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Porozumienie bez Przemocy- jedna z drédg do istoty cztowieczenstwa

,Dlaczego wktadam w to tyle wysitku i wcigz jestem nieszczesliwa?”, ,, Jak ona mogta mi tak
powiedziec¢!”, ,,Ojej, musze to napisac¢ do wtorku, juz nie moge....” - tego typu wyrazenia styszymy
prawdopodobnie bardzo czesto. Od innych oséb, badz w swojej wtasnej gtowie.

Pytanie: Jakie uczucia sg wzmacniane przez te stowa?
Odpowiedz: Przygnebienie, rozczarowanie, niechet...

P: Jak dtugo pozostajemy pod wptywem tych uczué?

O: Prawdopodobnie dopdki ich nie zagtuszymy czyms innym.
P: Czy tak musi by¢?

O: Nie! To tylko kwestia Swiadomosci i umiejetnosci.

P: Co sie kryje za tymi stowami?

O: CZLOWIEK

p:?

O: Za tymi stowami i emocjami stojg nasze ludzkie potrzeby, ktdére s3 istotg naszego
cztowieczenstwa. W przypadku powyiszych zdan mogg to byé: potrzeba kontaktu z samg/samym
soba, szacunku lub zaufania, wolnego wyboru czy spontanicznosci. Umiejetno$¢ odkrywania i
nazywania tych potrzeb pozwala odzyskiwa¢ rownowage oraz podejmowaé najbardziej wiasciwe
decyzje. Namierzenie niespetnionej potrzeby pozwala wytyczyé najsensowniejsze kierunki naszych
dziatani. A te z kolei prowadza do samorealizacji i spetnienia sie¢ w zyciu i w relacjach z innymi
ludzmi- zaréwno osobistych jak i zawodowych. Prowadz3 do rozkwitu naszego cztowieczenstwa tu i
teraz.

Intencjg niniejszego artykutu jest wzbogacenie polskojezycznej przestrzeni internetowej w
przeglgdowy zbidr informacji nt. Porozumienia bez Przemocy. Autorka - Agnieszka Pawlik, jest
trenerkg umiejetnosci osobistych i spotecznych. Absolwentka Studium Porozumienia bez Przemocy,
wspotpracowniczka wielu treneréw Porozumienia w Polsce i za granica. Jest inicjatorka i prezesem
Fundacji Zycia bez Przemocy.
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1. Model Porozumienia bez Przemocy (ang. Nonviolent Communication, NVC)

Porozumienie bez Przemocy® (dalej: PbP) to sposéb porozumiewania sie, ktéry dzieki
skupieniu uwagi na uczuciach i potrzebach stron zaangazowanych w rozmowe, pozwala na catkowite
wyeliminowanie lub co najmniej ograniczenie mozliwosci wystgpienia przemocy w dialogu w
jakiejkolwiek formie, psychicznej lub fizycznej®. To skupienie uwagi na uczuciach i potrzebach jest
jedng z form empatii, ktéra jest naturalng zdolnoscig cztowieka, aktywng juz od urodzenia.

O zdolnosci do empatii noworodkéw $wiadczg liczne obserwacje, min. historia, ktéra
wydarzyta sie w latach 80-tych w jednym ze szpitali w Wielkiej Brytanii: ,,Urodzity sie tam bliznieta, z
ktérych jedno byto silne i miato duze szanse na udane i szczesliwe zycie. Tymczasem drugie byto
stabe, miato ktopoty z oddychaniem, a jego serduszko bito nierédwnomiernie, wiec lekarze nie dawali
mu wiekszych szans. Dzieci lezaty w dwu inkubatorach, ale opiekujgca sie nimi pielegniarka nie
wytrzymata widoku umierajgcego dziecka i, wbrew wszelkim zasadom obowigzujgcym w szpitalu,
potozyta stabsze dziecko w jednym inkubatorze obok silniejszego. Po chwili silniejszy blizniak lezat
zwrdécony w strone stabszego, dotykajgc go raczka. W efekcie oddech i rytm serca u chorego dziecka
unormowat sie. Udato sie uratowaé dwoje dzieci.”® Tak wiec niemowleta, zanim zaczng postugiwaé
sie intelektem, odbierajg emocje oraz pozaintelektualne, intuicyjne sygnaty zycia.

Niestety, we wspodtczesnej kulturze zdolnosé do empatii jest ttumiona w procesie socjalizacji i
wychowania z powodu niedoceniana wartosci uczué¢ i uniwersalnych ludzkich potrzeb, ktére
podtrzymujg zycie. Dorastajgc- juz jako jako dzieci- uczymy sie jezyka, ktéry blokuje kontakt z
uczuciami i potrzebami poprzez stowa zawierajgce przemoc: powiniene$, musisz, nie wolno, nie
moge, jak nie zjesz to babcia bedzie ptakaé, madry-gtupi itp. W efekcie tego ,wielu stosunkowo
mitodych ludzi obumiera emocjonalnie, cho¢ fizycznie ich ciata zyjg jeszcze wiele lat. Zachowuja
jednak gtéwnie biologiczne i intelektualne funkcje, niemal jak najdoskonalsze komputery, ale
niezdolne do wspdfczucia i mitosci.”*

Model PbP (tzw. 4 kroki) zostat opracowany w latach 60-tych XX w. przez dr psychologii
Marshalla Rosenberga® (USA), ucznia min. Carla Rogersa. Rosenberg szukat odpowiedzi na pytania:
dlaczego jedni ludzie zadajg sobie i innym tyle bélu, podczas gdy inni zachowujg wspétczujgcy nature

1 Inne popularne nazwy tego modelu to: Komunikacja Swiadoma, Porozumienie wspotczujgce, Komunikacja
empatyczna, Jezyk serca. Wystepujg one zamiennie z dwdch powoddw: nieche¢ do stowa ,,przemoc” w
nazwie komunikacji, ktéra chce tg przemoc eliminowac oraz wymag posiadania certyfikatu organizacji The
Centre of Nonviolent Communication przez trenerdw, ktérzy chcieliby postugiwac sie zastrzezong nazwg
Porozumienia bez Przemocy w nagtéwkach ofert swoich warsztatow. Proces uzyskania certyfikatu trwa
zwykle 3-5 lat. Byt tez przez kilka ostatnich lat wstrzymany, ze wzgledu na ogromne zainteresowanie PbP na
Swiecie i potrzebe stworzenia efektywnego systemu certyfikacji

2 Za: pl.wikipedia.org/wiki/Porozumienie_bez_Przemocy
3 Za: A.Z. Zuczkowska, ,Wychowanie bez klapsa”, Krakéw 2006, s. 65

4 Tamze, s. 66
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nawet w najtrudniejszych okolicznosciach? Zauwazyt w tym olbrzymig role jezyka: stow, jakie

wybieramy by nazwac nasze mysli lub stany, w jakich sie znajdujemy. Stworzyt pojecie komunikatéw
blokujacych (lub utrudniajgcych) porozumienie, ktérymi sg min:®

1. Osady moralne

Zarowno religia chrzescijaniska jak i mistycyzm islamski czy hinduizm (zapewne wiele innych
systemow takze) stawiajg przed cztowiekiem wyzwanie powstrzymania sie od osgdzania:

“Nie sadzcie, abyscie nie byli osadzeni. Jak bowiem innych osadzicie, tak i was 0sgdza...” Pismo Sw.,
Mateusz 7:1

,Gdzie nie siegajg wyobrazenia o prawosci i nieprawosci, zaczyna sie szczere pole. Czekam tam na
ciebie”. Rumi, suficki poeta

,Dokonywanie spostrzezen przy réwnoczesnym powstrzymaniu sie od ocen dowodzi najwyziszej
inteligencji, jaka dostepna jest cztowiekowi” J. Krishnamurti, hinduski filozof

Tymczasem tak popularne w naszej kulturze jest myslenie, ze ci, ktdrzy sg inni- majg inny
system wartosci niz nasz- nie majg racji lub sg Zli. llez czasu i energii pochtonety juz dyskusje, kiedy
ktos probuje przekona¢ kogos do swojej racji, udowodnié jedyng stuszno$é swojego punktu widzenia.
Po drugiej stronie jest przygladanie sie sobie z zainteresowaniem, wzajemne wzbogacanie zycia
poprzez wartos$¢ réznorodnosci, a w sytuacjach konfliktowych znajdywanie rozwigzan, ktore stuzg
wszystkim. Rosenberg podkredla, ze na ptaszczyznie podstawowych ludzkich potrzeb nie ma
konfliktow i potrzeby wszystkich mogg by¢ zaspokojone, gdy tylko ludzie chcg dostrzec swoje
cztowieczenstwo (swoje emocje i potrzeby).

Rosenberg przypomina, ze juz mate dzieci ogladajg bajki, gdzie jest ,dobry” i ,zty” bohater.
Jesli ,zty” sprawia lanie ,,dobremu”, to zgroza. Jesli odwrotnie, to dzieci uczg sie z tego cieszy¢, gdyz
dobro zwycieza. Potem grajg w gry komputerowe, gdzie tez walcza, zabijajg. W efekcie uczg sie z
przyjemnoscig ogladac sceny przemocy. Statystycznie robig to do 3 godzin dziennie.

Przyktady ocen: dobry- zty, odpowiedzialny-nieodpowiedzialny, gtupi-madry, zdolny-opdzniony itp.
W tej grupie sg tez etykietki, generalizacje, diagnozy, uogdlnienia.
2. Pordéwnania

,Oni juz sie dorobili, a my jeszcze nie”, ,kiedys mi to lepiej wychodzito, teraz sie juz chyba
starzeje”, ,jak dorosne to wreszcie bede wolny i sam decydowat o sobie”- ile bélu zadajemy sobie
odnoszac sie do obserwacji na zewnatrz nas lub w czasie innym niz terazniejszos¢. Utrudnia lub wrecz

5 Wiecej: http://en.wikipedia.org/wiki/Marshall_Rosenberg

6 Za: M.B. Rosenberg, ,,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca”, Warszawa 2003
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blokuje to akceptacje tego, co tu i teraz w nas. Wszystkie te wypowiedzi mozna przeksztatci¢ z
uzyciem PbP:

,,Oni juz sie dorobili, a my jeszcze nie””

»Widze u sgsiadéw nowy samochdd, styszatam Zze wrdcili z Tajlandii i trzy razy widziatam u nich
obcq kobiete, ktora sprzgtata ich dom. Ciesze sie, ze tak blisko mam inspiracje w kierunku moich
wtasnych staran o tatwos¢ i wolnos¢ wyboru w moim wtasnym Zzyciu. Jednoczesnie mysle jak
bardzo spetniam sie zawodowo w mojej pracy, gdzie zarabiam 1500 zt i dzisiaj wybieram witasnie
samorealizacje w zawodzie nauczyciela. Ciesze sie tez z czasu, ktéry mam dla rodziny. Kiedy mi sie
znudzi, zastanowie sie nad zmianq pracy. Tymczasem podroz moze mi umozliwi¢ ten europejski
program, ktory niedawno zostat zaproponowany mojej klasie i chce tutaj rozezna¢ mozliwosci.
Zajrze do niego jeszcze dzis wieczorem, a jutro porozmawiam z dyrektorkq”.

»kiedys mi to lepiej wychodzito, teraz sie juz chyba starzeje”

»Kiedy widze, Ze trudnos¢ sprawia mi praca po 22.00 i czuje sie senny, akceptuje, ze mam 55 lat i
prawdopodobnie jest to zwigzane z potrzebq regularnej regeneracji mojego organizmu. Chce
uwazniej planowac swoje dziatania w ciggu dnia, by o 22.00 spokojnie potozy¢ sie juz do tozka z
ksigzkq. Zrobie sobie teraz grafik na jutro”.

