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Rozdziat 1: Kluczowe postanowienia

Rozdziat 1: Kluczowe postanowienia

Peine oddanie sie idei zycia bez przemocy

Gandhi moéwit o niestosowaniu przemocy w mysli, stowie i uczynkach.
Przekonatam si¢, ze im blizej wymiaru mysli, tym niestosowanie prze-
mocy staje si¢ trudniejsze. Znacznie wigcej 0sob potrafi wyzby¢ si¢ prze-
mocy fizycznej niz jezyka osadow, grozb czy zadan. Podobnie znacznie
wigcej 0sob zdota wycwiczy¢ swoj jezyk, raczej niz wytrenowaé swoj
umyst czy serce, tak by wytrwaty w postanowieniu o niestosowaniu prze-
mocy. W rezultacie wcale nierzadko spotka¢ mozna ludzi, ktérzy angazuja
si¢ bezposrednio w dziatania bez przemocy — czyli nie wyrzadzaja nikomu
fizycznej krzywdy ani nie niszcza czyjejs wlasnosci — ale jednoczesnie
zywig nienawis¢ do osob sprawujacych jaka$ wiadze. Pelne i glgbokie
zaangazowanie w niestosowanie przemocy polega na zyciu, w ktorym
wspotczucie, wytrwatos¢ 1 odwage laczy si¢ z bezkompromisowg goto-
woscig, by sta¢ po stronie prawdy.

Porozumienie bez Przemocy (PbP, NVC — Nonviolent Communi-
cation) to proces zaproponowany przez Marshalla Rosenberga w latach
szes$cdziesigtych XX wieku, podczas wspierania lokalnych spotecznosci
w procesie pokojowego znoszenia segregacji rasowej. Proces ten zostat
zaprojektowany wilasnie w tym celu: ma on pomaga¢ nam w mozliwie
najscislejszym wecieleniu postanowienia o niestosowaniu przemocy na
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wszystkich poziomach, az do najgtebszych struktur naszych mysli; aby-
smy wypowiadali si¢ w sposob, ktory rozszerza to postanowienie na
wszystkie nasze relacje; abySmy §wiadomos¢ zycia bez przemocy prak-
tykowali we wszystkich naszych dziataniach, w tym réwniez w naszym
uczestnictwie w zbiorowych przedsigwzigciach, zwanych strukturami
spotecznymi.

Wielu z nas, zajmujacych sie gltoszeniem idei Porozumienia bez Prze-
mocy w $wiecie, czesto slyszy pytanie, czym to Porozumienie wlasciwie
jest. Istnieje tu zapewne tyle odpowiedzi, ile 0sob, ktore praktykuja te idee
1 nauczaja o niej. Z mojego punktu widzenia, jako osoby piszacej akurat
te czes$¢ niniejszej ksigzki, najciekawszy wydaje si¢ aspekt PbP zwigza-
ny ze §wiadomoscig — z konkretnymi sposobami, w jakie mozemy wie$¢
codzienne zycie bez przemocy. Bez wzgledu na to, jak bardzo chcemy
podjac¢ globalne wyzwania wspodtczesnosci i wejs¢ na drogg transformacji,
jesli nie nauczymy si¢ rownoczesnie zyé w nowy sposob z samymi soba
1 z innymi ludzmi — istnieje ryzyko, ze w naszych relacjach odtworzymy
doktadnie te same struktury, ktére pragniemy zmieniac.

Przyjecie idei niestosowania przemocy jako gtebokiej praktyki zycia
wielu z nas wydaje si¢ przytlaczajace, nawet jesli intensywnie pracuje-
my nad wyzwoleniem siebie. Dzieje si¢ tak dlatego, ze uwewnetrznili-
$my struktury mysli, stéw 1 dziatan, ktére doprowadzity nas do miejsca,
w ktoérym jestesmy. Aby ruszy¢ si¢ z tego miejsca i przyswoic sobie to, co
chcemy, potrzebne nam bedzie przezwyci¢zenie Igku i wstydu, ktore staja
nam na drodze do przyjecia mitosci i prawdy jako fundamentalnych zasad
istnienia; potrzebne nam bedzie uznanie konfliktu i wyzwania za $ciezke
prowadzaca nas do wiekszej pelni, a takze przyjrzenie si¢ zalozeniom,
jakie czynimy wobec siebie samych i wobec innych, oraz zblizenie si¢
marzenia Rumiego o przestrzeni, w ktorej mozemy zy¢ poza pojeciami
tego, co wlasciwe, i tego, co niewtasciwe”.

