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ROZDZIAL 5.

DROGA DO ROZWIAZANIA.
CO ROBIC KROK PO KROKU?

Kiedys ludzie nie umieli wyraza¢ wprost swoich potrzeb.
Analizy jednej strony brzmiaty w uszach drugiej jak krytyka.
Tak wtasnie dochodzi do wojen. Kiedy nie jesteSmy w stanie
powiedzie¢ wyraZnie, czego potrzebujemy, a umiemy jedynie
krytykowac innych, pojawiajq sie konflikty: werbalne,
psychiczne i zbrojne'.

Marshall Rosenberg

Kategoryzowanie, ocenianie i etykietowanie to umiejetnosci przydatne
ewolucyjnie. Pomagaja odrézni¢ ,swoich” od ,obcych” (juz w wieku
niemowlecym), bezpieczenstwo od zagrozenia, dobro od zta, potrzebne
od niepotrzebnego. Niemniej jednak owe cechy naszego mézgu moga
réwniez przeszkadzac. W obliczu konfliktu mozemy nawykowo podazac
za takim mechanizmem i stang¢ po czyjejs stronie, obronic stabszego
albo schowac sie za plecami silniejszego, osadzac innych czy obsta-
wac przy swoim. Pojawia sie pytanie:

' M. Rosenberg, W swiecie porozumienia bez przemocy. Praktyczne narzedzia do
budowania wiezii komunikacji, Wydawnictwo MIND, Podkowa Le$na 2013, s.13.
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Co jest dla mnie wazniejsze w konflikcie — posiadanie racji czy poro-
zumienie?

Metoda rozwigzywania konfliktow, ktérg dzielimy sie w tej ksigzce,
wyroznia sie na tleinnych, poniewaz polega na szukaniu porozumienia
zmozliwoscig uwzgledniania potrzeb wszystkich stron. Brzmi niepraw-
dopodobnie? A jednak to sie udaje. Na pierwszym miejscu stawia
kontakt miedzy osobami, czyli prawdziwe i wzajemne ustyszenie sie
i zrozumienie. Nie tylko na poziomie werbalnym, lecz takze gtebszym —
tym przekazujgcym informacje o potrzebach i pragnieniach. To wiasnie
takie budowanie wzajemnego kontaktu i zrozumienia, zanim przeje-
dzie sie do poszukiwania rozwigzan, wyrdznia te metode.

W tym rozdziale wyjasnimy, jak to sie robi, a nastepnie krok po kroku
przedstawimy caty proces — na czym polega kazdy etap, z czego wy-
nika, dlaczego jest wazny i czemu cata sekwencja krokéw jest istotna
w procesie rozwigzywania konfliktéw. Kolejne rozdziaty poswiecimy
na wyjasnienia, co i jak robi¢ w kazdym z konkretnych krokow.

Najpierw jednak chcemy zwréci¢ uwage na wazng kwestie, ktéra dotyczy
catego procesu rozwigzywania konfliktéw. Pokazuje ona tez, dlaczego
to podejscie jest inne.

Wyjasnimy to na przyktadzie metafory, ktéra moze reprezentowac kazdy
dowolny konflikt. Wyobraz sobie, ze trzy siostry maja do dyspozycji
tylko jedna cytryne. Okazuje sig, Zze kazda z nich chce mie¢ te cytryne dla
siebie i dla kazdej z nich jest to wazne. Zwyczajowo chcemy jak naj-
szybciej wyeliminowac problem, wokét ktérego narasta konflikt —
zastanawiamy sie nad tym, jaka decyzje podjac i co zrobi¢, zeby pro-
blemu w ogdle nie byto. Mozemy na przyktad zaproponowac: ,Zeby
byto sprawiedliwie podzielimy cytryne na trzy”, ,Najmtodsza siostra
dostanie cytryne” albo ,Najstarsza siostra dostanie cytryne”. Moze
zrobimy losowanie, a moze to ostatecznie mama zdecyduje, ktéra
z siostr dostanie owoc.
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Kiedy zastanowimy sie nad kazdym z tych rozwigzan, przyjmujac, ze
zostaje ono wdrozone, i jednoczesnie bedziemy pamieta¢, ze kazda
z siéstr chciata mie¢ cytryne tylko dla siebie, to dojdziemy do wniosku,
Ze najprawdopodobniej Zadna z nich nie bedzie zadowolona z rozwia-
zania konfliktu. Dlaczego? Dlatego, ze to, co byto dla niej wazne, nie
zostato w ogéle uwzglednione.