»jak dorosne to wreszcie bede wolny i sam decydowatf o sobie”

»Mam teraz 17 lat, ucze sie ok. 10 godz. dziennie, chce sie na tym skupic i nie chce podejmowacé
dorywczej pracy. Chce zosta¢ z moimi rodzicami. Nie potrafie przekonac ich do wziecia pod uwage
moich potrzeb zwiqgzanych z checig poznawania swiata i sfinansowania mojej najblizszej wycieczki
do Finlandii. Moze rzeczywiscie bojq sie o bezpieczenstwo finansowe nas wszystkich. Dlatego na
razie zrobie wystawe nt. Finlandii w mojej szkole i zapisze sie na kotko geograficzne”.

3. Wypieranie sie odpowiedzialnoSci

W tej grupie s3 wyrazenia typu: ,musze to oddac¢ na czas”, ,zrobitem to, gdyz taka jest
polityka firmy”, ,ogarneta mnie chec zjedzenia czego$ stodkiego”, ,jestem matka, wiec musze”,
»Wszyscy mezczyzni tak robig”.

llez przyjemniej jest mie¢ swiadomos¢ dlaczego wtasnie ,to” wybieram zrobi¢. O ile nasze
zycie staje sie bogatsze, kiedy nauczymy sie zauwazaé, jak wiele jest innych drdog by zaspokoi¢ moje
potrzeby i potrzeby firmy i pozosta¢ w zgodzie z potrzebami wszystkich zainteresowanych.

Oto wypowiedzi zgodne z zatozeniami PbP:

»musze to oddac na czas”

7 Kolorystyka przypisana wyrazeniom przemocowym i bez przemocy zostanie utrzymana do konca artykutu
5
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»,Chce oddac¢ tq prace na czas, gdyz zalezy mi na dobrej wspotpracy oraz niejasne sq dla mnie
konsekwencje, a cenie sobie spokdj i harmonie. Tak wiec przetoze dzisiejszy basen na czwartek i
skoncze ten artykut”.

Wyrazenie ,,musze to oddad na czas” moze skrywac sie jeszcze inng przemoc- niedostrzeganie
sensu tej pracy, jedynie jej wymiar w czasie. Jezeli autor tej wypowiedzi odnalaztby sens tej pracy,
prawdopodobnie skupitby sie na nim i zrobit to z zupetnie inng motywacja, realizujgc ze
Swiadomoscig swojg naturalng potrzebe sensu.

»Zrobitem to, gdyz taka jest polityka firmy”

»Kiedy stysze, ze firma, w ktorej pracuje, zakazuje przekazywania informacji zwrotnej osobom,
ktore odpadtly przy rozmowie kwalifikacyjnej, czuje sie zasmucony, gdyz wierze, ze rzetelna
informacja co nas rozczarowafo mogfaby tym ludziom pomoc w budowaniu swojej wartosci.
Stworze wiec nowy projekt, opisze wartos¢ informacji zwrotnej i przedstawie Zarzgdowi. Moze
uda sie to nawet wykorzystac¢ do promocji naszej firmy. Nie boje sie o utrate pracy, gdyz wole zy¢ w
zgodzie z moimi wartosciami. Jesli zarzqd odrzuci ten projekt, zastanowie sie, czy chce tu dalej
pracowac. Wierze jednak, ze chec stuzenia innym jest naturalng potrzebg kazdego cztowieka. Duzo
zalezy ode mnie - jak ten projekt przygotuje i przedstawie. Jestem gotowy wzig¢ za niego petna
odpowiedzialnos¢”

,ogarneta mnie chec zjedzenia czegos stodkiego”

»Przyszty mi na mysl czekoladki lezgce tam na gorze, w szafce. Chyba moj organizm potrzebuje
kalorii. Poniewaz mdj wyglqd i zdrowie sq dla mnie wazne, zjem kanapke z biatym serem i satatq i
potem zobacze, czy wciqz bede miata ochote na czekoladke. Prawdopodobnie nie. A nawet jesli, to-
jak czytatam - czekoladka zjedzona zaraz po sniadaniu nie jest az tak niebezpieczna dla figury i
zdrowia. Chce pamietac, by wtedy zjesc tylko jednq. Zaraz potem umyje zeby”.

Na jednym ze szkolen autorka i uczestnicy odkryli za tym zdaniem potrzebe doswiadczenia
czegos przyjemnego, wesotosci i relaksu. Osoba wypowiadajgca ten komunikat sformutowata prosbe
do partnera: ,,czy mozesz kochanie powiedzie¢ mi jaki$ kawat?” na to jeden z uczestnikow pospieszyt
ze spetnieniem tej prosby: ,,Przychodzi gruba baba do cukierni...”

»jestem matkq, wiec musze”

»W tym tygodniu Bartek ma wywiaddéwke. Chce is¢ na niq, gdyz kontakt z nauczycielami i sledzenie
rozwoju mojego dziecka sq dla mnie wazne”.

»Wszyscy mezczyzni tak robig”

»Znam osmiu mezczyzn, ktorzy 3 razy w tygodniu po pracy chodzq na sitownie. Dla mnie wazny jest
kontakt z naturq, swiatto dzienne, swieze powietrze i kontakt z najblizszymi, wiec wybieram
weekendowe wyjazdy z rodzing w gory. Czasem tez chodzimy razem na basen. Usfyszatem od
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mojej Zony 3 razy w tym miesiqgcu, Ze lubi moje ciato takie, jakie jest i wydaje sie by¢ szczesliwq i
spetniong partnerkq. Nie jestem zainteresowany sifowniq, mimo ze wydaje sie to teraz modne.”

4. Z7adania, system kar i nagréd

Kiedy wysuwamy wobec kogo$ zgdanie, najczesciej z grozbg konkretnej lub domniemane;j
kary, ktos moze spetni¢ to zgdanie ze strachu przed karg. Taka relacja jest jak najbardziej
przemocowa i nie stuzy dobremu samopoczuciu. Moze rodzi¢ bunt, che¢ odwetu lub obnizong
samoocene. Tymczasem niezwykle przyjemne jest bycie obdarowywanym z czystej checi wspétpracy,
gdzie obydwie strony widzg jej sens i w drodze porozumienia uzgadniajg szczegdty wspotpracy. Jesli
czasem kosztuje to wiecej czasu, jest to zapewne inwestycja w dobre i harmonijne stosunki w
przysztosci.

PbP jest formg dialogu, dla ktérego jakosci i powodzenia niezbedne s3:
e empatia — rozumienie siebie samego oraz wystuchanie rozméwecy z gtebokim wspdtczuciem,
* intencja zaprowadzenia lub utrzymania pokoju w rozmowie, podtrzymania rozmowy,
* szczere wyrazenie siebie.
Model PbP sktada sie z czterech elementow:
1. obserwacji/spostrzezenia (pozbawionych wtasnych osgdéw, interpretacji, analiz),
2. uczucia (emocje odseparowane od mysli),
3. potrzeby,
4. prosby/zyczenia (wyrazone w sposéb jasny i konkretnie, bez zgdan).

Metoda zakftada, ze kazdy komunikat jest zamiarem przedstawienia swojej potrzeby i
sprawdzenia, czy odbiorca bedzie chciat t3 potrzebe zaspokoié. Czasem intencjg moze tez byc
wyrazenie wdziecznosci za juz zaspokojone potrzeby.

Potrzeby, w zaleznosci czy sg zaspokojone czy tez nie, wywotujg w nas pozytywne lub
negatywne uczucia. Sposéb, w jaki nauczono nas postugiwac sie jezykiem, zazwyczaj uniemozliwia
nam przedstawienie tych potrzeb tak, abysmy mieli szanse na ich zaspokojenie, a jeszcze czesciej w
ogéle nie jestesmy Swiadomi tego co czujemy w danym momencie i jakie potrzeby kryjg sie za tymi
uczuciami®,

Symbolem komunikatu bez przemocy jest zyrafa, symbolem komunikatu przemocowego jest
szakal (zwany przez niektérych w Polsce wilkiem).

8 Za: pl.wikipedia.org/wiki/Porozumienie_bez_Przemocy
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Faza | - Szczere wyrazenie siebie, przy pomocy ponizszych elementéw PbP:

Krok 1: Obserwacja - méwie o tym, co spostrzegam, bez krytyki i osgdu

Roéznica miedzy komunikatem Zyrafy i szakala:

Szakal: Znéw sie spoZniasz! Mam tego dosc! Nie da sie z tobg wspotpracowac!
Zyrafa: Gdy widze, ze jest 14.30 i kiedy pamietam, ze uméwiftysmy sie na 14.00...

Krok 2: Uczucia - méwie o konkretnych uczuciach, ktdre pojawiajg sie we mnie pod wptywem
spostrzezen/obserwacji

...to czuje sie zdenerwowana i rozczarowana...

Krok 3: Potrzeby - wyrazam swojg potrzebe, pragnienie, oczekiwanie, ktére wywotuje we mnie dane
uczucia

...bo wazne jest dla mnie sensowne spedzanie mojego czasu oraz wziecie mnie pod uwage.

Krok 4: Prosby - prosze rozmowce o konkretne dziatanie, ktore mogtby podjgé, aby zaspokoi¢ moja
potrzebe, niczego nie zgdajac (element ten pomija sie, jezeli chcemy, aby rozmdwca nas tylko
wystuchat)

Czy mozesz nastepnym razem wzigc¢ to pod uwage i postarac sie by¢ na czas, albo poinformowaé
mnie wczesniej o zmianach u Ciebie, prosze?

Faza Il - Empatyczny odbiér komunikatu rozmdwcy przy pomocy ponizszych elementéw PbP:

Krok 1: Obserwacja - zauwazam konkretne wydarzenia, nie osgdzajgc ani nie krytykujgc
Szakal: zndw sie spozZniasz! Kiedy zaczniesz by¢ powazny!
2Zyrafa: , Kiedy whiegasz do pokoju o 14.30 i zauwazasz mnie jak siedze i patrze na Ciebie...

Krok 2: Uczucia - pytam o konkretne uczucia, ktérych domyslam sie, ze rozmdéwca doswiadcza w
obliczu tego, co spostrzegt

...to wydaje mi sie, Ze jestes spiety i zaktopotany, czy tak?...

Krok 3: Potrzeby - pytam o potrzeby, pragnienia, oczekiwania, ktore domyslam sie, ze kryja sie za
uczuciami rozmowcy.
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... i zastanawiam sie czy potrzebujesz najpierw chwile odsapngé, a potem sprawdzic jak ja sie mam

z tym, ze przychodzisz pét godziny po umowionym spotkaniu, czy tak? Chciatbys tez moze wierzyc,
Ze ciggle mam zaufanie do ciebie i widze sens naszej wspotpracy? Czy tak?

Krok 4: Prosby - upewniam sie, ze rozméweca prosi nas o zaspokojenie swojej potrzeby, nie styszgc w
jego stowach tonu zgdania (element pomija sie, gdy rozmdwca oczekuje od nas, abysmy go tylko
wystuchali)

...I chciatbys ustyszec co ja na to?

