie¢ zaspokojonych wszystkich potrzeb w kazdym
momencie, ale mozna zwraca¢ uwagg na to, co jest najwazniejsze w tej chwili.
Skad masz wiedzie¢, co jest teraz najistotniejsze, od ktdrej potrzeby

zaczaC? Podpowiedzg Ci uczucia.

Uczucia mowig Ci, czego potrzebujesz

Mowi sie, Ze uczucia s3 dzie¢mi potrzeb, a z dzie¢mi, jak to z dzie¢mi — lepie;j
na chwile odtozy¢ to, co robisz 1 wystuchaé, co od Ciebie chca, bo inaczej nie
dadza Ci spokoju 1 jeszcze glosniej beda si¢ domagacé uwagi.

Gdy ujawniamy swoje potrzeby,
mamy wi¢kszg szans¢ doczeka¢ si¢ ich zaspokojenia.

Zatem przyjrzate$/przyjrzatas si¢ swoim uczuciom, wiesz czego potrzebujesz 1
dzielisz si¢ tym z bliskg Ci osobg. Formutujesz prosbe i1 czekasz, az ona jg spetni.
Czasem zrobi to z radoscig (co nie miatoby pewnie miejsca, gdybys o nic nie
poprosit/poprosita), a czasem ta osoba nie ma na to najmniejszej ochoty, gdyz
jakie$ inne potrzeby sg dla niej w tej chwili bardziej palace. Co w takiej sytuacji?

Potrzeby wszystkich ludzi sq tak samo wazne i moga by¢ przynajmnie;j
wziete pod uwage.

Zatozenie, ze potrzeby kazdego sg tak samo wazne 1 moga by¢ wziete pod
uwage, nie oznacza, ze od razu zostang spetnione. Juz samo to, ze
podzielites/podzielitas si¢ tym, co jest w danej sytuacji w Tobie zywe 1
wystuchate$/wystuchatas, co jest wazne dla drugiej osoby, poglebia Wasza
relacje. Zwigksza szansg, ze znajdziecie jakie$ rozwigzanie, ktore bedzie
satysfakcjonujace dla obu stron i lepiej zrozumiecie siebie nawzajem.

Konflikty rodzg sie¢ z przekonania, ze jest tylko jeden sposob zaspokojenia
danej potrzeby

Porozumienie bez Przemocy w jasny sposob wskazuje potencjalne zrodto

konfliktow. Ot6z najczesciej konflikty rodzg sie z przekonania, ze jest tylko
jeden sposob zaspokojenia danej potrzeby. Gdy skupiamy si¢ na strategiach
dzialania, a nie na tym, co jest dla nas wazne, to trudno doj$¢ do porozumienia.

Ja chce i8¢ do lasu, ty cheesz i8¢ do kina i pojawia si¢ sytuacja patowa.
Natomiast gdy dojdziemy do tego, jakg wspdlng potrzebe chcemy
zaspokoié naszym dziataniem, to by¢ moze znajdzie si¢ trzecia opcja, ktora
uszczesliwi kazdg zaangazowang osobe. Jesli w powyzszym przykladzie



najwazniejsza potrzebg bytaby bliskos¢, wspolne spedzenie czasu, to moze
rozwigzaniem mogloby by¢ zjedzenie kolacji w jakiej$ mitej restauracji?
Mozliwosci jest wiele, daj si¢ zaskoczy¢ ich bogactwem!

Zanim zaczniemy rozwigzywac konflikt
nawiazujemy kontakt z druga osoba

Przy konfliktach warto pamigtac, ze kluczowym elementem prowadzacym do
porozumienia jest nawigzanie kontaktu z druga osobg. Generowanie
pomystow na rozwigzania nie przyniesie skutku, jesli nie zrozumiemy o co w
tym konflikcie chodzi, co jest wazne dla kazdej ze stron 1 do czego dazy.