Jak to wptynie na to, co kazda z nich bedzie czuta, i na relacje, ktéra
bedzie miata z pozostatymi siostrami? Najprawdopodobniej pojawia
sie zale, nieche¢, by¢ moze poczucie niesprawiedliwosci lub poczucie
winy. Takie rozwiagzanie najprawdopodobniej oddali siostry od siebie,
zamiast je zblizy¢. Jesli te r6zne uczucia pozostana w nich przez jakis
czas, to najprawdopodobniej predzej czy pdzniej pojawi sie kolejny
konflikt (najczesciej dotyczacy zupetnie czegos innego). Zrodzi sie on
na bazie tego, co nagromadzito sie w siostrach po niesatysfakcjonu-
jacym rozwigzaniu konfliktu z cytryna.

W jaki sposéb mozna podejs¢ do tego inaczej? Mozna zadad pytanie:
+Dlaczego cytryna jest dla ciebie wazna? Co takiego da ci jej posiadanie?
Co wtedy bedzie dla ciebie mozliwe?”. W odpowiedzi mozemy usty-
sze¢, ze jedna chciataby mieé wszystkie pestki, bo chce wyhodowac
rosliny, druga chce miec¢ sok z catej cytryny, zeby zrobi¢ lemoniade,
a trzecia chce skorke, zeby upiec ciasto. Gdy sie tego dowiemy, to juz
tylko jeden krok bedzie nas dzielit od rozwiazania, ktére uwzgledni
potrzeby kazdej z nich. Jedna dostanie pestki, druga dostanie migzsz,
a trzecia dostanie skdrke. Po zapytaniu o potrzeby i zrozumieniu ich,
rozwigzanie staje sie w tej sytuacji oczywiste — wytania sie samo
w wyniku takiego procesu. W ten sposdb kazda z nich zostanie usty-
szana, zrozumiana i uwzgledniona, dzieki czemu wyjdzie z konfliktu
z rozwigzaniem, ktore jest satysfakcjonujace zaréwno dla niej, jak
i dla pozostatych.
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Jak to wptynie na ich relacje? Najprawdopodobniej bedg miaty poczucie
uwzglednienia ich potrzeb przez pozostate siostry, poniewaz beda
sie czuty komfortowo z takim rozwigzaniem. Kazda z nich prawdopo-
dobnie bedzie miata poczucie wiekszej wiezi, wiekszego wzajemnego
zrozumienia. W zwiazku z tym mozna przypuszczad, ze jesli za jakis
czas pojawi sie kolejny spér, majac takie doswiadczenie, fatwiej bedzie
im dojs¢ do porozumienia. By¢ moze takie satysfakcjonujace rozwigza-
nie konfliktu wptynie réwniez na to, ze spory bedg pojawialy sie rzadziej.

Niezaleznie jak bedzie w przysztosci, wazne, ze tu i teraz — rozwigzu-
jac konflikt — budujemy wiez. Nie tylko rozwigzujemy i niwelujemy
problem, lecz takze (co wazniejsze) znajdujemy satysfakcjonujace
rozwigzanie, ktére uwzglednia potrzeby wszystkich stron konfliktu.
| wtasnie o to chodzi w rozwigzywaniu konfliktéw w mysl idei Poro-
zumienia bez Przemocy. Najpierw tworzymy kontakt miedzy ludzmi,
ktéry jest oparty na wzajemnym zrozumieniu potrzeb, a pézniej na
jego bazie budujemy rozwigzanie uwzgledniajace potrzeby wszyst-
kich stron.

Rozwigzywanie konfliktéw jest procesem. Niektdre konflikty mozna
rozwigza¢ podczas jednej rozmowy, inne wymagaja wielu tygodni
lub miesiecy pracy. Zalezy to miedzy innymi od skali konfliktu i tego,
jak dtugo narastat. Proces ten sktada sie z kilku etapéw. Ponizej znajduje
sie graficzne przedstawienie catosci procesu, aby wyjasni¢, z czego
wynikaja i dokad prowadza poszczegdlne kroki.

Wiesz juz, ze w konflikcie funkcjonujesz w trybie czerwonym, czyli re-
aktywnym. Mézg jest w ,stanie alarmowym” — wycofaniu, ataku lub
zamrozeniu. Dlatego pierwszym krokiem jest przywrdcenie mu trybu
zielonego, responsywnego. Stuzy temu narzedzie, ktére nazywamy
empatia dla siebie. Dzieki rozpoznaniu wtasnych uczu¢ i potrzeb,
rozbrajamy nasz wewnetrzny alarm, a mézg zaczyna funkcjonowac
bardziej optymalnie. Samoswiadomos¢ uczué i potrzeb pozwala lepiej
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zrozumied siebie oraz przynosi ulge i wyciszenie. Pojawia sie wtedy
wieksza gotowos¢ na przyjrzenie sie uczuciom i potrzebom drugiej
osoby w konflikcie.