W naszym potocznym jezyku zwykle operujemy kilkoma podstawowymi nazwami uczuc¢ i tylko
kilkoma potrzebami, gtéwnie fizycznymi. Tutaj pomocne mogg by¢ listy uczuc i potrzeb:

Lista uczué®

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone Gdy nasze potrzeby nie s3 zaspokojone

Peten energii, peten werwy, peten 2Zycia,|bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
pobudzony, ozywiony, zelektryzowany, | oklapniety,  osowiaty, otepiaty,  przybity,

rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pasji przygaszony

Komfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany, | Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny, | zawstydzony, zaktopotany, skonsternowany,
beztroski speszony, spiety, sptoszony, strapiony,

zmieszany, zaktopotany, zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $pigcy, otepiaty, staby,
Wypoczety, odswiezony, energiczny, | przyttoczony
pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny,

swobodny, peten btogosci
Niezainteresowany, znudzony, pusty

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,

zaintrygowany, zainspirowany, zachecony
Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,

Zadowolony, szczedliwy, peten nadziei, | ociezaty, osamotniony
zachwycony, wdzieczny, radosny, spetniony,

peten optymizmu, dumny . . .
Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony, podenerwowany, podminowany

zrelaksowan
y Widciekty, zty, zirytowany, sfrustrowany,

9 Za: materiaty dla uczestnikdw Studium Nonviolent Communication, Szkota Treneréw Dojrzewalni Réz
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Kochajgcy, w kontakcie, czuty,

przyjazny

otwarty,

Wesoty, smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do

podrazniony, rozdygotany, rozezlony,
rozsierdzony, zagniewany, wzburzony
Zasmucony, zatroskany, przygnebiony,

zatamany, zmartwiony, zafrasowany

zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten|Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
energii zaskoczony, zawiedziony
Wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy, | Przestraszony, peten obaw, watpigcy,
zbudowany, zainspirowany, wzruszony, | zszokowany, zmartwiony, przerazony,
zachwycony, roztkliwiony, pokrzepiony, | spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony,
rozpromieniony, poruszony roztrzesiony
Lista potrzeb™

Potrzeby fizyczne Autonomii

. Powietrza . Wybierania wtasnych planéw, celdw i

. Pozywienia marzen, wartosci

. Wody . Wybierania wtasnej drogi prowadzacej

. Schronienia do ich realizacji

. Ruchu . Wolnosci

. Odpoczynku . Przestrzeni

. Snu . Spontanicznosci

. Wyrazenia swojej seksualnosci y Niezaleznosci

. Dotyku

. bezpieczenstwa fizycznego

Kontaktu z samym sobg Zwiazku z innymi ludzmi

. Autentycznosci . Przyczyniania sie do wzbogacania

. Wyzwan zycia

. Uczenia sie . Informacji zwrotnej, czy nasze

. Jasnodci dziatania przyczynity sie do

. Swiadomosci wzbogacania zycia

. Kompetencji . Przynaleznosci

. Kreatywnosci * Wsparcia

. Integralnosci * Wspdlnoty

. Samorozwoju / wzrostu * Kontaktu z innymi

. Autoekspresji / wyrazania wtasnego | ° Towarzystwa

10 Za: materiaty dla uczestnikow Studium Nonviolent Communication, Szkota Treneréw Dojrzewalni Rz
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. Poczucia wlasnej wartosci

. Samoakceptacji

. Szacunku dla siebie

. Osiggnie¢

. Prywatnosci

. Sensu

. Poczucia sprawczosci i wptywu na
swoje zycie

. Catosci / jednosci

. Spéjnosci

. Rozwoju

. Stymulacji, pobudzenia

. Zaufania

. Swietowania zaspokojonych

potrzeb, spetnionych marzen,
planéw i optakiwania
niezaspokojonych

. Celu

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami i rado$ciami;
talentami i zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
bezpieczenstwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wspotzaleznosci

Szacunku

Rownych szans

Bycia widzianym

Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci

Intymnosci

Sity grupowej

Wspotpracy

Wzajemnosci

Radosci zycia

Zwiazku ze swiatem

. Zabawy

. Humoru

. Radosci

. tatwosci

. Przygody

. Réznorodnosci / urozmaicenia
. Inspiracji

. Prostoty

. Dobrostanu

fizycznego/emocjonalnego
. Komfortu / wygody

Piekna

Kontaktu z przyrodg
Harmonii

Porzadku

Spojnosci

Pokoju

. Nadziei
. Bycia zaciekawionym
11
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Co jeszcze blokuje porozumienie

e Uczucia rzekome®:

Te stowa nie opisujg autentycznych uczu¢ ale oceny lub interpretacje tego, co inni ludzie
robig nam wedtug nas. ,Czuje sie”:

podziwiany zastraszony niewystuchany
dobrze przyjety niewazny kontrolowany
doceniany niedoceniony prowokowany
zaakceptowany lekcewazony odizolowany
opuszczony manipulowany zignorowany
odrzucony niezrozumiany zdominowany
nieakceptowany opuszczony zastraszony
atakowany nie brany pod uwage niewazny
oskarzany zaniedbany zmuszany
zdradzany naciskany niesprawiedliwie potraktowany
obwiniany upokorzony wciggniety
krytykowany niedostrzegany odtrgcony
ignorowany wykorzystany skompromitowany
obrazany oszukany

* stowa typu: zawsze, wszedzie, nigdy, ciggle, np. ,ty zawsze mi przerywasz”

e dawanie niechcianych rad: ,moze zacznij sie czegos znowu uczyc¢”

Wyzwania, jakie PbP stawia przed wieloma ludZmi w naszej kulturze

Dla oséb stykajacych sie po raz pierwszy z PbP czesto wyzwanie stanowig nowe paradygmaty
takie jak:

— W PDbP nie ma rozrézniania dobre- zte. Jest: to mi stuzy lub nie stuzy. Nie ma generalnych
ocen, sgdoéw. Jest to zgodne i z religig chrzescijanska, i z islamskim mistycyzmem, jednak tak
trudne dla wspétczesnego cztowieka do zaakceptowania. W religii chrzescijanskiej sadzi¢
moze jedynie Bdég i on jest punktem odniesienia. W PbP punktem odniesienia sg potrzeby
kazdego cztowieka i stan ich zaspokojenia w danym momencie.

— Nikt nie jest odpowiedzialny za uczucia drugiej osoby. Sami jesteSmy odpowiedzialni za nasze
mysli (nie za ich pojawienie sie ale za to, co z tg myslg zrobimy), za nasze stowa, nasze uczucia
i nasze dziatanie badz nie-dziatanie.

— Nikt nie musi za nic przeprasza¢, gdyz w PbP nie ma czegos takiego jak ,wina”.

— Nic nie musimy, nikt nic nie musi.

11 Za: materiaty dla uczestnikow Studium Nonviolent Communication, Szkota Treneréw Dojrzewalni Réz
12

*
KAPITAL LUDZKI UNIA EU:&Z?S?S *** *** Projekt wspoftfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY ek w ramach Europejskiego Funduszu Spofecznego



SPOLECZNIE ODPOWIEDZIALNA UCZELNIA
Wyzsza Szkota Pedagogiczna TWP w Warszawie

b

2. Porozumienie bez Przemocy a rozumienie samego/samej siebie

Umiejetno$¢ rozumienia swoich wtasnych uczué i potrzeb jest kluczowa w Porozumieniu bez
Przemocy. Kiedy sami nie wiemy o co nam chodzi, jest bardzo trudno nawigzaé¢ empatyczny kontakt z
drugg osobg. Natomiast umiejetnos¢ tzw. autoempatii pozwala na uswiadamianie sobie swoich
wiasnych niezaspokojonych potrzeb, zaréwno tych zwykle zaspokajanych spotecznie, jak i tych, ktére
zaspokoi¢ mozemy sami. Wowczas najtrafniej wybieramy strategie ich zaspokojenia.
Osiggniecie/ciggte osigganie lub odtwarzanie stanu tzw. samoswiadomosci pozwala wielu osobom
na odczuwanie gtebokiego spokoju i radosci zycia. Swiadomo$¢ potrzeb odczuwalna jest nawet przez
nasze ciato- jest ono bardziej stabilne.”? Oto przyktady procesu osiggania $wiadomosci uczué i
potrzeb:

,Czuje sie w tej chwili smutna i przygaszona. Tak chetnie bym sie gdzies zabawita,
zrelaksowata, posmiata! Juz wiem, co zrobie, by poczu¢ zndw rédwnowage i pocieszy¢ sie Zyciem:
pojde dzis potariczy¢ do tego klubu kubanskiego, tam zwykle jest z kim pogadac i sie posmiac!”

»Kiedy mysle o tym nienapisanym raporcie, czuje sie zniechecona. Potrzebuje radosci i energii.
Pdjde wiec najpierw pobiegac, a potem skoncentruje sie na sensie i znaczeniu tego raportu i zaczne
nad nim pracowac dalej”.

Niemiecki trener PbP Christian Peters powiedziat kiedys autorce: ,Gdzie sie zaczynajg nerwy
tam koAczg sie nasze umiejetnosci spoteczne”®. Jesli nasze umiejetnosci osobiste i spofeczne
pozwalajg w kazdej sytuacji zrozumieé , 0 co chodzi”, czyli poprzez uczucia znalezé krzyczaca
niezaspokojong potrzebe. Juz ta swiadomos¢ przynosi sporg ulge. Natomiast przekonanie PbP, ze
jedng potrzebe mozna zaspokoi¢ poprzez nieskonczong ilos¢ strategii, otwiera olbrzymia przestrzen
dla sposobdw odzyskania harmonii, balansu, komfortu i radosci zycia. Czasem sytuacje zewnetrzne
powodujg, iz zaspokojenie potrzeby jest w jakim$ momencie utrudnione lub niemozliwe. Jednak
samo uswiadomienie sobie tej potrzeby oraz zaakceptowanie okolicznosci zewnetrznych pozwala na
odzyskanie radosci zycia i dostrzezenie ,,szklanki do potowy petniej”, a nie koncentrowanie sie na jej
pustej czesci. Oto film o Etty Hillesum, ktéra zachowata samoswiadomos¢ oraz empatie wobec
nazistéw przez caty okres okupaciji, az do Smierci w Auschwitz:
http://chezmoieneurope.cafebabel.com/pl/post/2009/09/29/FILM-KONWOJ-%28ETTY-HILLESUM
%29 Etty Hillesum nie znata PbP (zyta przed Rosenbergiem). Byta jedng z inspiracji dla Rosenberga i

PbP." PbP jest dla wielu najskuteczniejszg drogg do uzyskania samos$wiadomosci, zaprowadzenia
pokoju w sobie i odzyskiwania radosci zycia. Absolutnie nie jest jedyng. Wiele osdb czerpie inspiracje
ku temu z innych Zrddet. Inni, ,szczeSciarze”, zachowali wiele swoich naturalnych, wrodzonych
umiejetnosci.

12 Doswiadczenie wielokrotnie przeprowadzane przez autorke i innych treneréw w czasie treningéw
13 Spotkanie we Wroctawiu, wrzesier 2010 r.

14 M. B. Rosenberg, ,,Porozumienie...”, s. 12 13
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Innym razem autorka ustyszata od Krzysztofa Kilarskiego®, ktéry takze jest dla niej inspiracjg
pokoju, spokoju i radosci zycia: ,Aga, Swiat nie jest sprawiedliwy”. Te stowa byly reakcja na
wzburzenie autorki wobec dziatan jej innego znajomego. Rzeczywiscie, na liscie potrzeb nie ma
»sprawiedliwosci”, gdyz jaki modgtby byé zewnetrzny, wspdlny punkt odniesienia dla tego co
sprawiedliwe, a co nie? Sad? bezosobowe prawo? W PbP punktem odniesienia sg zaspokojone lub
nie potrzeby kazdego cztowieka (w tym wypadku: dwdch oséb w konflikcie) oraz pamiec¢ o wolnosci
wyboru kazdej z tych oséb, czy chcg sobie co$s da¢ czy nie. To przebudzenie i przypomnienie
przyniosto autorce sporg ulge, pozwolito zaakceptowacd sytuacje i mysle¢ jakie kroki moze sama
podja¢, by zaspokoi¢ swoje potrzeby tam, gdzie ktos chce dac z radoscig. Autorka przygotowata sie
tez do rozmowy z zastosowaniem PbP by jeszcze raz sprawdzi¢ czy konfliktowa relacja mozliwa jest
do uzdrowienia. Obecnie cieszy sie rezultatami tej rozmowy i nadziejg na dtugotrwaty pokdj w bardzo
waznej dla siebie prywatnej relacji.