W niniejszym rozdziale przedstawiam 17 kluczowych postanowien,
ktore spisatam, probujac uchwycic istote tego, czym jest 6w rodzaj $wia-
domosci i jak przektada si¢ ona na wskazowki dotyczace zycia. Odkrytam,
Ze postanowienia te stanowig wsparcie zarowno dla mnie, jak i dla innych
idacych tg samg droga, daja nam bowiem przeciwwage dla przeszkdd,

* O Rumim przeczytasz takze w tomie |, rozdziale 4: Do celu pod prqd (przypis wydawcy).
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Rozdziat 1: Kluczowe postanowienia

ktore oddzielaja nas od siebie, wpedzaja w desperacje¢ 1 bezsilnos¢. Uta-
twiajg nam nawigacje pomiedzy wyzwaniami codziennos$ci, tak by$Smy
mogli osigga¢ w naszym zyciu coraz wieksza integralnos¢ i zespalac sie
krok po kroku z fundamentalnymi wartosciami niestosowania przemocy,
odnajdujac jednoczesnie coraz wigcej tagodnosci w stosunku do siebie
samych, w chwilach kiedy nam si¢ to nie udaje.

Te postanowienia nie wyczerpuja jednak catego zagadnienia niesto-
sowania przemocy, zawieraja tez dwie istotne i §wiadome luki. Pierwsza
z nich to brak wezwania do przeprowadzenia zmiany strukturalnej. Mam
jednak nadzieje, ze przynajmniej niektorzy czytelnicy tej ksigzki podje-
li juz lub podejma prébe dokonania takich zmian strukturalnych. Mimo
wszystko niezmiennie wierzg — cho¢ zapewne niektdrzy si¢ tu ze mng nie
zgodza — ze mozemy jako jednostki wybra¢ zycie zgodnie z ideg niestoso-
wania przemocy w warunkach, w jakich egzystujemy, bez jednoczesnego
angazowania si¢ w struktury spoteczne wyzszego rzedu z zamiarem do-
konania w nich zmiany. Odczutabym to jako wielka strate, gdyby takich
ludzi nie mozna byto uzna¢ za czg$¢ ruchu niestosowania przemocy. Nie-
zaleznie od tego, jak niewielki wptyw nasze jednostkowe dziatania moga
wywrze¢ na innych, zycie bez przemocy moze sta¢ si¢ dla nich przynaj-
mniej modelowym przyktadem tego, co jest mozliwe do osiggniecia.

Druga luka zwigzana jest z pierwszg i dotyczy skomplikowanego
pytania o to, jak zachowamy si¢ w sytuacjach, kiedy inni ludzie dziata-
ja w sposob, ktéry naszym zdaniem prowadzi do wyrzadzenia krzywdy
(niezaleznie od jej skali), a mozliwos$ci dialogu zostaty przez tych samych
ludzi zamknigte. Kwestia ta wymaga podjecia szczegotowej analizy tego,
w jaki sposob niestosowanie przemocy jest lub nie jest zgodne z uzywa-
niem sity. Tematem tym zajmuje¢ si¢ w ksigzce Reweaving Our Human
Fabric [Tkajac na nowo ludzka $wiadomos$¢]” poswieconej pracy nad
transformacja spoleczng. Na tym etapie wystarczy zaznaczy¢, ze wazne
jest, aby warunki, w ktérych uzycie sity pozostaje w zgodzie z niestoso-
waniem przemocy, byly rygorystycznie i §cisle okreslone, jednak w rze-
czywistosci dzieje si¢ to bardzo rzadko.

Nie znalaztam stowa opisujacego wiernie droge, po ktorej chee iS¢.
Angielskie stowo commitment [ttumaczone na polski migdzy innymi jako

* Ksigzka nie zostata jeszcze przettumaczona na jezyk polski (przypis wydawcy).



,,zobowigzanie]" jest nieco za mocne i w pewnym sensie konotuje ,,po-
winno$¢”, w ten sposob wyzwalajac energie nakazu, obowiazku, w kto-
rym nie ma miejsca na wolny wybor. Z kolei stowo ,.intencja” (ang. in-
tention) wydaje mi si¢ niewystarczajgco silne, by oddac te niezachwiana
moc utrzymania si¢ na obranym kursie, nawet kiedy wedrowka staje sie
trudna. Chceg tez zawrze¢ w tym stowie nieprzewidywalnos¢ zycia. Owe
postanowienia nie sg obietnicg, bo nikt z nas nie moze jej da¢. Z pelnym
zrozumieniem patrze¢ na wyzwania stawiane przez zycie i moge sobie wy-
obrazi¢, ze niezaleznie od tego, jak stanowczo chcemy trwac przy naszych
wyborach, kazdy z nas moze w jakim$ momencie nie znalez¢ w sobie
wystarczajacych zasobow, by podazac za przyjetymi zasadami.