Proces pracy z konfliktem

Empatia dla siebie
(samoswiadomosc)

Przed
dialogiem

Empatia dla drugiej osoby
(Swiadomos¢ innych)

Samoregulacja

-
o
°
s
©
=

Ustalanie rozwigzania
(prosby)

Budowanie relacji

Sprawdzanie rozwigzania
(informacja zwrotna)

Opracowanie wiasne: M. Panas 2018

Warto pamietac, ze gdy konflikty wydaja nam sie nierozwigzywalne
albo mimo szczerych checi caly czas pojawiaja sie oskarzenia, osady
i negatywne mysli, oznacza to, ze dalej potrzebujemy empatii dla siebie.
Jesli trudno nam wyjs¢ z btednego kota osadéw albo nie mamy nawyku
nazywania uczuc i potrzeb, mozemy poprosic¢ o wsparcie osobe neu-
tralng, ktéra wystucha i pomoze nazwac to, co jest dla nas wazne w danej
sytuagji.
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Kolejny krok to empatia dla drugiej osoby. Oceny, negatywne mysli
i 0sady na temat drugiej osoby zamieniamy na patrzenie na jej potrzeby.
Nawet jedli nie jest to tatwe, ma to istotne znaczenie dla dalszego procesu.
Kiedy nazwiemy nasze przypuszczenia dotyczace uczuc i potrzeb dru-
giej osoby, rozpocznie sie proces transformacji obrazu tej osoby, ktéry
mamy w gtowie — lepiej ja zrozumiemy. Co$ zmieni sie w naszej per-
spektywie patrzenia zaréwno na nig, jak i na konflikt.

Zwiekszanie sSwiadomosci o uczuciach i potrzebach obu stron konfliktu
jest podstawowym narzedziem samoregulacji, czyli przechodzenia
z trybu reaktywnego na tryb responsywny. Warto skorzystac z tego
narzedzia przed rozmowa z drugg osoba, przygotowujac sie do spo-
tkania (o ile jest taka mozliwos¢). Uwaznos¢ na uczucia i potrzeby jest
tez niezbedna w czasie catego dalszego procesu. Tryb reaktywny
prawdopodobnie bedzie sie regularnie uruchamiat w czasie rozmowy
i u Ciebie, i u drugiej osoby. Dlatego uwazno$¢ na swoje uczucia i po-
trzeby oraz przygladanie sie drugiej osobie przez pryzmat jej uczud
i potrzeb, bedzie niezbedne, gdy zechcesz ,przetaczy¢ sie” z trybu re-
aktywnego w tryb responsywny.

Kolejnym krokiem jest podjecie dialogu. Pierwszym jego etapem jest
budowanie kontaktu i zaufania, ktérego podstawowym narzedziem
wciaz jest empatia. Rozmowe prowadzimy, koncentrujac sie na rozu-
mieniu uczuc i potrzeb drugiej osoby oraz wyrazaniu wiasnych. Uwazne
stuchanie, okazywanie zrozumienia jej perspektywy oraz jasne wyrazanie
tego, co dla nas wazne, to kluczowe elementy tego etapu. Ttumaczenie
trudnych komunikatéw na jezyk uczuc i potrzeb powoduje, ze rosnie
wzajemne zrozumienie, a wraz z nim — krok po kroku — ro$nie wza-
jemne zaufanie.

Docieramy do autentycznego porozumienia, gdy obie osoby majg
poczucie, ze s ustyszane i zrozumiane. To miejsce w procesie, w ktérym
konflikt zostaje rozbrojony. Poziom wzajemnego zaufania pozwala na
otwartos¢ i motywuje do wspétpracy.
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W naturalny sposéb wytania sie etap ustalania rozwigzania. Pojawia
sie inicjatywa i che¢ znalezienia rozwigzania, ktére uwzglednia po-
trzeby obu stron. To etap, gdzie przedstawia sie konkretne propozycje
i prosby dotyczace rozwigzania. Czesto pojawiaja sie pomysty, o ktérych
w ogole nie myslano wczesniej. Etap ten trwa na ogét zdecydowanie
krécej niz poprzedni, ze wzgledu na poziom autentycznej wspdtpracy
i wzajemnego uwzgledniania swoich potrzeb. Ostatecznie ustalone zo-
staje konkretne rozwigzanie, ktére wydaje sie satysfakcjonowac oby-
dwie strony uczestniczace w konflikcie.

