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KROTKIE WPROWADZENIE
DO POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication,
w skrécie NVC) to pewien skuteczny wzdér komunikacji mie-
dzyludzkiej. Jest ono jednak czyms jeszcze istotniejszym: sztu-
ka budowania takich zwigzkéw z ludzmi, ktore zaspokajajg
obustronne potrzeby poprzez wzajemno$¢ i empatie. Porozu-
mienie bez Przemocy pobudza nas i innych do daréw serca.
Pomaga takze w nawigzywaniu tacznosci z nasza wewnetrzna
istotg i tym, co w nas zywe w kazdym momencie.

Mozna powiedzie¢, ze Porozumienie bez Przemocy to je-
zyk empatii, ale w istocie jest to jezyk zycia, w ktérym empatia
objawia si¢ w sposob naturalny. Pokazuje nam, jak wyrazi¢ to,
co jest dla nas wazne, oraz dostrzec, co jest wazne dla drugie-
go czlowieka. Kiedy juz to zrozumiemy, mozemy rozwazy¢, jak
wspdlnie wzbogaci¢ nasze zycie.

Idea Porozumienia bez Przemocy ewoluowala z mojego
glebokiego zainteresowania dwiema kwestiami. Po pierwsze,
chcialem lepiej zrozumie¢ istote procesu, ktory prowadzi lu-
dzi do zachowan nacechowanych przemoca i checia wyzysku
drugiego cztowieka. Po drugie, szukalem takiej edukacji, ktéra
rozwijalaby w nas empatie, bedaca, jak wierze, naszg prawdzi-
wa naturg. Uznawana od stuleci teoria mowi, Ze przemoc i wy-

zysk biorg sie stad, iz ludzie s z natury nikczemni, samolubni
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i agresywni. Ja jednak widzialem wielu, ktérzy takimi nie byli;
widzialem wielu, ktérych cieszylo przysparzanie dobra innym.
Zastanawiam si¢ wiec, dlaczego jedni wydaja sie¢ cieszy¢ cu-
dzym cierpieniem, podczas gdy inni temu cierpieniu wspol-
CZUj3.

Badajac te dwie kwestie, uznatem, ze dla zrozumienia, dla-
czego w podobnych sytuacjach niektérzy z nas odpowiadaja
przemocs, a inni wspdlczuciem, bardzo duze znaczenie maja

trzy nastepujace czynniki:

« Jezyk , ktérego nas nauczono.

« Spos6b myslenia i porozumiewania si¢ wpajany nam od
dziecinstwa.

« Strategie, ktore stosujemy, aby mie¢ wplyw na siebie

i innych.

Uznawszy, ze jezyk, sposdb myslenia i formy wzajemnego
porozumiewania si¢ decydujg, czy w konkretnych sytuacjach
odpowiadamy wspolczuciem czy przemocs, polaczytem je w
metode, ktorg nazwalem Porozumieniem bez Przemocy. Jej za-
daniem jest zwieksza¢ nasza zdolnos¢ do dobrowolnego budo-
wania dobra wlasnego i innych.

Proces Porozumienia bez Przemocy wskazuje nam, jak
otwarcie wyrazac to, kim jesteSmy i co jest dla nas wazne, przy
wykluczeniu wszelkiej krytyki i bez diagnozowania psychiki
innych osob. Proces ten opiera si¢ na zalozeniu, ze wszystko,
co brzmi jak diagnoza lub krytyka, wywotuje wrogo$¢, a zatem
uniemozliwia wchodzenie w zwiazki z innymi ludzmi, w kto-
rych my i oni wzajemnie przysparzamy sobie dobra. Takie po-

dejscie wskazuje na empati¢ jako gtéwny motyw postepowania
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- nie za$ strach, poczucie winy, wstydu, obawe przed krytyka,
przymus albo grozbe kary. Inaczej méwiac, chodzi o to, by do-
sta¢ od innych to, czego chcemy, ale z powodéw, ktérych nie
bedziemy pdzniej zalowac. Postugujac si¢ ta metoda, po pierw-
sze, mowimy wyraznie i bez uciekania si¢ do analizy, krytyki
czy zarzutéw o tym, co dla nas wazne i czym zyjemy w danym
momencie; a po drugie, dajemy innym jasno do zrozumienia -
w formie prdsb, a nie zadan - co mogloby sprawi¢, zeby nasze
zycie stalo sie lepsze.

Porozumienie bez Przemocy skupia si¢ na tym, czy ludzkie
potrzeby zostaja zaspokojone, a jezeli nie, to co mozna zrobic,
zeby tak si¢ stalo”. Sugeruje, w jaki sposob wyraza¢ siebie, aby
zwigkszy¢ prawdopodobienstwo, ze inni z checig przyczynig sie
do naszego dobra. Wskazuje, w jaki sposéb przyjmowaé komu-
nikaty innych, bysmy sami chcieli przyczyniac si¢ do ich dobra.

Mam nadzieje, Zze material zawarty w tej ksigzce pomoze

wam porozumiewac si¢ z ludzmi w pokojowy sposéb.