Sedno Porozumienia bez Przemocy

I tym samym dochodzimy do sedna Porozumienia bez Przemocy —
empatycznego kontaktu. Kontaktu zarowno z innymi ludzmi, jak i z nami
samymi. Gdy nie ma checi nawigzania kontaktu z drugg osoba, zadne pigknie i
poprawnie sformutowane zdania nie pomogg w nawigzaniu relacji. A gdy nie
mamy kontaktu ze sobg to bardzo trudno podarowa¢ uwagg 1 zainteresowanie
innym.

Co pomaga w nawigzywaniu kontaktu? Empatia oraz szczeros¢.
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Empatia

Jest wiele definicji empatii. W Porozumieniu bez Przemocy przyjmuje sig,

Ze empatia to uwazne wstuchiwanie si¢ w uczucia i1 potrzeby innej osoby, ale
réwniez swoje. To towarzyszenie drugiej osobie, dawanie jej swojej obecnosci
bez oceniania, udzielania rad czy pocieszania. Podstawg takiego kontaktu jest
wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie potencjal do znalezienia najlepszego dla
siebie rozwigzania.

Empatia czesto jest mylona z sympatia lub litoscia. Myslimy, ze najlepiej
okazemy empati¢, gdy poczujemy doktadnie to samo, co osoba, ktérej stuchamy,
gdy przyjmiemy jej punkt widzenia i si¢ z nim zgodzimy lub gdy zaczniemy jej
zalowac 1 obudzi si¢ w nas che¢ pomocy.

Szczeros¢

Kontakt oparty jedynie na empatii, moze prowadzi¢ do frustracji i stania w
miejscu, braku rozwoju. Jest mito 1 przyjemnie mi¢dzy nami, ale czego$
brakuje... Pomysl, jak si¢ czujesz, gdy zbyt dtugo trzymasz w sobie co$ bardzo
dla Ciebie waznego? Gdy nie jestes w stanie szczerze o tym powiedziec?
Czesto dochodzi do unikania tej osoby, badz do nagtego wybuchu, co moze
odbi¢ si¢ na calej relacji.

Szczeros¢ to nie tylko prawdomownosé, to takze postawa otwartosci wobec
samego siebie 1 innych ludzi, ktéra zasadza si¢ na szacunku i uczciwosci oraz na
prawie do wyrazania siebie.

Zwro¢ uwage, ze jest duza rdznica, czy szczerze dzielimy si¢ swoimi mys$lami i
ocenami (co uwazamy na jaki$ temat), czy dzielimy si¢ swoimi uczuciami i
potrzebami (co mi robi czyje$ zachowanie 1 jakie wazne dla mnie potrzeby sg
wtedy niezaspokojone). W Porozumieniu bez Przemocy chodzi nam o to drugie
rozumienie szczerosci. Na przyktad, zamiast ,,Ten film byt strasznie ghupi,
niepotrzebnie na niego poszlismy!”, mozna powiedzie¢ ,,Jestem zawiedziona,
gdyz chcialam mito spedzi¢ czas, a okazato sig, ze ten film nie spetnit moich
oczekiwan”.

Jakie sg istotne elementy szczeroSci?
— Swiadomos¢ intencji (Po co chcg cos powiedziec¢? Czy stuzy to poglebieniu
kontaktu? Co chce uzyskac?)
— klarownos¢ (Co konkretnie chece przekazac?)

— forma (rekomenduj¢ 4 kroki Porozumienia bez Przemocy).
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Cztery kroki Porozumienia bez Przemocy

Cztery kroki Porozumienia bez Przemocy to narzg¢dzie, ktore pomaga §wiadomie
ubiera¢ w stowa to, co chcemy przekazaé, tak by zwigkszy¢ szans¢ na
nawigzanie kontaktu i porozumienia. Rzucajg Swiatto na cztery elementy
wypowiedzi, ktore moga wspiera¢ nasze relacje, albo by¢ zrodtem
potencjalnych konfliktow.