Kolejny etap to sprawdzanie, czy i jak rozwiazanie dziata. Jest to
rozmowa (lub seria rozméw) po wdrozeniu rozwigzania. Przekazujac
informacje zwrotna oraz przyjmujac taka od drugiej osoby, mamy
szanse na biezagco monitorowac sytuacje. Podczas przygladania sie,
czy przyjete rozwigzania rzeczywiscie uwzgledniajag potrzeby wszyst-
kich stron, mamy okazje na biezaco je modyfikowac lub szuka¢ nowych,
Czym znaczaco zmniejszamy ryzyko pojawiania sie i narastania kolej-
nych konfliktéw. Wspomniana wczesniej Miki Kashtan pewnego razu
powiedziata na warsztatach, ze ,konflikt zazwyczaj spowodowany jest
przez informacje zwrotna, ktéra nie zostata wypowiedziana”. Kiedy
zdarzajg sie rzeczy, ktére wedtug nas nie dziataja, trudne momenty
sie kumuluja, a druga strona o tym nie wie, ryzyko kolejnego konfliktu
wzrasta, natomiast jakos¢ relacji pogarsza sie. Stad tak wazne jest two-
rzenie kultury informacji zwrotnej. Rozumiemy jg jako stata praktyke
i przestrzet do rozmowy o tym, co dziata w danej relacji/przyjetym
rozwigzaniu/strategii, a co nie dziata, nie przynosi oczekiwanych re-
zultatéw i nie zaspokaja waznych potrzeb. Istotnym elementem jest
wspdlne poszukiwanie kolejnych rozwiagzan i pomystow.

Spdjrzmy na przyktad rozwigzywania konfliktéw w sposéb nawykowy
i taki, ktory przedstawiamy powyzej. Wiesz juz z poprzednich rozdzia-
téw, Ze nasze nawykowe podejscie do konfliktoéw bedzie rézne. Tomek
i Magda sa szefami dwéch dziatéw i od jakiegos czasu nie dogaduja
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sie ze soba. Magda czasem w rozmowach, na spotkaniach i w e-mailach
kieruje pod adresem Tomka uwagi, ktére mogg by¢ odebrane jako
uszczypliwe (atakowanie w konflikcie). Tomek natomiast unika rozmoéw
zarébwno z Magda, jak i jej pracownikami — najczesciej nie odzywa
sie na spotkaniach, po kilku dniach zdawkowo odpowiada na e-maile
lub zdarza sie, ze w ogdle nie odpisuje (wycofywanie sie w konflikcie).
Gdyby ktokolwiek spytat ich, czy sa w konflikcie, zadne z nich by tego
nie potwierdzito. Przeciez sie nie ktécg i nie awanturuja. Tak whasnie
wyglada wiekszos¢ konfliktow w organizacjach. Z pozoru konfliktu
nie ma, ale ,pod spodem” jest. Cierpi na tym atmosfera pracy i efektyw-
nos¢ wspotpracy, bo sprawy sg zatatwiane duzo dtuzej, niz mogtyby
by¢ zatatwiane, albo laduja jako nierozwigzane u przetozonego, ktory
arbitralnie rozdziela zadania.

Z takiego rozwigzania na ogétu albo jedno, albo oboje nie sg zado-
woleni, a wtedy pojawia sie dodatkowe poczucie niesprawiedliwosci,
zal i ztos¢.

Jakakolwiek strategie z powyzszych obierajg Tomek i Magda, z kazda
sporng sytuacjg frustracja narasta. Rozwiazania pojedynczych sporéw
przyczyniaja sie do narastajacej niecheci na poziomie relacji. Kazda
kolejna sytuacja staje sie okazjg do ,odgrywania sie”, co przyjmuje
postac ciagtego udowadniania swoich racji, czyli stownych lub e-ma-
ilowych ,przepychanek”. Relacja bardziej przypomina nieustanne
potyczki na polu walki niz wspétprace. Coraz bardziej wptywa to na
atmosfere w obu dziatach. Wszyscy sg tak przyzwyczajeni do tej sytu-
acji, ze nawet nie zastanawiaja sie, czy wspotpraca i relacje pomiedzy
szefami i dziatami mogtyby wyglada¢ inaczej.

