POROZUMIENIE BEZ
PRZEMOCY (NONVIOLENT
COMMUNICATION - NVC)

NVC jest pokojowym sposobem komunika-
cji z Innymi, ktory pomaga nam przekazac
to, co jest dla nas wazne. Pozwala zrobic to
bez uciekania sie do jakiejkolwiek przemocy
przy jednoczesnym byciu szczerym w sto-
sunku do siebie i innych.

Moze by¢ on szczegolnie interesujgey dla
kazdego, kto chciatby zrozumiec, co go
motywuje; nauczyc sie, jak zabierac gtos

| stangC w imieniu swoim lub innych, wyra-
zac prawdziwego siebie pozostajgc w do-
brych relacjach z otoczeniem.

Autorem koncepgji ,Porozumienia bez prze-
mocy” jest Marshall Rosenberg. Uznat on,
ze kluczem do zrozumienia siebie nawza-
jem jest przyjecie, ze wszystko, co robimy

wynika z naszych potrzeb. Jesli dobrze
znamy te potrzeby, jest to najlepsza droga
do wzajemnego zrozumienia i znalezienia
porozumienia. Wsrod nich znajdziemy
potrzeby podstawowe, FIZYCZNE (ruchu,
odpoczynku, snu, schronienia, pozywienia),
RADOSCI@M (réznorodnosci, przygo-

dy, inspiracji, nadziei), KONTAKTU Z SOBA
(kreatywnosci, samoakceptacji, celu, roz-
woju, sensu), KONTAKTU Z INNYMI (towa-
rzystwa, wsparcia, szczerosci, wspotpracy,
zaufania), ZWIAZKU ZE SMWEM (harmo-
nil, porzadku, pokoju, kontaktu z przyrods,
piekna) oraz AUTONOMII (niezaleznosai,
wolnosci, przestrzeni, wybierania wiasnych
planow, marzen oraz wartosci).

Komunikacja w duchu porozumienia bez przemocy

sktada sie z 4 krokow. Sa to:

¢  OBSERWACJE — prowadzimy je tak, jakbysmy patrzyli okiem kamery, nie oceniamy
tylko, rejestrujemy | zapamietujemy, zebysmy mogli podzielic sie nimi z innymi,

¢  EMOCJE — zwracamy uwage na nasze uczucia, bo sg one dla nas sygnatem, ze

dzieje sie cos waznego — cos, co jest zgodne z naszymi wartosciami lub cos, co sig
z nimi nie zgadza (nikt naszych uczu¢ nie moze kwestionowac ani negowac —

twier-dzic, ze wie lepigj od nas, co czujemy oraz czy to czujemy),

0 POTRZEBY - rozpoznajemy nasze potrzeby, by powiedziec, co jest dla nas wazne

w danym momencie,

0 PROSBY - okreslamy je na bazie 3 wozesnigjszych krokow
Wszystkie kroki sg ze sobg powigzane: emocje wynikajg z obserwacji, potrzeby

Z emocji, a prosby z aktualnych potrzeb.
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KOMUNIKAT NVC:

O Widze, ze ... ogladasz swoj ulubiony serial | dzwiek jest ustawiony bardzo gtosno.
O Czuje ... zmeczenie.

O Potrzebuje... ciszy i odpoczynku.

0 Prosze ... wycisz troche dzwiek albo uzyj stuchawek.

Tak wyglada przyktadowy komunikat w duchu porozumienia bez przemocy. Jest on wy-
powiedziany jezykiem zyrafy, w ktorym jestesmy wyrozumiali, nie oceniamy i dzielimy sie
tym, co czujemy i czego potrzebujemy. Na przeciwlegtym biegunie jest jezyk szakala, ktory
postuguje sie ocenianiem, oskarzeniem | uogolnieniami. W jezyku szakala nasza wypo-
wiedz mogtaby brzmiec tak: ‘Oglagdasz ten swoj gtupi serial i jest gtosno, jak w ulul Zaraz
mi peknie gtowal Wytgcz to natychmiast!”

JEZYK ZYRAFY: zaczyna zdanie od ,ja’ (co czuje, widze, chee, mysle, potrzebuje), nie oce-
nia, rozumie, wspotodczuwa, jest tfagodny, proponuje rozwigzania

JEZYK SZAKALA: zaczyna zdanie od ,ty" (czego ty chcesz!, co ty mowisz!, nie widzisz!, nie
rozumiesz!, nie wiesz!), grozi, obraza, przyczepia etykiety; skupia sie tylko na tym, co mu sie
nie podoba; co jest nie tak, oskarza, budzi, lek, ztos¢, smutek i strach
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PODSTAWY NVC

1. Obserwacje

Co obserwuje (widze, stysze, pamie-

@ czyto ,0ko kamery”,

tam)? Bez oceny mowie to co zoba-

,Widze.. /Stysze.”

2. Uczucia

Co czuje (emocje, a nie mysli) w sto-
sunku do tego co obserwuje? Uczucia
Mmozesz pokazac swoim ciatem, mysli
sg trudne do pokazania.

LCzuje..”

3. Potrzeby

g \/ 2 Czego potrzebuje w zwigzku z moimi
uczuciami. Mozesz uzyc listy potrzeb,

aby pomaoc Ci to okreslic.
,..poniewaz potrzebuje..”

4. Prosby

Konkretne dziatanie, ktore chciata-
bym/chciatbym, aby zostato podjete.
To nie jest zgdanie, wieCc mozesz usty-
sze¢ odmowe.

,Czy bytbys gotow...?/Czy mogta-
bys..”"
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