3. Porozumienie bez Przemocy w edukacji

Porozumienie bez Przemocy w systemie edukacji formalnej powoduje prawdziwg rewolucje.
Stanowi alternatywe dla edukacji autorytarnej, obecnie najczesciej stosowanej w Polsce, juz od
przedszkola po uczelnie wyzsze. Porozumienie zaktada wziecie autentycznej wspétodpowiedzialnosci
przez samych uczniéw za uczenie sie. Wspotdecydujg oni zaréwno o tempie, metodach jak i tresci
tego, czego chca sie uczyé. Porozumienie bazuje bowiem na naturalnej potrzebie cztowieka do
wzrostu, bycia zaciekawianym, potrzebie wiedzy, osiggania i przede wszystkim potrzebie wyboru.

Bardzo ciekawy artykut o szkole autorytarnej napisata Zofia Zuczkowska. Przypomina ona, ze
pedagogika autorytarna spopularyzowana zostata w faszystowskich Niemczech a nastepnie w Rosji
Radzieckiej. Jej celami byto dazenie do unifikacji i podporzgdkowania jednostek totalitarnemu
systemowi oraz masowa edukacja spoteczenstw. Wyrasta ona z idei, ze dziecko rodzi sie jako ,tabula
rasa” i nie jest petnowartos$ciowym cztowiekiem. Dopiero wychowanie doprowadza do petni
cztowieczenstwa. Tymczasem w krajach Europy Zachodniej, a zwtaszcza w Skandynawii, ten typ
pedagogiki zakwestionowano juz w latach 70-tych XX w. Upowszechniono natomiast koncepcje
pedagogiczne oparte na pedagogice humanistycznej, podkreslajagc wrodzone kompetencje spoteczne
dziecka juz od chwili narodzin ,i przygotowywano rodzicéw i pedagogédw do umiejetnego
wspdbtdziatania z dzieckiem, by tych naturalnych w petni ludzkich cech nie znieksztatcié¢.”*® Juz Albert
Einstein pisat: , Najgorzej, gdy szkota ucieka sie do takich metod, jak zastraszanie, przemoc czy
sztuczny autorytet. Metody te niszczg u ucznidw naturalne odruchy, szczero$¢ i wiare w siebie,
czyniac z nich ludzi ulegtych.”"’

15 bezpartyjny radny Wroctawia. Krzysztof nie zna PbP, natomiast swoj spokdj i radosc¢ zycia odtwarza i
zachowuje innymi drogami, prawdopodobnie bardziej intuicyjne. Rozmowa prywatna, Wroctaw, luty 2011

16 Zofia A. Zuczkowska, ,Pedagogika autorytarna- zrédfo probleméw w komunikacji interpersonalnej w

szkole”, www.jezyk-serca.pl, str. 2
17 Za: http://www.eioba.pl/a/1n8l/albert-einstein-naukg-filozofia-i-kontrowersje#tixzz1J307GdvD
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wychowawczymi do wspodtczesnego rynku pracy pokazuje materiat filmowy w jez. angielskim

Bardzo ciekawy materiat filmowy o tym, jak wspdtczesna szkota nie przystaje swoimi efektami

zamieszczony tutaj: http://www.youtube.com/watch?

v=zDZFcDGplL4U&feature=youtube_gdata_player

Na polskim rynku ukazaty sie juz 4 ksigzki nt. szkoty wolnej od przemocy™®. Swego czasu
intensywnie szkolit nauczycieli w catej Polsce Centralny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli. Jednak
potrzebna jest przebudowa $wiadomosci tysiecy osdb, aby mozliwe okazato sie odejscie od
stosowania przemocy w systemie edukacji w Polsce i zaufanie w naturalng zdolnos$¢ oraz chec
rozwoju i wzrostu u dzieci i mtodych ludzi.

M. Rosenberg pisze w swojej ksigzce nt. edukacji szkolnej, ze tak samo jak program
nauczania, wazne sg relacje nauczycieli z uczniami oraz miedzy uczniami. Dzieci, oprécz czytania,
pisania i matematyki, ,, potrzebujg nauczy¢ sie samodzielnego myslenia, odnajdywania sensu w tym,
czego sie uczg i doswiadczenia, jak wspdlnie pracowac i zy¢ wsrdd ludzi. Nauczyciele, pracownicy
szkoty i rodzice zdobywajg w procesie edukacji wzbogacajgcej zycie umiejetnosci jezykowe,
komunikacyjne oraz dowiadujg sie, w jaki sposdb ksztattowac spotecznosé uczacy sie, a takze jak
wspiera¢ rozwdj autonomii i wzajemnych relacji w klasie. Te narzedzia pomagajg przygotowac
ucznidéw do zycia w $wiecie, ktory przyjdzie im odziedziczyé.”*

Na str. 22 niniejszego artykutu znajduje sie tabela ilustrujgca réznice miedzy organizacjg (Tu:
szkotg lub uczelnig) opartg na systemie dominacji (autorytarnym) oraz organizacja wolng od
przemocy, ktérg M. Rosenberg nazywa Organizacjg wspierajgcg zycie. W szczegdlnosci w szkole
wpierajgcej zycie:

¢ Nauczyciele i uczniowie pracujg razem jako partnerzy, wspodlnie wyznaczajg cele za pomoca
obopdlnych uzgodnien i porozumienia.

e Nauczyciele i uczniowie mowig jezykiem procesu (...), ktory skupia uwage na:
1) uczuciach i potrzebach motywujacych kazdego z nas
2) dziataniach, ktére najlepiej zaspokojg nasze potrzeby- ale nie kosztem innych.
*  Motywacja dla ucznidw jest ich che¢ do nauki a nie lek przed karg lub obietnica nagrody

e Testy przeprowadza sie na poczatku nauki, aby okresli¢ potrzeby, a nie na koncu, dla
ustalenia kary lub nagrody. Oceny sg zamienione na ewaluacje nauki, ktéra opisuje, czego
uczniowie sie nauczyli- jakie zdobyli umiejetnosci i jaka posiadajg wiedze.

18 Patrz: Literatura (Rozdz. 12 niniejszego artykutu)

19 Za: M. B. Rosenberg, ,Edukacja wzbogacajgca zycie”, Warszawa 2006, s. 13
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e Niezalezna uczaca sie spotecznos¢ mobilizuje uczniow do wzajemnej troski o siebie i pomocy

W nauce, zamiast wspdtzawodniczenia o ograniczong ilos¢ nagrdod. Wspdlnym celem tej
spotecznosci jest wspieranie wszystkich uczniéw w zdobywaniu okreslonych osiggniec.

e Wszystkie zasady i reguty tworzone sg w drodze uzgodnied pomiedzy wszystkimi osobami,
ktore bedg im podlegaty. Twoércami tych zasad i regut sg zatem wszyscy uczniowie,
nauczyciele, rodzice i administracja. Sita jest wykorzystywana tylko do zaspokojenia takich
potrzeb jak zdrowie czy bezpieczeristwo, nigdy za$ z intencjg ukarania kogokolwiek.”*

Tymczasem Z. Zuczkowska pisze o polskiej szkole autorytarnej: ,Szkota jest specyficznym
miejscem, w ktérym wedtug mojej wieloletniej obserwacji wszyscy bardzo potrzebujg empatii, i to nie
tylko uczniowie. Moze nawet bardziej potrzebujg jej nauczyciele a takze rodzice, poniewaz oni,
wbrew pozorom, wspéttworzg szkote, jej klimat. Ta niezaspokojona potrzeba empatii moze by¢
wynikiem kojarzenia tego miejsca wytgcznie z wiedzg i ocenami, od ktérych tak wiele (czasem zbyt
wiele!) zalezy. Wedtug mnie potrzebna jest takze wieksza Swiadomosé, ze szkota jest miejscem, gdzie
przede wszystkim przebywajg ze sobg ludzie, a kazdy z nich, czy to uczniowie czy nauczyciele, przyszli
tam po to, by zaspokoi¢ swoje istotne potrzeby- na przyktad potrzebe rozwoju, twdrczosci,
bezpieczenstwa, wsparcia, wiedzy, szacunku czy uznania. Gdybysmy spojrzeli na edukacje przez
pryzmat tych potrzeb i tego, czy sg one czy tez nie sg zaspokajane, a nie pod katem wynikéw, ocen i
tzw. ,jakosci pracy szkoty”, wowczas szkota stataby sie faktycznie miejscem, gdzie dzieci
przygotowujg sie do zycia i wspétpracy z innymi, do kreowania $wiata wokét siebie na bardziej
ludzkich zasadach i wartosciach.”*

Przetomowej krytyki Uniwersytetu Wroctawskiego, zaréwno jego strony edukacyjnej jak i
spotfecznej- gt. systemu dominacji, dokonat niedawno dr Andrzej Dybczynski, piszac min: ,Mam 38
lat. Jestem baronem. Od ponad dwoéch lat jestem senatorem Uniwersytetu Wroctawskiego. Od
szedciu lat jestem zastepcg dyrektora Instytutu Politologii. Moim ksieciem jest profesor Ryszard
Herbut, dyrektor tego Instytutu. Moim krélem byt profesor Andrzej Czajowski, teraz jest nim profesor
Jerzy Juchnowski. Dziekani Wydziatu Nauk Spotecznych. Moim cesarzem byt profesor Leszek
Pacholski. Teraz jest nim profesor Marek Bojarski. Rektorzy Uniwersytetu Wroctawskiego.” Dalej
pisze min: ,,W ciggu ostatnich kilku dni (pisze ten tekst 23 stycznia 2011) rozgorzata dyskusja na
temat portretu bytego Rektora. Kolejny problem o trzeciorzednym znaczeniu, ktérym zyje uczelnia.
Byty Rektor opowiada o pracy nad portretem. Specjaliséci od wszystkiego, fizycy, filozofowie i
politolodzy przescigajg sie w mediach, oceniajgc artystyczng wartos¢ portretu, spoteczne skutki jego
powstania, alegoryczng wymowe dzieta. Co charakterystyczne dla naszego srodowiska, wszystkie
opinie krytyczne (przynajmniej te, ktére miatem okazje przeczyta¢ do dnia dzisiejszego) wyrazane s3
anonimowo. Céz, cywilna odwaga oraz swoboda wypowiedzi majg swoje granice, zwtaszcza na
Uniwersytecie. U nas tg granicg jest mozliwos¢ urazenia jednego z prominentnych uniwersyteckich
profesoréw. Rzecz jasna, z inng sytuacja mamy do czynienia w wypowiedziach anonimowych. Tutaj
mozna juz swobodnie, nierzadko wulgarnie i po chamsku, dawac¢ wyraz nie tylko swojemu

20 Za: tamze, str. 19, 20
21 Za: A. Z. Zuczkowska, ,Wychowanie bez klapsa”, Krakéw 2006, s. 106
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stosunkowi do portretu, ale - przede wszystkim - do portretowanego. Portret Rektora. Gtowny
problem jednej z najwiekszych uczelni Polski. Wstydze sie za swojg uczelnie. Wstydze sie za siebie.
Wstydze sie za to, czym zajmujg sie ludzie korzystajgcy z przywileju zycia na koszt podatnikéw. (...)
Czy kondycja Uniwersytetu Wroctawskiego nie wota o najpowazniejszg debate w historii naszej
uczelni? Czy ten gingcy Uniwersytet umrze tak, jak dwiescie lat temu umart ten kraj? Ku uldze catego
Swiata? Funkcjonujemy pod kloszem, utrzymywanym przez rodzicbw naszych studentéw.
Marnotrawimy pienigdze liczcone w dziesigtkach milionéw ztotych i uzalamy sie nad soba, zyjac
zastepczymi tematami i w gtebi duszy nie wierzac juz chyba w zadng z wartosci, ktére lata temu, gdy
opuszczaliSmy licea, kojarzyty nam sie ze stowem "Uniwersytet". Na uczelnianych bankietach
przepychamy sie do stotéw jak wygtodniata paryska ttuszcza. Z fatszywym usmiechem mijamy na Hali
Targowe]j lekcewazgcych swoje obowigzki pracownikéw administracji. Za céz ich wini¢, skoro sami
lekcewazymy zajecia, a studenci $miejg sie z naszych pozétktych kartek z dwudziestoletnimi
konspektami wyktadéw? Dla wygody badZz z politycznej kalkulacji przymykamy oczy na
nieprawidtowosci przy wyborach do samorzadu studenckiego, demoralizujgc dzieciaki, ktérych
rodzice naiwnie wierzg, ze trafity one pod skrzydta elity tego kraju. Rozpisujemy grafik, by zmusié sie
do chodzenia na oficjalne akademickie uroczystosci, bo przeciez czas nam pochfania zatatwianie
naszych matych interesikow. A to trzeba popchng¢ sprawe przyjecia do pracy cérki kuzynki sgsiadki z
parteru, a to syn brata sekretarki troszke boi sie przed egzaminem, trzeba chtopcu pomdc, bo zdolny,
choé troche nie$miaty.”