Jak wygladatoby rozwigzywanie konfliktu w proponowany przez nas
sposob? Potrzebna jest proaktywnosc i inicjatywa u jednej ze stron.
Na przyktad Magda przeczytata te ksiazke i chce podejs¢ do konfliktu
w nowy sposéb. Przy najblizszej spornej sytuacji dotyczacej raportu
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Magda sprawdza, jakie wazne dla niej potrzeby nie sg zaspokojone
(etap 1., czyli empatia dla siebie). Jest zmeczona i zdenerwowana, bo
wazny jest dla niej wzajemny szacunek i wspotpraca, a nie doswiadcza
tego, gdy przez dwa dni nie dostaje odpowiedzi na swoj e-mail z prosbg
o uzupetnienie raportu. Wazna jest dla niej jako$¢, a raport Tomka, na
bazie ktérego robi dalsza analize, nie jest kompletny. Nie ma w tej
sytuacji poczucia wsparcia i niezaspokojona jest potrzeba wspoétdzie-
lenia odpowiedzialnosci.

Zastanawia sie tez nad niezaspokojonymi potrzebami Tomka (etap 2.,
czyli empatia dla drugiej osoby). Przypuszcza, o co Tomek moze mie¢
do niej pretensje, i na bazie tego zgaduje, jakie moga stac za tym nie-
zaspokojone potrzeby. Moze chciatby mie¢ wiecej spokoju? Moze
Magda nie bierze pod uwage, ze Tomek jest zajety pilniejszymi spra-
wami i nie miat czasu na odpisanie na e-mail (potrzeba uwzglednienia)?
A moze chce sam decydowac, jak wypetnia¢ raport (potrzeba auto-
nomii i wyboru)?

Nastepnego dnia Magda prosi Tomka o rozmowe. Wyjasnia swojg in-
tencje — ze chce ustali¢, jak moga wspotpracowad w kwestii raportu
i wyjasni¢, co dla kazdego z nich jest wazne. Prowadzi rozmowe, spraw-
dzajac, jakie sg potrzeby Tomka, i wyjasniajac, jakie sa jej (etap 3., czyli
budowanie kontaktu i zaufania). Gdy oboje maja wiedze o swoich po-
trzebach (etap 4., czyli wzajemne bycie ustyszanym i zrozumianym)
i s3 gotowi ustali¢ rozwigzanie, Magda daje propozycje, ktéra uwzgled-
nia potrzeby obu stron i sprawdza, jak zareaguje na nig Tomek (etap 5.,
czyli ustalanie rozwigzania). Tomek sugeruje jedng zmiane. Magdzie
nie do konca to odpowiada, wiec proponuje matag modyfikacje, ktora
okazuje sie odpowiednia dla Tomka. Maja ostateczne rozwiazanie, ktére
odpowiada kazdemu z nich, poniewaz uwzglednia ich potrzeby.
Zaczynajg postepowac zgodnie z ustaleniami, a po sporzadzeniu kolej-
nego miesiecznego raportu, spotykaja sie na krétka rozmowe (etap 6.,
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czyli sprawdzanie rozwigzania). Oboje s zadowoleni z przebiegu sprawy;
Tomek ma dodatkowa sugestie, aby jedna dang przedstawiac w ra-
porcie w inny sposob, co powinno zwiekszy¢ przejrzystos¢ informaciji,
a przez to — takze jako$¢ raportu. Wspolnie to akceptuja i uwzgled-
niajg przy kolejnym raporcie. Caty proces nie tylko przyniost rozwia-
zania, o ktérych wczesniej nie mysleli, lecz takze poprawit ich relacje.
W podobny sposéb zaczeli rozmawiac o innych kwestiach. W ciggu
kolejnych tygodni i miesiecy poprawita sie zaréwno atmosfera pracy,
jak i wspoétpraca obu dziatéw.

GWICZENIE 5.1.
ZAMIEN RACJE NA RELACJE

Kiedys w ramach ¢wiczen filozoficznych miaty$my za zadanie ,odda-
wac racje”. Cwiczenie polegato na tym, aby przez godzine z petnym
przekonaniem i zaangazowaniem zgadzac sie ze swoim rozmowca,
niezaleznie od wiasnych opinii i sadéw. Cwiczenie to zostawito po sobie
trwaty slad i dato nam szanse na gtebszg refleksje. Urzekto nas niesa-
mowite uczucie wolnosci i lekkosci, ktére pojawito sig, kiedy nie trzy-
matysmy sie kurczowo wtasnych idei i pomystéw. Druga rzecz, ktéra
pojawita sie w $lad za tym odkryciem, to wieksze zaciekawienie i otwar-
tos¢ na kontakt z rozméweca.