Aby zmniejszy¢ nieco intensywno$¢ stowa ,,postanowienie”, nie od-
bierajac mu jednoczesnie jego sity, w prezentacji moich postanowien wy-
bieram stowo ,,chce” zamiast ,,postanawiam”. Robi¢ tak réwniez dlatego,
ze chcee, aby stowa przypominaty kazdemu z nas, ktdrzy wybieramy poj-
Scie tg droga wszechobejmujacej jasnosci, ze tego wlasnie chcemy, ze nie
istnieja w zasadzie zadne przeszkody, aby zy¢ w taki sposob, niezaleznie
od tego, co robig inni, niezaleznie od tego, jak wygladaja struktury $wiata,
niezaleznie od wszelkich okolicznosci.

To trudne zadanie. W moim odczuciu oznacza to zycie w petnej mo-
bilizacji. Postanowienia te stuzg jako kompas, jako przypomnienie i pod-
pora, na ktorej mozemy si¢ oprze¢, zyjac zgodnie z naszymi wyborami.

Chociaz wybor nalezy tylko do nas, a zacheta dotyczy rozszerzenia
naszej istoty na zycie w petni bez zadnych uwarunkowan, potrzebujemy
jednak innych ludzi, by moc dalej konfrontowacé si¢ z rzeczywistoscig —
zewngetrzng i wewngtrzng — i zachowacé skupienie na tym, co dla nas naj-
wazniejsze. Dlatego tez kazde z tych postanowien zawiera odniesienie do
szukania wsparcia. Opisalam juz™ jak istotne znaczenie ma spotecznos$é
dla naszego wyruszenia w podrdz emocjonalng i wytrwania w niej. Nieza-
leznie od tego, jak daleko zaszliSmy tg $ciezka ku pelni, samo utrzymanie
si¢ na niej jest nieustanng podroza, poniewaz stale napotykamy wyzwa-

* Po konsultacji z autorka stowo commitment decydujemy sie przettumaczy¢ jako ,postanowienie”,
poniewaz,zobowigzanie” ma ten sam rdzen co ,obowigzek". Czyli jego wydzwiek jest silniejszy niz
wydzwiek stowa commitment (przypis wydawcy).

**Tom |, rozdziat 4: Do celu pod prqd, podrozdziat: Podréze emocjonalne.
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Rozdziat 1: Kluczowe postanowienia

nia zwigzane z istnieniem $wiata, ktory nie zostat zaprojektowany tak, by
zaspokajal ludzkie potrzeby. Dlatego tez zwracam si¢ do nas wszystkich
o szukanie i przyjmowanie wsparcia i wskazowek, ktore pozwola utrzy-
mac sie¢ na szlaku wytyczonym przez te postanowienia’.

b

Relacja ze sobg

. Otwartos¢ na siebie: Nawet jesli postgpuje w sposob, ktory w rze-

czywisto$ci mi si¢ nie podoba, chce zachowac serce otwarte na
siebie. Jesli zaczynam si¢ osadzaé, chcg poszuka¢ wsparcia, kto-
re pozwoli mi na nowo potaczy¢ si¢ ze swoja istota i potraktowac
z empatig potrzeby, ktéore motywuja moje dziatania.

Otwartosc na peina skale emogji: Nawet jesli moje uczucia wywo-
huja we mnie dyskomfort, chce pozosta¢ w kontakcie ze soba
1 zachowac serce otwarte na petni¢ moich emocji. Jesli zaczynam
oddala¢ si¢ od mojego doswiadczenia, wyghuszac si¢ na nie badz
znieczula¢, chce poszukac wsparcia, ktore pozwoli mi porzucié
postawe obronng i otworzy¢ si¢ na to, co jest.

Odwaga bycia kims istotnym: Nawet kiedy przepetniaja mnie wat-
pliwosci, chce w pelni dawac¢ siebie $wiatu. Jesli zaczynam my-
sle¢, ze sie nie liczg lub ze moje dziatania nie maja znaczenia,
chece poszukaé wsparcia, ktore pozwoli mi powroci¢ do przeko-
nania, ze moja obecnos¢ i moje talenty sa istotne.