Autorka niniejszego artykutu oraz jej kolezanki i koledzy po fachu szkolg juz z PbP i
komunikacji swiadomej nauczycieli przedszkolnych, szkolnych i akademickich w Polsce. S3 to jednak
gtéwnie indywidualne osoby, ktore traktujg PbP jako droge rozwoju osobistego. Wierzymy jednak, ze
od przebudowy postaw indywidualnych oséb moze zaczgc sie zmiana na wiekszg skale.

4. Porozumienie bez Przemocy w relacjach z matymi dzieémi- w rodzinie, w przedszkolu

,Kiedy nauczymy nasze dzieci jak zadbaé¢ o samych siebie bez krzywdzenia innych, wtedy
nauczg sie wszystkiego, czego w zyciu potrzebujg”? Frank i Gundi Gaschler zaczynajg od tego motta
swoja ksigzke Sen Zyfary nt. wprowadzania PbP do przedszkoli oraz do relacji rodzinnych z matymi
dzie¢mi.

Wychodzg oni od stwierdzenia, ze nie ma patentu, recepty na wychowanie. Potrzebny jest
wiec jakis punkt odniesienia dla orientacji, co stuzy wychowaniu a co nie. Punktem odniesienia jest
dla autoréw wzajemna, harmonijna relacja z dzieckiem, ktére zostato nam, opiekunom, rodzicom,

22 Za:
http://wroclaw.gazeta.pl/wroclaw/1,35771,9022221,Jestem_baronem__Nie_chce_dluzej_zyc_w_sredniowi
eczu.html

23 Frank i Gundi Gaschler, Ich will verstehen, was du wirklich brauchst (Chce zrozumieé, czego rzeczywiscie
potrzebujesz), Késel-Verlag, Miinchen, 2009, ttumaczenie wtasne
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powierzone. Jesli ta relacja, porozumienie jest dwustronne, dziecko wzrasta silne, zdolne do
znalezienia swojej, najbardziej odpowiedniej dla niego samego, drogi przez zycie.

llustracja wychowania bez przemocy ich wtasnej cérki jest zdanie, jakie w wieku 3,5 lat
wypowiedziata do wychowawczyni w przedszkolu: ,Ja nic nie musze, moge sama wybiera¢! A poza
tym jestem cztowiekiem!”?* Rezultatem byty rozmowy rodzicéw z wychowawczynia nt. tego, jak wiele
przemocy chcieliby, aby byto uzywane w wychowaniu ich dziecka.

Autorka niniejszego artykutu doswiadczyta podobnych probleméw, kiedy wystata swojego
niespetna 3-letniego synka do- wprawdzie domowego, kameralnego- przedszkola, jednak
prowadzonego przez pedagogdw stosujacych pedagogike autorytarng. Ten niespetna 3-letni chtopiec
najpierw z ufnoscig potraktowat opiekundw i dzieci, zostawat tam chetnie i nie tesknit za mama. Z
czasem jednak ilos¢ przemocy, jakiej sam doswiadczat oraz jaka obserwowat wobec innych dzieci,
powodowata jego zagubienie i rodzita jego wtasne agresywne zachowania. Zamiast kontaktu i
wspierania wspoétodpowiedzialnosci styszat nakazy i zakazy. Zamiast porozumienia doswiadczat
dyscypliny wspieranej karami. Zamiast kontaktu z emocjami i potrzebami dzieci- spotykat
wymuszanie na dziecku ,przepraszam” petne winy i wstydu. Matka, by potwierdzi¢ co ustyszata od
dziecka, czy pani krzyczy, ustyszata od nauczycielki ,krzycze bo musze!”. Potem ustyszata ,,musze
dzieci przygotowaé do systemu szkolnego”. Po 1,5 miesigca eskalacji frustracji nauczycieli i dziecka,
wspotpraca zostata zawieszona. Nauczyciele nie byli zainteresowani uczestnictwem w darmowych
warsztatach z PbP w relacjach z matymi dzieémi.

Przyktady autentycznych rozmdéw z nauczycielka, ustyszanych przez autorke?:

Sytuacja 1

Grzes: ,chce tu roztozy¢ plaze” (potozy¢ mate na podtodze)

Nauczycielka: ,,Tu nie rozktadaj, bo tu dzieci jezdz3. Rozt6z tam pod oknem”

Grzes po 3 sekundach, nieco gtosniej: ,,chce tu roztozy¢ plaze”

Nauczycielka, tez nieco gtosniej: ,,no mowie, ze tu dzieci jezdzg, tam pod oknem masz miejsce”
Grzes: ,ale ja chce tutaj roztozy¢ plaze”

Nauczycielka wzieta jego mate, wreczyta mu i z napieciem w gtosie i na twarzy powiedziata, lekko go
popychajac reka: ,,idz tam pod okno, tam jest miejsce, nie tutaj”

Grzes westchnat, uciszyt sie i odszedt.

Jak takg sytuacje mozna zobaczy¢ przez pryzmat PbP?

24 Tamze, str. 11

25 Mimo, iz identyfikacja przedszkola nie jest mozliwa, imiona dzieci zostaty zmienione
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Grzes prawdopodobnie chciat pozosta¢ wsrdd bawigcych sie dzieci, czué sie czescig wspdlnoty,
przynaleze¢ do niej. Zwrdcit sie do nauczycielki z prosbg o wsparcie. Ta, nie nawigzujgc kontaktu z
jego uczuciami i potrzebami, ani prawdopodobnie nie majgc kontaktu ze swoimi, wypowiedziata
zakaz i nakaz. By¢ moze, styszgc ze pomyst chtopca moze zablokowaé mozliwos¢ jezdzenia wdzkami
przez inne dzieci, chciata pozostawi¢ im t3 mozliwos¢. Prawdopodobnie tez sama potrzebowata
spokoju i tatwosci, wiec sama wymyslita rozwigzanie dla chtopca i naktonita go do tego, aby sie
podporzadkowat.

Dialog nauczycielki stosujgcej PbP mogtby wygladac tak:
Grzes: ,chce tu roztozy¢ plaze”

Nauczycielka: ,,00, chcesz tu roztoiy¢ plaie, bo chcesz sie potozy¢ i pozostaé¢ z nami, kiedy sie
wszyscy tutaj bawimy? (nauczycielka nawigzuje autentyczny KONTAKT z chtopcem, parafrazujac co
od niego ustyszata i probuje odgadnac stojgca za tym potrzebe)

Grzes: ,taaak” (chtopiec odczut radosc¢, gdyz zostat zauwazony ze swoja potrzebg, zrozumiany, zostat
nawigzany miedzy nimi kontakt, jest gotowy ustysze¢ nauczycielke)

Nauczycielka: ,,Hmmm, zobacz, tutaj dookota jezdig inne dzieci wézkami, obawiam sie, ze jak
roztozysz tutaj mate, to zablokujesz im przejazd, co ty na to? (w tym momencie nauczycielka
pozwala chtopcu poczu¢ sie wspétodpowiedzialnym, zauwazyé¢ innych oraz podja¢ autonomiczng
decyzje)

Jest mato prawdopodobne by chtopiec wcigz chciat roztozy¢ mate na drodze. Nauczycielka
mogtaby jeszcze poprowadzi¢ go dalej: ,,czy chciatbys sie wtaczy¢ do zabawy dzieci, by z nami tu
zostac? Czy chciatbys poszuka¢ innego miejsca na mate?” (Grze§ ma wybor, ma przestrzen dla
siebie i moze sam sie uczyc szukac rozwigzan, wtasnych strategii na zaspokajanie swoich potrzeb).

Jesli jednak Grzes wcigz chciatby roztozy¢ mate w tym miejscu, mozna by poprosi¢ inne dzieci
0 uwage i zaangazowac wszystkich zainteresowanych w mediacje. W PbP wiekszo$¢ nigdy nie ma
wtadzy nad mniejszoscig. PbP stwarza bowiem przestrzen na zaspokojenie potrzeb wszystkich, takze
nauczycielki. Uczenie dzieci samodzielnego rozumienia swoich potrzeb i brania innych pod uwage,
elastycznosci i kreatywnosci w wyborze strategii- juz niedtugo mogtoby zapewni¢ nauczycielce duzo
spokoju i tatwosci. Zdolnos¢ i gotowos¢ dzieci do wspdtpracy zwiekszytyby sie, rozwijataby sie ich
samodzielnos$¢ spoteczna a nauczycielka z duzym prawdopodobieistwem odczuwataby wiekszg
przyjemnos¢ nauczycielki z wykonywania swojego zawodu.

Sytuacja 2

Karola popycha Leng, ta upada na twarz i ptacze.
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Nauczycielka: ,,Co zrobitas! Natychmiast jg przepros!” | zatrzymuje wzrok na Karoli, dopdki ta nie
przeprosi. Karola wybucha ptaczem, teraz obydwie ptacza. Karola widzi wzrok nauczycielki,
podchodzi do Leny, méwi ,,Przepraszam” i ucieka.

Jak taka sytuacje mozna przepatrzeé przez pryzmat PbP?

PbP traktuje czyny (zachowanie, wypowiedzi) jako przejaw zaspokojonych lub niezaspokojonych
potrzeb. Uwaga osoby stosujgcej PbP koncentruje sie nie tak bardzo na samych czynach, co na
uczuciach (przewodnikach do potrzeb) oraz wtasnie na potrzebach. Wymuszanie na dziecku poczucia
winy i przeprosin powoduje, ze dziecko uczy sie, ze nie ma prawa czu¢ sie zdenerwowane, nikt go nie
zauwaza z jego wewnetrznymi przezyciami, nie otrzymuje wtedy zrozumienia, wsparcia, jest
nieakceptowane.

Jesli nauczycielka chciataby zastosowac PbP, sytuacja mogtaby wygladac tak:
Karola popycha Leng, ta upada na twarz i ptacze.

Nauczycielka: ,0j, dziewczynki, chyba stato sie cos dla Was bardzo waznego! Lena, czy co$ Cie
boli?”

Lena: ,tak, troche reka”
Nauczycielka: ,,chcesz, zebym j3 obejrzata?”
Lena: ,nie, juz mniej boli”.

Nauczycielka: ,,chcesz, zebym Cie przytulita? A potem porozmawiamy z Karolg co sie takiego stato,
ze cie popchneta”. Lena sie przytula.

Nauczycielka do Karoli: ,,A Ty Karolu jak sie masz?”
Karola: ,,Prosze Pani, ona mi chciata zabrac lalke!”
N: ,,Acha, wiec to, Ze Lena chciata ci zabrac lalke cie rozztoscito, tak?”

K: ,tak” (Karola czuje ulge, bo zostata zauwazona, zaakceptowana i zrozumiana”

N: , przypuszczam, ze chciatabys, aby ktos cie wczesniej zapytat, jesli chce twoja lalke? Poprosit o
nia? Czy tak?”

K: ,tak!”
N:,, | sama chcesz zdecydowaé, czy chcesz tg lalke da¢, czy nie? Czy tak?”
!”

K: ,tak prosze Pani

N: ,,czy mogtabys powiedzie¢ o tym Lenie?”
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Karola do Leny: ,chce by$ mnie zapytata jak chcesz mojg lalke, dobrze?”
Lena: ,dobrze”
N: To co teraz byscie chciaty?

