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SKAD SIE BIERZE AGRES)A?

Amerykanski terapeuta i doktor psycholo-
gii Marshall B. Rosenberg poswiecil temu
zagadnieniu cate zycie. Juz w dziecinstwie,
bedac Swiadkiem zamieszek rasowych w sa-
siedztwie, a takze wtedy, gdy jego zydowskie
nazwisko spotykato sie z agresywnymi reak-
cjami kolegow, zastanawiat sie nad zrédiem
przemocy. Na pytanie, co sktania ludzi do
zadawania cierpienia innym, probowat zna- =
lez¢ odpowiedz w trakcie swoich psycholo- -
gicznych studiow. Z uniwersytetu wyniost
jedynie teorig, ze agresywne zachowania sa |
objawem jakich$ zaburzen. W koncu sam po-
stawit teze, ze przyczyn agresji nalezy szukac ¢
== W sposobie, w jakim nauczyliSmy sie myslec,

= porozumiewac 1 uzywac wtadzy.

=== Po studiach w swojej terapeutycznej pracy
— pomagal pacjentom, szukajac przyczyn ic
depresji w strukturach spotecznych, w kto-
- rych zyli, w jezyku, ktérego uzywali, w rela-
cjach z bliskimi czy kolegami w pracy. Stoso
wat empatie i wspotczucie, ktore pomagaty
znalez¢ sile, by rozpocza¢ w swoim zyciu |
& zmiany. Po latach zdecydowat sie zamknaé




praktyke terapeuty i poswiecit sie poszuki-
waniu metody, ktora pozwolitaby na zmiane
sposobu myslenia i struktur wladzy. I tak
narodzito si¢ porozumienie bez przemocy
(Nonviolent Communication - NVC).
,Nie ma w tej metodzie niczego nowego;
wszystkie jej sktadniki znane s3 od stuleci.
Jej zadaniem jest nieustanne przypomina-
nie nam o ¢zyms, co juz wiemy - o tym,
jak my, ludzie, mamy zgodnie z pierwotnym
zamystem wzajemnie odnosic sie do siebie”,
podkresla Rosenberg. Porozumienie bez
przemocy to sposéb porozumiewania sie,
dzigki ktoremu zaczynamy dawac z serca.
To metoda, ktora opiera sie na swiadomej ko-
munikacji z drugim cztowiekiem czy z grupa
ludzi. Wydaje sie, ze sposob wystawiania sie,
reagowania stowami nie ma nic wspélnego
z przemocsy, jednak w rzeczywistosci jest
zupelnie inaczej: nasze stowa czesto rania
1sprawiajg bol zarowno nam, jak i innym. Ta
metoda pozwala na zmiane stylu wyrazania
sie 1 stuchania innych. Jesli praktykujemy
ja na co dzien, nasze stowa przestajg by¢
efektem nawykowych, automatycznych re-
akeji, zaczynamy uswiadamiac sobie nasze
~ obserwacje, uczucia i pragnienia i dzieki
- temu formutujemy $wiadome i konkretne
komunikaty. Celem wymiany zdan powinno
| byé wedtug Rosenberga zaréwno uwazne
przyjrzenie si¢ wlasnym glebokim potrze-
bom, jak i potrzebom drugiej strony. Zmie-
nia sig sposob myslenia: zamiast oceniania,
stawiania diagnoz i osadzania osoba prak-
8% tykujaca porozumienie bez przemocy skupia
== sie na jasnym wyrazaniu spostrzezen, uczué¢
=== i potrzeb. Dzieki temu rozwija tez umiejet-
= n0S¢ uwaznego stuchania, z czego rodza sie
empatia i wspotczucie - filary metody stwo-
rzonej przez Rosenberga.

MODEL CZTERECH KROKOW

@8 Rosenberg nazwat komunikacije bez przemo-
cy jezykiem zyrafy, ktéra swoja dtuga szyje
kieruje w kierunku drugiej osoby, by jak
najlepiej sie¢ w nig wstuchac. Z kolei jezyk,
ktory oparty jest na ocenianiu, osgdzaniu
1 krytyce, okreslit jezykiem szakala. Dla ula-
twienia wprowadzania w codzienne zycie

metody porozumienia bez przemocy stworzyt
model czterech krokéw pomocnych w kon-
takcie z druga osoba:

Obserwacja - obserwowanie i formuto-

wanie spostrzezen na temat zachowania
drugiej osoby. Obserwacja powinna byc jak
najbardziej obiektyw-na, bez osadzania i kry-
tyki, bez obwinia-
nia drugiej osoby
1 stawiania siebie
ponad nig. Cho-
dzi tu o rzeczowe
stwierdzenie fak-
tu: co dana osoba
robi czy zrobiia,
bez wzgledu na
to, czy nam sie¢ to podoba, czy nie. Wazne,
by obserwacja danej sytuacji nie prowadzita
do uogolnien typu: jak zwykle sie spdznites,
zawsze sie spézniasz - powinna odnosic sie
do konkretnego przypadku: w tym miesigcu
po raz czwarty spoznites$ sie na zebranie. To
trudny krok, bo wiele oséb zaklada z géry, ze
ich osgd réwna sie faktom.