Odpowiedzialnos¢: Nawet kiedy przygniataja mnie przeszkody
i trudne emocje, chce bra¢ petng odpowiedzialno$é za moje uczu-
cia, moje dziatania i moje zycie. Jesli zaczynam oddawaé swo-
ja moc innym ludziom czy silom wyzszym albo analizowac¢ ja
w takich kategoriach jak przesztos¢ czy jakiekolwiek etykiety,
ktore sobie nadaje, chce poszukaé wsparcia, ktore pozwoli mi
odnalez¢ w sobie podstawowe zroédto moich wyborow i zy¢ tak,
jak chce, a takze prosi¢ o to, czego chce.

* Liste postanowien znajdziesz réwniez na stronie www.du-t.com (przypis wydawcy).



5. Troska o siebie: Nawet jesli czuj¢ stres, przyttoczenie zyciem
lub brak kontaktu ze soba, chcg utrzymaé¢ moje zaangazowa-
nie w troske o wlasny dobrostan i podejmowac dziatania, kto-
re odzywiaja moje zycie. Jesli zaczynam rezygnowac ze strate-
gii, o ktorych wiem, Ze przyczyniajg si¢ do mojego dobra (takie
jak ¢wiczenia fizyczne, jedzenie w sposob, ktory mi stuzy, przyj-
mowanie wsparcia 1 empatii, kiedy ich potrzebuje, zajecia daja-
ce mi rados¢ czy cokolwiek innego, co mi dobrze stuzy), chce
poszukaé¢ wsparcia, ktore pozwoli mi utwierdzi¢ si¢ w poczuciu
drogocenno$ci mojego zycia i w pragnieniu dbania o siebie.

6. Rownowaga: Nawet jesli miewam sktonno$¢ do nadwerezania
siebie (dotyczy to rowniez realizacji tych postanowien), chce
zachowa¢ uwazno$¢ w kwestii granic moich mozliwosci w da-
nym momencie. Jesli zaczynam co$ na sobie wymusza¢, chce
poszukaé¢ wsparcia, ktore pozwoli mi doceni¢ naturalng madros¢
mojego organizmu i zaufa¢, ze uszanowanie jego obecnych ogra-
niczen pomoze mi z czasem w rozwoju mojego potencjatu.
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10.

Zwracanie sie ku innym

Mitos¢ ponad wszystko: Nawet jesli moje potrzeby pozostaja
W znacznym stopniu niezaspokojone, chce zachowac otwarte serce.
Jesli zaczynam osadzac, ztosci¢ sie lub w jakis sposéb traci¢ spo-
koj, chee poszuka¢ wsparcia, by zmieni¢ moje osady i spotykaé
innych ludzi z mitoscia.

. Zatozenie niewinnosci: Nawet jesli dziatania czy stowa innych

ludzi nie majg dla mnie sensu lub mnie przerazaja, chce zakla-
da¢, ze stoi za nimi intencja spetienia potrzeb. Jesli zaczynam
przypisywaé innym ukryte motywy albo analizowa¢ ich poste-
powanie z zewngetrznej perspektywy, chce poszukaé wsparcia,
ktore pozwoli mi utwierdzi¢ si¢ w jasnym przekonaniu, ze kazde
ludzkie dziatanie jest proba zaspokojenia potrzeb nier6znigcych
si¢ niczym od moich.

Empatyczna obecnosé: Nawet jesli inni sa w bolu, nie maja kontak-
tu ze soba, wyrazaja silnie emocje lub osadzaja, chce w spokoj-
ny sposob towarzyszy¢ im w ich do§wiadczeniu. Jesli zaczynam
naprawia¢ sytuacje, doradza¢, mechanicznie okazywaé empatig
czy przenosi¢ moja uwage na co$ innego, chceg poszukac wspar-
cia, ktore pozwoli mi odzyskac wiar¢ w transformujgcg moc i dar
zwyktego bycia z drugim czlowiekiem.

Szczodrosé: Nawet kiedy si¢ boje lub dysponuje niewielkimi
srodkami, chce nadal wycigga¢ reke do innych i reagowac na
ich prosby. Jesli zaczynam wycofywac si¢ ze strachu i odczuwacé
nieche¢ do dawania, chcg poszukaé wsparcia, ktore pozwoli mi
uwolni¢ si¢ od mysli o niedostatku oraz otworzy¢ si¢ na mozli-
wosci dzielenia si¢ z innymi.
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Interakcje zinnymi

11. Autentycznos¢ i bezbronnosé: Nawet kiedy sie boj¢ i brak mi po-
czucia pewnosci, chce dzieli¢ si¢ z innymi prawdg, ktora we
mnie zyje, zachowujac jednoczesnie troske i wspotczucie dla
innych 1 siebie. Jesli zaczne ukrywac si¢ lub chronié, chce po-
szuka¢ wsparcia, ktore pozwoli mi przyja¢ okazje do rozwoju
mojego poczucia wlasnego istnienia i przekroczenia wstydu.