Lena do Karoli: ,,chcesz sie ze mng pobawi¢ w dom?”

W ten sposdb dziewczynki uczg sie pokojowego wspdfistnienia w grupie. To sg niezwykle przydatne
umiejetnosci w ich pdzniejszym zyciu:

umiejetnos¢ wyrazania siebie,

— umiejetnos$¢ wyboru innych strategii na zadbanie o siebie niz agresja,

— umiejetnos¢ dostrzegania cztowieka za jego czynami, a nie tylko zauwazanie samych czynéw,
— wychodzenie poza schemat ,,winny-niewinny”,

— traktowanie wydarzen w naszym zyciu jako rozwijajgcych doswiadczen, zamiast obcigzania
siebie wing lub wstydem.

— uczy budowa¢ lub wzmacniaé relacje miedzy ludzmi.

Wymuszanie na dzieciach okazywania winy lub wstydu moze prowadzi¢ do ich zagubienia,
obnizenia wiary w siebie i obnizenia zaufania do swiata zewnetrznego, utraty checi do wielu dziatan.

Obszar PbP z matymi dzie¢mi obejmuje gtdwnie nastepujace zagadnienia:

1. po pierwsze KONTAKT (przed ttumaczeniem i nauczaniem)- jak pomdc dziecku otworzyé uszy
na nasze prosby,

2. potrzeby dzieci i potrzeby opiekundw- jak mozna je zaspokajaé réwnoczesnie,

3. jak dziatajg kary i nagrody- ich konsekwencje dla kontaktu dziecka z samym sobg oraz: co
zamiast kar i nagréd,

4. ,przestan natychmiast!” dlaczego dzieci nie styszg, kiedy krzyczymy, a zwtaszcza takie stowa,

5. ,nie denerwuj mnie”- dtugofalowe skutki tego zdania oraz dlaczego warto zwalnia¢ dzieci (i w
ogoéle ludzi) z odpowiedzialnosci za nasze uczucia i potrzeby, jak zareagowac inacze;j?,

6. co zrobié, gdy styszymy ,nie” i wychodzimy z réwnowagi,
7. rywalizacja, agresja, konflikty miedzy dzieémi oraz jak dojs¢ do wspdlnej strategii z dzie¢mi,
8. praca z grupa dzieci metodg Porozumienia bez Przemocy,
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9. nowy cztowiek w domu, czyli jak radzi¢ sobie z ,zazdroscig” u starszego dziecka,

10. komunikacja $wiadoma z dzieémi, ktére jeszcze nie mowisa.

5. Porozumienie bez Przemocy w srodowisku pracy

M. Rosenberg stworzyt pojecie organizacji wspierajacej zycie. Moze nig by¢ firma, urzad,
szkofa, organizacja pozarzadowa, kazda organizacja, w ktorej znajdujg sie ludzie. Oto tabela
rozrdzniajaca organizacje oparte na dominacji oraz te wspierajace zycie®:

Organizacje oparte na dominacji Organizacje wspierajace zycie

Cel: Cel:

Dowiesc¢ kto ma racje a kto jej nie ma. Zdoby¢ to, | Uczynié zycie piekniejszym. Zaspokoi¢ potrzeby

czego chcemy. Stuchac autorytetow. wszystkich ludzi. By¢ w kontakcie z samym sobg i
z innymi.
Motywacja: Motywacja:

Kary, nagrody, poczucie winy, wstyd, przymus, Wktad w dobro innych, swobodne przyjmowanie

obowigzek. od innych.
Ocena: Ocena:
Etykiety, osady. Co zaspokaja potrzeby ludzi, a co ich nie

zaspokaja? Co uczynitoby zycie wspanialszym dla
mnie i dla ciebie?

Wszedzie tam, gdzie sg ludzie, gdzie zachodzi komunikacja, Porozumienie bez Przemocy jest
niezwykle przydatne. Oto kilka przyktadowych zawoddw, gdzie PbP moze by¢ niezwykle pomocne:

pracownik socjalny

Aspekt 1: PbP wzmacnia kontakt z odbiorcg pomocy nie na ptaszczyznie jego dziatan badz nie-dziatan,
lecz emocji i potrzeb, ktére za tym stojg. Kazdy cztowiek ma naturalne potrzeby samorealizacji,
harmonii i bezpieczenistwa, wspdlnoty. Ma takze potrzebe przyczyniania sie dla dobra innych, tu:
swojej rodziny. Jesli tych potrzeb nie realizuje, to moze dlatego, ze ma je nieuswiadomione, a moze

26 Za: M. B. Rosenberg, , Edukacja wzbogacajaca zycie”, Warszawa 2006, s. 18
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istniejg inne przeszkody, ktorych odkrycie moze spowodowac, ze ta osoba sama rozwigze swoje
trudnosci.

Aspekt 2: Czasem praca pracownika socjalnego jest bardzo trudna: widzi on wiele biedy, przemocy i
krzywdy. Trening empatii pomaga oddzieli¢ czyjas sytuacje od swojej, stysze¢ czyjes emocje i im
towarzyszy¢, utrzymaé swiadomos¢ swojej wtasnej odrebnosci. Kay Rung: ,,Udzielanie empatii jest jak
surfing: stoisz na desce i jestes idealnie zespolona z falg, gdzie ona tam i ty. Kiedy stracisz uwaznosé¢,
$wiadomosé, kontrole- spadasz do wody.”” Nada Ignatovié-Savié: ,Nie mieszajcie swojego pathos z
czyim$ pathos, bo wtedy sie robi batagan”.?®

Osoby w trudnej sytuacji zyciowej najprawdopodobniej potrzebujg wielu godzin empatii:
potrzebujg by¢ wystuchane, zauwazone, potrzebujg akceptacji i ufnosci, czasem nawet bardziej niz
wsparcia. Empatia moze obudzi¢ ich wtasng zdolnos¢ do regeneracji, odbudowy swojego zycia.

kierownik, osoba zarzadzajgca personelem

Codzienny pospiech oraz priorytet, ktorym sg twarde efekty pracy nie sprzyja relacjom
miedzyludzkim w miejscu pracy, szczegdlnie wtedy, gdy zadna z osdb uczestniczgcych w komunikacji
nie posiada umiejetnosci komunikacji bez przemocy. Jezyk wtedy peten by¢ moze ocen, nakazow,
generalizacji. Osoby mogg fatwo mysle¢, ze sg wykorzystywane, manipulowane, niedoceniane, a
nawet zawstydzane. To sprawia, ze 8 godzin pracy, zamiast by¢ przezywaniem Zzycia z radoscig i
sensem, zamienia sie w katorge psychiczng. Czesto dla obu stron. ,Szefowa najpierw mnie
zwyzywata, a potem widziatem, jak ptakata”. Jakie mogg by¢ tego przyczyny?

Przyczyna 1: Czesto sie zdarza, ze osoby boja sie utraty pracy i godzg sie na caty szereg kompromiséw.
Kompromis w PbP- kiedy ktos oddaje cosS i pozornie akceptuje tg sytuacje, jednak kiedy nie czuje z
tym petnego komfortu- jest takze przemocg zadawang samemu sobie. Jedng z zasad PbP jest to, ze w
kazdej sytuacji potrzeby wszystkich mogg by¢ spetnione, jesli tylko wszystkie strony chcg porozumiec
sie szczerze i wzig€ siebie nawzajem pod uwage.

Przyczyna 2: Czesto zdarza sie, ze osoby nie zdajg sobie sprawy, ze wykonywana przez nich praca jest
ich wyborem. Swiadomo$¢, ze ,musze”- budzi kolejne napiecia i oddala od zadowolenia.

Przyczyna 3: W sytuacji jak powyzej zapewne brak jest nie tylko umiejetnosci komunikacyjnych, ale
takze zaufania i bezpieczeristwa. Te dwie potrzeby mogtyby by¢ natomiast zaspokajane w miejscu
pracy, gdyby co najmniej jedna osdb posiadata umiejetnosci PbP, a druga zechciata sie komunikowac
(zgodzitaby sie rozmawiac).

27 w czasie szkolenia w ramach Studium PbP, Dojrzewalnia R6z, Warszawa 2009, Cytat nieautoryzowany

28 w czasie szkolenia w ramach Studium PbP, Dojrzewalnia R6z, Warszawa 2009, Cytat nieautoryzowany
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pracownik dziatu obstugi klienta

,Nie raz zagryzatam zeby w kontakcie z klientami. Potem wracatam do domu i krzyczatam na
dzieci i siostre. Dzieki Swiadomosci emocji i potrzeb nie widze juz upierdliwych klientéw. Widze ludzi
zagubionych, bezsilnych, widze ich strach. Pomaganie im w tym jest nowym sensem mojej pracy.
Mam wrazenie, ze urodzitam sie na nowo” Grazyna, uczestniczka warsztatéw PbP

lekarz

Autorka pamieta debate w telewizji BBC, obejrzang w 2008 r, kiedy osoby zarzadzajgce stuzba
zdrowia w Szkocji zastanawiaty sie nad oceng jej skutecznosci poprzez... mierzenie poziomu empatii
okazywanej pacjentom przez personel medyczny. Jak wazna jest empatia w procesie zdrowienia
pacjenta swiadczy bogata literatura na ten temat oraz liczne badania.

nauczyciel, wychowawca: patrz Rozdz. 3i 4

mediator: patrz Rozdz. 8

Negocjacje cenowe

Pewien architekt, ktéry uczestniczyt w szkoleniu autorki chciat sie przygotowa¢ do negocjacji
cenowych za projekt przygotowany przez jego biuro:

Zyrafa: Kiedy widze podang przeze mnie cene 100 i kiedy stysze Pana propozycje 75, to widze
réznice 25 %. Jestem rozczarowany, gdyz potrzebuje rownosci w wymianie jakosci mojej pracy
wobec zaptaty. Jestem tez zasmucony, poniewaz potrzebuje uznania dla uwaznosci, zaangazowania
i trudu, jakie ja i mdj zespot wktadamy w nasze projekty. ROwnoczes$nie jestem zainteresowany z
czego wynika Pana propozycja: czy jest Pan zainteresowany tg ofertg i rownoczesnie chce Pan
akceptacji dla Pana kultury negocjacji? Czy jest Pan raczej zagubiony, bo chciatby Pan miec¢ tatwos¢
w zaptaceniu za ten projekt?

6. Porozumienie bez Przemocy w bliskich zwigzkach: w parze, w matzenstwie

»W dzisiejszych czasach, kiedy par nie trzymajg juz razem tak bardzo wzgledy ekonomiczne
czy religijne, niezwykle wazne jest, aby odzywiac je od srodka”, powiedziata kiedys trenerka PbP Eva
Rambala®.

Sytuacje w parach, ktére budzg uczucia zagubienia, ztoSci, rozczarowania, smutku - wynikajg
m.in. z tego, ze widzimy tylko wierzchotek géry lodowej. Pod powierzchnig znajdujg sie podstawowe
potrzeby, ktére w zwigzkach zaspokajamy badz nie. Mogg to by¢ np. potrzeby wsparcia, bliskosci,
ekspresji seksualnej, dotyku, akceptacji, bezpieczeristwa emocjonalnego czy materialnego,

29 W czasie szkolenia , Lato z Porozumieniem bez Przemocy”, Fundacja Zycia bez Przemocy, Wroctaw,
31.07.2010r.
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wspolnoty... Dlatego bardzo pomocna jest swiadomos$é, jakie w ogdle mamy potrzeby, jakie w
konkretnych sytuacjach w zwigzku sg zaspokajane badz nie. Jest ,prawie niemozliwe” by jedna osoba
zaspokoifa wszystkie potrzeby drugiej osoby. Swiadomo$¢ witasnej odpowiedzialnosdci za spetnianie
swoich potrzeb pozwala traktowac zwigzek jako prezent, cos ekstra wobec swojego witasnego zycia.
PbP uczy formutowacd prosby, aby zwiekszy¢ szanse, ze partner/partnerka da nadawcy komunikatu to,
czego on/ona potrzebuje, gdyz da to z wtasnej woli, z wolnego wyboru, z radoscig dawania i

przyczyniania sie do szczescia innej osoby. Jest bowiem ogromna réznica miedzy prosbg a zgdaniem,
mysleniem ,,nalezy mi sie”. Oto wypowiedzi osdb, ktdre zastosowaty PbP w swoich zwigzkach:

»MO0j maz nie sprzata tak czesto i doktadnie jak ja. Wczesniej mnie to bardzo denerwowato. Odkad
uswiadomitam sobie, ze porzadek w domu jest tylko mojg strategia na fad i harmonie, a maz realizuje
tg potrzebe w dbaniu o nasze komputery, samochody i potrawy, ktére gotuje, poczutam ogromng
ulge. Nagle statam sie wolna od przymuszania go w myslach i stowach do robienia tego, co jest tylko
dla mnie wazne. Zaczetam sprzata¢ ze spokojem i mam w tym nawet coraz wiecej satysfakcji i
radosci. Doceniam teraz tez bardziej jego starania”. Krystyna G.