Na 0gdt myslimy, ze nasz
sposob wystawiania sie nie ma
nic wspolnego z przemoca.
Tymczasem nasze stowa czesto
ranig i sprawiaja bol

Uczucia - okreslenie, wyartykutowanie
2 glosno, jakie uczucia wyzwala w nas
takie, a nie inne postepowanie, zachowa-
nie, zdanie drugiej osoby. Nalezy zadaé
samemu sobie pytanie: co czuje, gdy on
/ona to mowi, tak robi. Moze to by¢ uczucie
strachu, zdumienia, smutku, wscieklosci lub
radosci, spokoju, mitosci. Wyrazajac swoje g
uczucia w pierwszej osobie, np.: czuje sie &
/jestem smutna, wsciekta, zawiedziona, a-
twiej zdajemy sobie sprawe z tego, ze to my
jestesmy odpowiedzialni za wlasne uczucia, 2
Ze mamy wWplyw na to, co czujemy, nasze g
nastawienie i reakcje. Natomiast mowigc: B :
zloscisz mnie, jestem tobg zawiedziony, Se
wywotujesz we mnie w lgk, automatycznie

Wyszukiwarka:
Warsztaty z porozumienia bez przemocy sg
organizowane przez Dojrzewalnie RoZ

www.dojrzewalnia.pl i Fundacje Porozumienia
bez Przemocy www.fpbp.most.org.pl



Twdrca NVC Marshall B. Rosenberg

réznych

odpowiedzialno$¢ za nasze uczucia przeno-
simy na rozmowce. Obwiniamy go - a to
jest wlasnie sprzeczne z metodq porozumie-
nia bez przemocy. Rosenberg podkresla, ze
bardzo wazny jest dobor stow przy wyraza-
niu uczuc. Czesto nieswiadomie naduzywamy
czasownika ,czuje”, zamiast powiedzie¢ , mysle,
sadze, podejrzewam”, np.: ,Czuje, ze chca
mnie wpakowaé w niezreczng sytuacje, za-
miast: ,Podejrzewam, ze...”.

Potrzeby - sg nierozerwalnie zwiaza-

ne z uczuciami. Kiedy nasze potrzeby sg
zaspokojone, czujemy sie dobrze, kiedy nie
sq - odczuwamy bol. Wazne jest wiec, by
uswiadamia¢ sobie, nazywac swoje potrze-
by 1 je wyrazac. Wiekszos¢ konfliktow i fru-
stracji wynika z niezaspokojonych potrzeb,
ktore nie moga by¢ zaspokojone, bo nie sg

nurtach

uswiadomione i nazwane. Osady i krytyka,
interpretacje czyich$ zachowan to zastepcze
ujawnianie wiasnych potrzeb, podkresla
Rosenberg. ,Nigdy mnie nie rozumiesz” jest
informacja, ze potrzeba zrozumienia pozostaje
niezaspokojona.

Czesto wiele potrzeb ttumimy i dlatego nie
sq zaspokojone. Rosenberg twierdzi, ze to
narzucane nam normy i stereotypy powoduja
wypieranie pewnych potrzeb. Na przyktad
dzieciom wpaja sie, jak powinny lub jak nie
powinny sie zachowywac¢ w zaleznosci od
pici. Dziewczynkom powtarza sie, zeby nie
krzyczaty, nie biegaty, zeby byly tagodne,
grzeczne, wychowuje sie je w przeswiadcze-
niu, ze opieka nad innymi to najwiekszy za-
szczyt dla kobiety, 1 w ten sposob stopniowo
zmusza sie je do thtumienia swoich pragnien.
Chtopcy z kolei maja by¢ twardzielami, nie
moga uronic 1zy, nie moga okazywac stabo-
Sci, bo to niemeskie. Przez to maja pozniej

__ktlopoty z wyrazaniem uczuc i potrzeb takich

jak czutose, bliskosé, ciepto. W swojej ksigzce
Rosenberg przytacza stowa swojej matki:
,Przez 36 lat miatam za zte twojemu ojcu, ze
nie zaspokaja moich potrzeb, a teraz wiasnie
zdatam sobie sprawe, Zze ani razu wyraznie
nie powiedziatam mu, czego potrzebuje”.