Zachecamy Cie do poeksperymentowania z oddawaniem racji. Wybierz
rozmowe, w ktdrej mozesz tak poeksperymentowaé. Na przykiad
wieczorna pogawedka z partnerkg o planach na weekend, rozmowa
z kolezanka na temat mody, a moze z dzieckiem o ostatniej wizycie
u babci. Zat6éz sobie, ze w czasie tej rozmowy, niezaleznie od swoich
opinii i sadéw, bedziesz przede wszystkim stucha¢, bez wyrazania
~Swoich ragji”.
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DROGA DO ROZWIAZANIA. CO ROBIC KROK PO KROKU?

Sprawdz, jak taka praktyka moze wptynac na Ciebie. Jak bedziesz tego
doswiadczac w trakcie rozmowy? Jakie bedziesz miak(-a) refleksje po?

Nie twierdzimy, ze jest to sposdb na rozwigzywanie konfliktow i pro-
wadzenie rozmoéw. Chcemy jedynie, zeby$ doswiadczyk(-a) ,uwolnie-
nia sie od posiadania racji”.

PODSUMOWANIE ROZDZIAEU

Rozwiazywanie konfliktu polega w pierwszej kolejnosci na wzajemnym
zrozumieniu, co jest dla kogo wazne na poziomie potrzeb. Za kazda
krytyka i pretensja kryja sie niezaspokojone potrzeby, ktére warto roz-
poznacinazwad.

Daje to poczucie bycia ustyszanym i zrozumianym, co jest fundamen-
talna potrzeba kazdego uczestnika konfliktu. Jednoczesnie buduje
wzajemne zaufanie i che¢ uwzglednienia potrzeb drugiej osoby.

Dopiero na bazie tego przechodzimy do szukania rozwigzania,
ktére uwzgledni potrzeby obu stron. Modyfikujemy je tak dtugo, az
kazda ze stron bedzie gotowa i chetna wdrozy¢ je w zycie.

Po wprowadzeniu rozwigzania kazda osoba sprawdza, jak ono dla niej
dziata, i na ile zaspokaja potrzeby. Kolejna rozmowa to przekazanie
sobie wzajemnie informacji zwrotnych i wspéine modyfikowanie
rozwigzania, tak aby odpowiadato aktualnym potrzebom.

Wtedy rozpoczyna sie ciagly proces przekazywania sobie na biezaco
informacji zwrotnych i dopasowywania rozwiazan, tak aby nie na-
rastat problem, ktéry przerodzi sie w konflikt.
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PYTANIA DO REFLEKSJI PO ROZDZIALE

m W jakich obszarach swojego zycia widzisz, ze Twoje nawykowe
dziatanie w konfliktach bardziej utrzymuje konflikt przy zyciu,
anizeli prowadzi do jego rozwigzania?

m W ktérym obszarze najbardziej zalezy Ci na zmianie? Jakie wazne
dla Ciebie potrzeby moze zaspokoi¢ zaproponowany przez nas
sposob rozwigzywania konfliktow?

m Co moze sie zmieni¢, gdy zaczniesz rozwigzywac mate i duze
konflikty w zaproponowany przez nas sposéb w réznych
obszarach swojego zycia? Jak to wptynie na Ciebie, na innych
i na Twoje zycie?

Miejsce na notatki:
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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By zrozumiec zatozenia Porozumienia bez Przemocy, trzeba po pierwsze wyjasnic, na czym ono
bazuje i jak rozumie dwa kluczowe dla siebie pojecia. 53 to empatia, definiowana jako petna
skupienia obecnosc, i konflikt, ktdry jest tu po prostu spotkaniem odmiennych strategii radzenia
sobie z zyciem. Praktycy Porozumienia bez Przemocy nie traktuja konfliktu jako zagrozenia, raczej
widza go jako moment istotny dla budowania dobrego, jakoSciowego kontaktu. Z uwzglednieniem
tego, co waine dla kaidej ze stron. Przyznaj — to brzmi dobrze. Zaréwno w odniesieniu do relacji
prywatnych, jak i zawodowych.

Lapraszamy do wzigcia udziatu w niezwyktej podrozy: do siebie samego i do zwierciadfa, w ktérym
bedzie mozna prayjrzec sie sobie w rdinych aspektach konfliktu.
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