»MOj partner nie chciat tanczy¢ ze mna salsy. Uwazat, ze ruszanie biodrami jest niemeskie. Ja tancze
salse od 15 lat. Moim marzeniem byto tanczy¢ salse z najblizszym mi mezczyzng. Na warsztatach
uswiadomitam sobie, jak wiele radosci z innych sfer tego zwigzku odbiera mi przywigzanie do tego
jednego marzenia. Po szczerej rozmowie z partnerem on zgodzit sie, bym w szkole tanica znalazta
sobie kogo$ do statych treningéw. Po jakim$ czasie salsa przestata by¢ dla mnie az tak wazina,
znaleZlismy z partnerem inng wspdlna pasje. Jestem szczesliwa” Mona M.

7. Porozumienie bez Przemocy a otoczenie spoteczno-polityczne

Dziatania poszczegélnych oséb w naszym otoczeniu spoteczno-politycznym mozna takze
postrzegac poprzez préby odgadniecia ludzkich potrzeb, ktére za nimi stojg. Zaniechanie generalnych
ocen a proby dostrzezenia cztowieka, nawet za najbardziej tragicznymi strategiami, pozwalajg zgtebic
nasze cztowieczenstwo oraz co najmniej osiggna¢ wiekszy spokdj. Jesli dana osoba znajduje sie w
obszarze naszego kontaktu, mozna podjg¢ wtedy dziatanie stuzgce probie nawigzania kontaktu.

OdpowiedZ M. Rosenberga i Srodowiska CNVC na zamachy terrorystyczne 11.09.2001

Na poczatku apelu zatytutowanego ,Odwet nie przyniesie trwatego bezpieczeAstwa i
pokoju!” Rosenberg zauwazyt miliony oséb pogrgzonych w gtebokim bdlu i zalu. Réwnoczesnie
ustyszat, ze jego kraj planuje dziatania odwetowe. ,ja, i inne osoby z mojej organizacji, pracowalismy z
ludZmi walczacych ze sobg stron w Rwandzie, Burundi, Sierra Leone, Nigerii, Potudniowej Afryce,
Serbii, Chorwacji, Izraelu i w Palestynie. Nasze doswiadczenie pokazato nam, ze prawdziwe
bezpieczenstwo i pokdj mogg zosta¢ osiggniete (...) tylko wtedy, gdy ludzie s3 w stanie zobaczy¢
cztowieczenstwo tych, ktérzy ich atakujg. Wymaga to czego$ znacznie trudniejszego niz nadstawianie
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drugiego policzka: wymaga empatii wobec strachu, bdlu, wsciektosci i niezaspokojonych potrzeb

ludzkich, ktére sg za atakami.”*°

Socjokracja

Socjokracja, dokfadnie Organizacja Socjokratycznego Kregu, zrodzita sie w Danii w potowie lat
40-tych XX w. Jest to metoda tworzenia i zarzadzania organizacjg na bazie rownosci w podejmowaniu
decyzji oraz za zgodg wszystkich cztonkdow tej organizacji. Jest ona alternatywgq dla innych sposobéw
podejmowania decyzji: wiekszosciowego, autorytarnego, chaotycznego i magicznego. Zasada zgody
oznacza w praktyce, ze decyzja zapadnie dopiero wtedy, kiedy nikt z oséb obecnych nie ma obiekgji
wobec tej decyzji.**

Porozumienie bez Przemocy jest o tyle uzyteczne w socjokracji, ze pozwala uczestnikom
trafniej i szybciej zrozumie¢ swoje wtasne potrzeby oraz zaakceptowac potrzeby innych. Decyzja
podjeta z uwzglednieniem tych podstawowych potrzeb wszystkich zaangazowanych ma najwieksza
szanse na realng realizacje w pdzniejszym zyciu organizacji. Wptywa tez na zwiekszenie motywacji
zaangazowanych oséb do uczestnictwa w tej organizacji i podejmowania wysitkdw dla wspdlnego
dobra, ze $wiadomoscia synergii.

8. Mediacje metod3a Porozumienia bez Przemocy

Mediacja prowadzona metodg PbP to proces, w czasie ktérego mediator pomaga zmienic
spojrzenie na konflikt u oséb zaangazowanych w ten spér, zauwazy¢ jego twédrczy potencjat.
Mediator przede wszystkim pomaga stronom zbudowac¢ w ich swiadomosci bardziej ludzki obraz
siebie nawzajem. Strony uswiadamiajg sobie faczace je cztowieczeristwo, ich wspdlne ludzkie
potrzeby i budzi sie ich zdolno$¢ do wspdtodczuwania, do empatii. To zas stanowi zwrot w sporze. Od
tego momentu strony szukajg rozwigzania, ktére zaspokoi potrzeby wszystkich uczestnikéw sporu.
Tak wiec rolg mediatora w PbP nie jest znalezienie rozwigzania, a pomoc stronom sie ustysze€ i
zrozumieé. >

9. Sprawiedliwos¢ naprawcza i kregi naprawcze a Porozumienie bez Przemocy

Sprawiedliwo$é naprawcza (ang: resorative justice) to jedna z istniejgcych i funkcjonujgcych
teorii sprawiedliwosci. U jej podstaw tkwi dgzenie do naprawienia wyrzadzonej krzywdy lub

30 Za: http://www.cnvc.org/what-nvc/articles-writings/marshall-rosenberg-s-response-911/cnvc-founder-

marshall-rosenberg-s-response-events-september-11-2001, ttumaczenie witasne

31 Za: http://www.sociocracy.biz/

32 Za: Liv Larsson, ,,Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecig osobg w konflikcie”,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2009
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popetnionego przestepstwa. Istotg programow i praktyk sprawiedliwosci naprawczej jest
zaangazowanie i wspdtpraca wszystkich oséb, w ktérych interesie lezy rozwigzanie danego
problemu. Podejmowane dziatania koncentrujg sie na potrzebach, uczuciach, oczekiwaniach
poszkodowanego oraz przyjeciu odpowiedzialnoéci przez sprawce.®® Jedng z form realizacji idei
sprawiedliwosci naprawczej s3 mediacje ofiara — sprawca. Inng formg sg kregi naprawcze, ktérych

zastosowanie spopularyzowat w swiecie trener PbP Domink Barter, uzywajgc Modelu PbP i gtebokiej
empatii wzbudzanej w czasie procesu kregu naprawczego.

W potowie lat 90-tych lokalne spotecznosci w slumsach Rio de Janeiro rozpoczety proces
szukania sposobdéw reakcji na przestepstwa, konflikty i tamanie zasad. Odchodzac od dynamiki
karania i strachu, szukano sposobu uzdrawiania wyrzgdzonych krzywd oraz przestrzeni wspdlnego
dobrego samopoczucia o0sdb zaangazowanych w te zdarzenia oraz szerszych spotecznosci.
Doprowadzito to do poprawy jakosci kontaktéw miedzyludzkich, wzrostu poczucia bezpieczeristwa
oraz dobrostanu. Czerpigc z metody Sprawiedliwos$ci naprawczej oraz podazajgc za wartosciami i
praktyka PbP, stworzono proces: metode Kregdw naprawczych, ktére sg coraz czesciej stosowane w
spotecznosciach, w szkotach, w rodzinach, w sgdach, w wiezieniach, w stuzbach policyjnych, na
uniwersytetach, w kosciotach, z pracownikami socjalnymi, z lokalnymi wtadzami i z ludZmi biznesu w
14 krajach. Kregi naprawcze to systemowe podejscie, ktére prowadzi spotecznosci do swiadomego
wyboru systemu sprawiedliwosci - aktywnie przeciwdziatajgc oraz zmniejszajgc poczucie wyrzadzone;j
krzywdy. Kregi dajg wszystkim zaangazowanym osobom mozliwo$¢é doswiadczenia w zyciu i w
praktyce potegi nieuzywania przemocy. Poprzez zaangazowanie w konflikt przewartosciowujemy
nasz sposéb myslenia o wspdtzyciu z innymi, jednoczesnie angazujac sie we wspottworzenie
systeméw spotecznych i Swiata takich, w jakich chcielibySmy zy¢. Proces ten otwiera mozliwosé
dokonania radykalnych zmian wiodgcych ku sprawiedliwosci spotecznej, spdjnosci grup, trwatym
zwigzkom i uzdrawianiu jednostki. Wszystkie te elementy sg kluczowe dla tworzenia pokoju na
$wiecie.*

10. Open Space Technology a Porozumienie bez Przemocy

Open Space Technology (pol. Metoda Otwartej Przestrzeni), zwana tez Open Space (pol.
Otwarta Przestrzen) lub OST, to metoda organizacji spotkan i konferencji dla grup od 12 do 2000 i
wiecej uczestnikow. Jest to proces samoorganizacji grupy — sami uczestnicy tworzg program i jego
zawartos¢ dopiero w trakcie trwania konferencji. Dzieki temu oraz okreslonym zasadom OST
umozliwia maksymalne zaangazowanie wszystkich zainteresowanych tematem uczestnikéw.®
Wszyscy, ktdrzy sg zainteresowani sprawg, zostajg zaproszeni.

33 Za: http://www.mediacja.com/index.php/Sprawiedliwosa-naprawcza.html

34 Za: http://www.fundacjasr.org/MetodaKN.html
35 Za: http://pl.wikipedia.org/wiki/Open_Space_Technology
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majg wiadze i rzadza z poczuciem swojej misji oraz tego, ze to oni teraz tworzg. Natomiast

,Bardzo duzo decyzji w naszej przestrzeni publicznej jest podejmowanych przez osoby, ktore

konferencja Open Space stwarza przestrzen by osoby, ktérych te decyzje dotyczg miaty mozliwos¢
wyrazenia siebie, zeby zadziat sie ten krotki moment dialogu, ustyszenia siebie nawzajem, pokazania
swojego potencjatu, podzielenia odpowiedzialnoscig, zeby dwie strony, trzy strony, cztery strony,
ktore stojg wokét jakiegos problemu, przy jakiej$ sytuacji miaty okazje sie wypowiedzie¢ i siebie
ustyszeé, wzigé siebie pod uwage. | w tym momencie Open Space i Porozumienie bez Przemocy sie
tacza”- méwi A. Pawlik w jednym z wywiaddéw.*

Azeby Open Space rzeczywiscie przyniosto rezultaty, ludzie muszg wykonywac swoje zadania
tylko dlatego, ze sami autentycznie chcg je wykonywad ze swojej wewnetrznej motywaciji, spetniajac
przy tym swoje wtasne potrzeby, zamiast mechanicznie wykonywac¢ polecenie stuzbowe lub dziataé
pod wptywem strachu przed karg. "Nieskonczenie lepiej jest mie¢ matg grupke wybranych, ktérzy
faktycznie sie interesujg, niz wielkie zgromadzenie ludzi, ktérzy ze swymi myslami i uczuciami sg
zupetnie gdzie indziej"*” Inng charakterystyka Open Space spdjng z PbP jest brak hierarchii- kazdy
moze zgtosi¢ temat do dyskusji, zabra¢ gtos, wszystkie stowa i dziatania majg tu znaczenie. Zasady
Open Space to inny wyraz przywotywania uczestnikow do ,,tu i teraz, w tym miejscu”:

1. Kazdy kto przyjdzie jest wtasciwg osobg (nie zatujemy tych, ktdrzy nie przyszli)
2. Cokolwiek sie wydarzy, jest tg rzecza, ktéra miata sie staé.