Prosba - to ostatni krok w modelu po-

rozumienia bez przemocy. Prosba rodzi
sie naturalnie - po uSwiadomieniu sobie
potrzeby tatwo ja zdefiniowa¢, wiemy juz,
co w danej sytuacji umilitoby, pomogto
czy wzbogacito nasze zycie. Prosba musi
by¢ jak najbardziej konkretna, zeby mogla
by¢ spetniona lub odrzucona. Nie moze to
by¢ aluzja, podtekst. Prosba nie moze by¢
zdaniem negatywnym, czyli wyrazac, cze-
go sobie nie zyczymy. Ma by¢ wyraznym
komunikatem, czego chcemy. Aby prosba
zostata dobrze zrozumiana przez druga stro-
ne, pros o informacje zwrotng. W ten sposob
sprawdzasz, co ustyszala druga strona, nawet
pytajac wprost: ,Czy mozesz powtorzyé, co




do ciebie powiedziatem?”. Latwo sie wowczas
przekonaé, czy prosba byla wystarczajaco
konkretnie wyrazona. Czesto zdarza sie tak,
ze trzeba ja powtarzac kilkakrotnie innymi
stowami. Wazne, by przy tym nie zaczac
oceniac: ,No tak, Zle mnie zrozumiate$”, tylko
drazyc¢ prosbe bez krytyki: ,Moze uzytem
niewtasciwych stéw, pozwdl wiec, Ze sprobuje
jeszcze raz”.
Przyktad komunikacji

Obserwacja:
Po raz trzeci w tym tygodniu méj maz
wraca duzo pdiniej, niz zapowiadat,

poinformowac? Czy oczekujesz wiekszej wy-
rozumiatosci z mojej strony, zrozumienia?
Taka komunikacja najprawdopodobniej do-
prowadzi do rozwigzania konfliktu, a nie
jego poglebiania.

ZYRAFIE SZKOtY

Marshall B. Rosenberg od dziesiecioleci
uczestniczy w rozwigzywaniu konfliktow
jako mediator, stosujgc wtasnie metode poro-
zumienia bez przemocy. Wyszkolit na caltym
Swiecie ucznidw,

ktorzy propagujg
jego metode i ucza
jej innych. Wyko-
rzystywana jest ona
przede wszystkim
w szkotach. Obec-
nie w 50 krajach

Mowigc: ztoscisz mnie,

jestem tobg zawiedziony

- odpowiedzialnosc za swoje
uczucia przenosisz na
rozmowce. Obwiniasz go

- a to jest sprzeczne z metoda
porozumienia bez przemocy

nie uprzedzit mnie, a mielismy isc¢
razem do kina, w zwigzku z czym
nasze plany wziety w teb.

Uczucia:
Czuje sie zignorowana, niewazina,
rozzalona i wsciekta.

Potrzeba:
Szacunku, bliskosci i akceptacji,
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uczciwosci i wyczekiwanej rozrywki
- te potrzeby nie zostaty zaspokojone.

Prosba:

Czy nastepnym razem, kiedy sie uméwimy
na wspolne wyjscie, a ty bedziesz musiat
zostac dtuzej w pracy, mogtbys do mnie
zadzwonic i mi to powiedzie¢? Wéwczas
bede mogta inaczej zaplanowac sobie
wieczor; lub: Czy magtbys tak sprobowac
zaplanowac sobie prace, bysmy mogli
przynajmniej jeden wieczdér w tygodniu
spedzi¢ wspolnie?

Rosenberg podkresla, ze komunikacja we-
diug tego modelu dziata w dwie strony. Poza
tym, ze sami obserwujemy, wyrazamy uczu-
cia, potrzeby i prosbe, jednoczesnie prébuje-
my nawigza¢ kontakt z partnerem poprzez
probe odgadnigcia przyczyny jego takiego,
a nie innego zachowania.

Powyzszg sytuacje mozna wiec dalej ana-
lizowac. Warto przyjrzec sie reakcji meza
i sprobowac¢ odgadnac jego uczucia, ktore
spowodowaty, ze nie zadzwonit i nie uprze-
dzil, idace za tym niezaspokojone potrzeby
i prosby, ktore mogtyby sie pojawic. Nie
atakujgc i1 nie oceniajgc, mozna zadawac
pytania: nie zadzwonites, bo bates sie mojej
reakcji? Bates sig, ze znowu wpadne w histe-
rie? Miales ogrom pracy na gtowie i czules
sie zestresowany, Ze musisz mnie o tym

na catym S$wiecie

istniejg tak zwane

zyrafie szkoty. Nie uzywa sie w nich stowa
»musisz”. Rosenberg wychodzi z zatozenia,
ze jesli sie do czegos zmusza, to nie moze
to wigzac sie z radoscia. W zyrafiej szkole
wszystko odbywa sie na zasadzie dobrowol-
nosci. Nauczyciel proponuje uczniom nauke
tego, co uwaza za sensowne, a uczniowie
przyjmujg takg propozycje tylko wtedy, gdy
uznaja, ze wzbogaci to ich zycie. Dla ucznia
motywacja nie sg oceny czy pochwaty, lecz
swiadomosc, Ze to, czego sie uczy, wniesie
W jego zycie co$§ wartosciowego.
Porozumienie bez przemocy wykorzystuje
sig w mediacjach rodzinnych, matzenskich,
w rozwigzywaniu konfliktow pomiedzy pra-
cownikami a dyrekcjg w firmach, miedzy
grupami politycznymi i w resocjalizacji
wieZnidw. @

Marshall B. Rosenberg w rozmowie
z Gabriele Seils, Rozwigzywanie konfliktow poprzez
porozumienie bez przemocy, Jacek Santorski & Co
2008, Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez
przemocy. 0 jezyku serca, Jacek Santorski & Co 2003