12.0twartos¢ na informacje zwrotna: Nawet kiedy chce, by mnie
dostrzegano i akceptowano, chce zachowaé otwarto$¢ na infor-
macj¢ zwrotng od innych, po to by si¢ uczy¢ i rozwijac. Jesli
zaczynam przyjmowac postawe obronng lub si¢ osadzac¢, chce
poszuka¢ wsparcia, ktoére pozwoli mi odkry¢ dar i pickno tego,
czym ktos$ si¢ ze mnag dzieli.

13.0twartosc na dialog: Nawet jesli przejawiam mocne przywigzanie
do konkretnego rezultatu, chce zachowac otwarto$¢ na zmiang
pod wptywem dialogu. Jesli zaczynam broni¢ wtasnego stanowi-
ska czy tez przekonywac kogo$ do zmiany zdania, chce poszukaé
wsparcia, ktore pozwoli mi uwolnic¢ si¢ od mojego przywigzania,
dostrzec potrzeby wtasne i innych i skupi¢ si¢ na pomocnych
strategiach, ktore wytonig si¢ z dostrzezenia tych potrzeb.

14.Rozwiazywanie konfliktow: Nawet jesli napotykam wiele prze-
szkdéd w potaczeniu si¢ z drugim czlowiekiem, chce wyrobi¢
w sobie gotowo$¢ do rozwigzywania trudnych kwestii miedzy
nami przy wsparciu innych. Jesli zaczynam rezygnowac z relacji
z kims, chce poszukaé wsparcia, ktore pozwoli mi przypomnieé
sobie o magii dialogu i zawierzy¢ siebie w procesie uzdrawiania
i pojednania majacego na celu odbudowanie wigzi.
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Relagja z zyciem

15.Wspotzaleznosé: Nawet kiedy doswiadczam oddzielenia czy kran-
cowego osamotnienia, chce mie¢ serce otwarte na pelni¢ wza-
jemnych powigzan wszelkich aspektow zycia i1 pielegnowad
w sobie $wiadomo$¢ istnienia niezliczonych sposobow, w jakie
nasze dziatania i do§wiadczenia wplywaja na siebie nawzajem.
Jesli zaczynam wycofywacé si¢ w samowystarczalnos¢, oddzie-
lenie lub niewiar¢ w zdolno$ci wlasne badz innych oséb, chee
poszukaé wsparcia, ktore pozwoli mi pamieta¢ o picknie pozo-
stawania we wspoélzaleznosci 1 wytchnieniu, jakie to przynosi.
W niej bowiem zycie kazdego z nas na wiele sposoboéw zalezy
od uzdolnien, dziatan i wysitkow innych.

16. Akceptacja tego, co jest: Nawet kiedy zachodza zmiany (chciane
lub niechciane, male lub duze), kiedy co$ si¢ rozpada, ludzie
umieraja, a na Swiecie wydarzaja si¢ nieszczescia, chceg zacho-
wac otwarto$¢ na zycie. Jesli zaczynam odsuwac si¢ od zycia
lub pociagaja mnie wyobrazenia na temat tego, co powinno si¢
zdarzy¢, cheg poszukaé wsparcia, ktore pozwoli mi pogodzi¢
si¢ z niezaspokojonymi potrzebami. Pragn¢ reagowac i dziata¢
w duchu jasnosci co do tego, jaka relacj¢ chce mie¢ z zyciem
i jak si¢ do niego ustosunkowac.

17.Swietowanie zycia: Nawet jesli napotykam trudnosci — osobiste,
miedzyludzkie czy ogodlnej natury — chce utrzymaé postawe
doceniania i wdzigcznosci za to, co przynosi mi zycie. Jesli za-
czynam zachowywac¢ si¢ cynicznie lub do§wiadczam tylko bolu
i rozpaczy, chce poszuka¢ wsparcia, ktore pozwoli mojemu sercu
nawigza¢ kontakt z picknem i cudowno$cig obecnymi w zyciu
nawet w najtrudniejszych okolicznosciach.
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