3. Kiedy sie zacznie, jest to wtasciwy moment

4. Kiedy sie skonczy, jest koniec. Co sie nie skoriczyto, trwa.

Jest tez prawo dwodch stdp, ktére mowi: Jesli jestes gdzies, gdzie ani nie dajesz ani nie
bierzesz, zaszczyci¢ to miejsce swojg nieobecnoscig i znajdz inne, gdzie nastgpi wzbogacajace zycie
Twoje lub innych wymiana”.

Uczestnicy mogg swobodnie przemieszczaé sie miedzy grupami dyskusyjnymi lub nawet nie
uczestniczy¢ w zadnej z nich, korzystajac z chwili na refleksje lub na incydentalne spotkanie z innym
uczestnikiem, ktdre moze przynies¢ zaskakujace rezultaty.

36 Za: http://wiadomosci.ngo.pl/wiadomosci/587042.html. Agnieszka Pawlik jest tez certyfikowana

facylitatorkg metody Open Space Technology

37 Autor cytatu nieznany. Cytat za: http://www.openspace.pl/html/open_space_polska metoda.html
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Oto kilka przyktadowych zdje¢ z konferencji OST realizowanych przez Grupe Open Space Polska.
Przedstawiajg otwarcie konferencji OST oraz prace w matych grupach dyskusyjnych.

Fot. Starostwo Powiatowe Fot. M.Swierczyniski Fot. A.Pawlik
w DzierZzoniowie

11. Jak sie nauczy¢ Porozumienia bez Przemocy?

Stosowanie Porozumienia bez Przemocy w zyciu codziennym wymaga wypracowania nowych
nawykow myslowych i komunikacyjnych. Droga prowadzi przez regularne ¢wiczenia oraz pogtebianie
swojej uwaznosci i koncentracji na uczuciach i potrzebach, zarédwno swoich jak i innych oséb.
Autorka zna tylko jedna osobe, ktdéra zaczeta wybidrczo stosowaé PbP tylko po przeczytaniu
gtdwnego podrecznika M. Rosenberga. Rownoczesnie autorka ma w swoim otoczeniu kilkadziesigt
0s6b, ktore przeszty przez cykle wielodniowych szkolen i te osoby zdotaty zintegrowac PbP w swoim
zyciu. Autorka zna takze kilkanascie osdb, ktdre przerwaty szkolenia i odrzucity PbP jako model zbyt
trudny, niepotrzebny badz dla nich niezrozumiaty.

Wyodrebniajg sie trzy gtéwne style prowadzenia szkolen z PbP:

1. ,Terapeutyczny”, ktdéry bazuje na ogromnej ilosci empatii udzielanej przez trenera
uczestnikom. Trener towarzyszy w procesie wewnetrznej przemiany, jest przewodnikiem i
inspiratorem. Gtéwnym przyborem na takim treningu jest... pudetko chusteczek
higienicznych do ocierania tez ptynacych z bélu a potem wzruszenia.

2. ,lIntelektualny”, gdzie trener korzysta z wielu mediéw przekazu (wizualizacje — plakaty i
inspiracje na $cianach, scenki itp.) i zréinicowanych metod, by ufatwi¢ uczestnikom
orientacje i przyswajanie duzej iloci nowej wiedzy. Cwiczenia sg wczeéniej przygotowane,
podobnie jak zeszyty materiatdw wreczane uczestnikom. Empatia wobec autentycznych
przezy¢ jest udzielana, kiedy uczestnicy sg juz wyposazeni w podstawowg wiedze.

3. Styl ,mieszany”, kiedy trener stosuje zréznicowang metodologie i empatie w zaleznosci od
dynamiki grupy.
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w roznych formach- spotkan cotygodniowych, treningdw weekendowych, wyjazdowych

W Europie i na $wiecie pojawia sie coraz wieksza ilos¢ trenerdw, ktorzy oferujg treningi z PbP

wielodniowych, obozdéw rodzinnych (tzw. family camps) oraz uczenia sie przez internet. O zasiegu
PbP w Niemczech swiadczy chociazby ilos¢ treneréw- 145 osdb, z czego w samym Berlinie zyje i
pracuje 23 treneréw PbP.*® Nad jakoscig treningdw oraz publikacji czuwa miedzynarodowa
organizacja zainicjowana i wspotprowadzona przez M. Rosenberga: the Centre for Nonviolent
Communication®. W Polsce organizatorzy szkoleri najczesciej ogtaszajg swoje wydarzenia za
posrednictwem strony www.nvc.info.pl .

Oto kilka ilustracji z procesu uczenia sie PbP, w czasie szkoled zorganizowanych przez
Fundacje Zycia bez Przemocy (Lato z Evg Rambala oraz miedzynarodowe szkolenie nt. PbP w
pozaformalnej europejskiej pracy z mtodzieza- wspétfinansowane przez Program UE Mtodziez w
Dziataniu)

1. Cwiczenie empatii wobec samego siebie. Uczestnicy wybrali ze swojego zycia sytuacje konfliktowa
lub mocno ich poruszajgcg. W tej chwili prébujg rozpisaé jg wg Modelu 4 krokéw: Obserwacja bez
oceny, 2. uczucia, 3. potrzeby- do jakich prowadzg ich uczucia- ktére s3 w tym momencie
niezaspokojone, 4. ewentualnie prosba do siebie samego/samej lub do innych. Pisanie pozwala na
skupienie sie na doborze stéw (wolnych od przemocy, szczegdlnie przy obserwacji) oraz utrwala
proces. Na tym przyktadzie uczestnicy bedg pracowaé wielokrotnie w czasie szkolenia.

Fot. A. tobodzinski

38 Za: http://www.gewaltfrei.de/gk802/0417963.php?1=1

39 Www.cnvc.org
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2. Cwiczenie empatii wobec
drugiej osoby, z udziatem
obserwatora.

Fot. A. Pawlik

3. Dialog ,zyrafy” z ,szakalem”- przygotowanie uczestnikdw do uzywania PbP w zyciu codziennym,
nawet wobec komunikatéw zwykle trudnych dla do przyjecia.

Fot. M. Mietkiewicz Fot. M. Mietkiewicz

4. Cwiczenie tzw. 4 krzesta- na kazdym z
tych krzeset pada innego rodzaju odpowiedz
na ten sam komunikat. Pierwsze od lewe;j:
szakal z uszami do wewnatrz- samokrytyka.
Drugie: szakal z uszami na zewnatrz- krytyka
wobec osoby nadajgcej komunikat. Trzecie:
zyrafa z uszami na zewnatrz- empatia
wobec osoby nadajgcej komunikat.
Czwarte: zyrafa z uszami do wewnatrz: °
empatia wobec samej siebie. Dwa ostatnie |
krzesta na treningach niektdrych mtodszych

treneréw ustawiane sg zamiennie, w
zaleznosci specyfiki sytuacji. Fot. A. Pawlik
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5. Mapa PbP- na podtodze roztozone sg
piktogramy symbolizujace poszczegdine §
etapy Porozumienia. Uczestnicy
przemieszczajgc sie nabierajg wiekszej
Swiadomosci w jakim miejscu znajdujg
sie formutujgc swojg wypowiedz.

Fot. M. Mietkiewicz

6. Trenerki Eva Rambala (z prawej) i Agnieszka Pawlik w czasie treningu wyjasniajg réznice miedzy
nawykami a komunikacjg Swiadoma.

Fot. A. tobodzinski

Obydwa wyzej opisane treningi zostaty bardzo wysoko ocenione przez uczestnikéw. Oto
wyniki ewaluacji jednego z nich (7-dniowe szkolenie miedzynarodowe dla oséb pracujacych z
miodziezg):

1. Prosimy oceni¢ zmiane, jaka osiggneliscie na szkoleniu w wymienionych obszarach. Prosimy o
uzycie skali procentowej od 0% do 100%.
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Obszar Przed treningiem Po treningu Srednia zmiana- 17

osob

Obszary gtdwne (ewaluowane przez 17 osob):

Szczero$¢ w wyrazaniu 54,5 77 22,5
siebie

Empatia 42,8 72,2 29,4
Wyrazanie wdziecznosci | 51,5 75,9 24,4
Otrzymywanie krytyki 34,7 62 27,3

Inne obszary (dodane przez kilka oséb)

Empatia wobec 45 81,7 36,7
samego/samej siebie

Wyrazanie gniewu 0 20 20

Wyrazanie wdziecznosci |3 93 90
dla samego/samej siebie

Poczucie optymizmu 10 100 20

2. Prosimy oceni¢ w skali od 0 (minimum) do 6 (maximum). Tutaj- wynik Sredni ocen:

e Jak przydatne sg umiejetnosci, wiedza | inspiracje zdobyte w czasie treningu dla Twojego
rozwoju osobistego? 5,12

e Jak przydatne sg umiejetnosci, wiedza | inspiracje zdobyte w czasie treningu dla Twojej
zawodowej lub wolontaryjnej pracy z mtodziezg? 5,13

12. Literatura nt. Porozumienia bez Przemocy (w jez. polskim)
Aleksandra Cyran- Zuczkowska- ,,Wychowanie bez klapsa”, Rubikon 2006;

Sura Hart, Victoria Kindle Hodson- , Empatyczna klasa. Relacje, ktére pomagaja w nauce”, Centrum
Metodyczne Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej, Warszawa 2006;
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Ingrid Holler- ,,Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia. Materiaty dla 0séb do pracy wtasnej, dla grup

oraz 0s6b prowadzgcych warsztaty.”, Jacek Santorski & Co, Warszawa 2007,

Justine Mol- ,,Dorastanie w zaufaniu”, Centrum Metodyczne Pomocy Psychologiczno-Pedagogiczne;j,
Warszawa 2008;

Marshall B. Rosenberg - ,Edukacja wzbogacajgca zycie”, Jacek Santorski, Warszawa 2006;

Marshall B. Rosenberg - ,Porozumienie bez Przemocy: Jezyk Serca”, Jacek Santorski & Co,
Warszawa 2008;

Marshall B. Rosenberg w rozmowie z Gabriele Seils- ,Rozwigzywanie konfliktow poprzez
porozumienie bez przemocy”, Jacek Santorski & Co, Warszawa 2008;

Serena Rust- ,Tancowata zyrafa z szakalem. Cztery kroki empatycznej komunikacji”, Wydawnictwo
Czarna Owca, Warszawa 2010;

Liv Larsson- ,Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecia osobg w konflikcie”,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2009;

Towe Widstrand, wspétpr. M. Goéthlin, N. Rodnnstrom- ,,Porozumienie bez Przemocy czyli Jezyk zyrafy
w szkole”, Centrum Metodyczne Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej, Warszawa 2008.

13. Zrédta internetowe

W jezyku polskim

www.jezyk-serca.pl — strona Zofii Zuczkowskiej, ciekawe artykuty

www.nvc.info.pl — strona Aleksandy Baginskiej, min. najnowsze informacje o mozliwosciach uczenia

sie PbP w Polsce
W jezyku angielskim

www.cnvc.org - strona miedzynarodowej organizacji The Centre for Nonviolent Communication.
Bogaty zasdb artykutow i narzedzi do samorozwoju dostepny po bezptatnym zalogowaniu.

http://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_Communication — rozbudowany artykut nt. PbP

http://en.nvcwiki.com/index.php/Main_Page — osobna Wiki nt. PbP, rozbudowany portal
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