" Zob. zestawienie Niektore podstawowe uczucia i potrzeby wspélne nam

wszystkim na s. 204
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Rozdzial pierwszy
TO SIE MOZE UDAC

SKUTECZNE ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW
W POKOJOWY SPOSOB

Przez ponad czterdziesci lat wystepowalem jako mediator
w przerdznych konfliktach: miedzy rodzicami i dzie¢mi, meza-
mi i Zonami, pracodawcami i pracownikami, Palestynczykami
i Izraelczykami, Serbami i Chorwatami, miedzy réznymi gru-
pami w Sierra Leone, Nigerii, Burundi, Sri Lance i Ruandzie.
Dzigki tego rodzaju aktywnosci doszedtem do przekonania, ze
wszelkie konflikty mozna rozwigza¢ w sposéb pokojowy i za-
dowalajacy dla wszystkich stron. Prawdopodobienstwo znale-
zienia takiego rozwigzania wzrasta znaczaco, jesli miedzy opo-
nentami uda si¢ ustanowi¢ pewien szczeg6lny rodzaj wzajem-
nego kontaktu.

Opracowalem metod¢ zwang Porozumieniem bez Przemo-
cy polegajaca na umiejetnosci myslenia i porozumiewania sie
z empatig dla innych - i dla siebie. Ja i moi wspotpracownicy
niezmiernie cieszymy sie, ze znalazfa ona wielorakie zastosowa-
nie w Zyciu prywatnym i zawodowym oraz na niwie polityczne;j.

Na nastepnych stronach opisuje, jak Porozumienie bez
Przemocy pomaga rozwigzywac konflikty w pokojowy sposdéb.
Metode t¢ mozna stosowaé wtedy, kiedy sami znajdujemy sie

w konflikcie albo kiedy wystepujemy w roli mediatora.
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Wezwany do rozwigzania jakiego$ sporu, zawsze zaczynam
mediacje od nakierowania uczestniczacych w nim stron na od-
nalezienie tego, co je faczy, w czym sg sobie podobne: wartosci,
ktore uznaja, lub szacunku dla pewnych postaw. Dopiero kiedy
uda si¢ odnalez¢ te wspdlne wartosci, sktaniam strony do po-
szukiwania strategii przydatnych do znajdowania rozwiazan. Na
tym etapie nie dgzymy do kompromisu; szukamy raczej rozwigza-

nia, ktére przyniesie pelng satysfakcje wszystkim.

Kiedy rozwigzujemy konflikty metoda Poro-
zumienia bez Przemocy, calkowicie porzu-
camy zamiar zmuszania innych do robienia
tego, na czym nam zalezy. Zamiast tego sku-
piamy si¢ na stworzeniu takich okoliczno-
§ci, dzigki ktérym wszyscy zaspokoja swoje
potrzeby.

Aby lepiej zrozumie¢ réznice migdzy tymi dwoma celami,
wyobrazmy sobie, ze kto§ zachowuje si¢ w sposob, ktory nie
zaspokaja jakiej$ naszej potrzeby, i prosimy go, by postepowat
inaczej. Z mojego doswiadczenia wynika, ze ten kto$ bedzie
opieral si¢ naszej prosbie, jezeli uzna, ze interesuje nas jedy-
nie zaspokojenie naszych potrzeb. Musi wpierw zrozumie¢, ze
jesteSmy jednakowo zainteresowani wyjéciem naprzeciw jego
potrzebom. Do prawdziwego wspoétdziatania dochodzi wowczas,
kiedy obie strony majg pewno$¢, ze ich potrzeby i wartosci zo-
stang uszanowane. Metoda Porozumienia bez Przemocy opiera

si¢ na praktykach, ktore sprzyjaja prawdziwemu wspotdziataniu.
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Porozumienie bez Przemocy

w rozwigzywaniu konfliktéw

Oto praktyczny proces Porozumienia bez Przemocy w roz-

wigzywaniu konfliktow.

1. Wyrazanie wlasnych potrzeb.

2. Rozpoznawanie potrzeb drugiej strony, bez wzgledu na
to, jak zostaja wyrazone.

3. Sprawdzenie, czy nasze potrzeby zostaly wlasciwie zrozu-
miane.

4. Okazanie empatii, ktorej ludzie potrzebuja, aby zrozu-
mie¢ i uzna¢ potrzeby innych.

5. Przelozenie proponowanych rozwigzan czy strategii na

jezyk pozytywnego dzialania.

Okreslanie i wyrazanie potrzeb

(potrzeby nie s3 strategiami)

Wiem z wlasnego do$wiadczenia, ze satysfakcjonujace roz-
wigzania konfliktéw osiaga si¢ latwiej, gdy skupiamy uwage
na potrzebach: jezeli potrafimy je wyrazi¢, dobrze rozumiemy
potrzeby innych i unikamy jezyka, ktory sugeruje zle intencje
drugiej strony.

Zauwazylem niestety, Ze niewielu z nas umie wyraza¢ swoje
potrzeby. Nauczylismy si¢ natomiast krytykowania, wzajemnego
obrazania i takiego komunikowania si¢ z innymi, ktére stwarza
dystans, co skutkuje tym, ze nawet konflikty, ktdre sa do rozwig-

zania, pozostaja nierozwigzane. Skonfliktowane strony zamiast
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