Te cztery kroki to:
1) Obserwacje

o Co si¢ wydarzyto?
« Co kto$ konkretnie zrobit lub powiedziat?

W tym kroku zwracamy uwagg na fakty i spostrzezenia. Zauwazamy to, co
nagrataby kamera i z czym kazdy si¢ moze zgodzi¢. Np. ,,Trzeci raz w tym
tygodniu przychodzisz na nasze spotkanie 15 minut p6zniej, niz si¢
umowitySmy”.

Pamigtaj, ze przeciwienstwem obserwacji s interpretacje i osady, ktore
sprawiaja, ze druga osoba moze ustysze¢ w naszej wypowiedzi obwinianie i
krytyke, np. ,,Zawsze si¢ spo6zniasz, nie mozna na Tobie polegac¢!”

2) Uczucia

o Co wtedy poczute$/poczutas? Co mogta poczu¢ druga osoba?
Uczucia to emocje odseparowane od mysli. Np. ,,Jest mi smutno”.

W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa, ktérymi wyrazane s3 uczucia,
odroznia si¢ od stow 1 zdan w ktérych zawarta jest interpretacja cudzych
zachowan oraz opis naszych mysli. Np. ,,Czuje, ze nie traktujesz mnie
powaznie” lub ,,Czuje si¢ lekcewazona”.

3) Potrzeby

o Jaka Twoja lub czyjas$ potrzeba byta niespetniona?
o Co jest wazne? Czego chce?

W tym kroku zwracamy uwagg na potrzeby, ktore stoja za naszymi uczuciami.
Wyrazam, co w tym momencie jest dla mnie wazne. Kontynuujac przyktad
kolezanki, ktora si¢ spdznia: ,,Wazny jest dla mnie szacunek i1 dotrzymywanie
stowa”.



Potrzeby warto odrozniaé od strategii, ktore wybieramy by dang potrzebe
zaspokoi¢. Potrzeba nie jest np. przychodzenie kolezanki na czas, lub
uprzedzanie o tym, ze si¢ spozni. To sg dziatania, ktore moga zaspokoi¢ nasza
potrzebe 1 mozemy o nie poprosi¢ w kolejnym, czwartym kroku.

4) Prosby

o Czy jest cos, o co chcialbys$/chciataby$ kogo$ teraz poprosic?
e Moze chcesz poprosi¢ o cos siebie?

Aby prosba byta prosbg warto wyrazi¢ ja w sposob jasny i konkretny (co, gdzie
1 kiedy) oraz zaktada¢ mozliwos¢ odmowy. Jesli kogo$ o co$ prosisz i
zaczynasz si¢ denerwowac, gdy ta osoba tej prosby nie spenia, to znaczy, ze to
bylo zadanie. W naszej przyktadowej sytuacji prosba moglaby brzmie¢ ,,Czy
mozemy si¢ umowié, ze nastepnym razem poinformujesz mnie o tym, ze
przyjdziesz pozniej?”.

Podsumowujac, caty komunikat w sytuacji ze sp6zniajaca si¢ kolezankg moze
brzmie¢:

,Czekam tu na Ciebie juz tyle czasu. Zawsze si¢ spozniasz, nie mozna na Tobie
polegac! Czuje, ze nie traktujesz mnie powaznie. Potrzebuje, by$ nastgpnym
razem przyszta na czas, okej?”

albo

,» 11zeci raz w tym tygodniu przychodzisz na nasze spotkanie 15 minut pozniej,
niz si¢ umowity$my. Jest mi smutno, gdyz wazny jest dla mnie szacunek 1
dotrzymywanie stowa. Czy mozemy si¢ umowic¢, Zze nastepnym razem
poinformujesz mnie o tym, ze przyjdziesz pdzniej?”

Ktérag wypowiedz chciatbys/cheiatabys stysze¢ od kolegi lub kolezanki? Czy
zauwazasz réoznice?



