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Porozumienie bez Przemocy

lub NVC - Nonviolent Communication to sposéb komunikacji stworzony przez
amerykanskiego psychologa, mediatora i nauczyciela Marshalla B. Rosenberga w latach 50
dwudziestego wieku. NVC nazywane jest czesto “jezykiem serca” czy tez “mowag empatii”, gdyz
zaktada, ze wszystkie trudnosci komunikacyjne, powstajgce miedzy ludzmi, wynikajg z braku
umiejetnosci rozpoznawania swoich najgtebszych uczucé i potrzeb i méwienia o nich. Jak pisze
Rosenberg: “Fundamentem Porozumienia bez Przemocy sq pewne umiejetnosci postugiwania
sie mowgq i innymi narzedziami porozumienia, pomagajgce nam nawet w niesprzyjajgcych
okolicznosciach zachowac cztowieczeristwo. Nie ma w tej metodzie niczego nowego; wszystkie
jej sktadniki znane sq od stuleci. Jej zadaniem jest nieustanne przypominanie nam o czyms, co
juz wiemy - o tym jak my, ludzie, mamy zgodnie z pierwotnym zamystem odnosic sie do siebie;
dzieki tej metodzie tatwiej jest nam tez zy¢ w taki sposob, zeby wiedza ta przejawiata sie w
konkretnym dziataniu.”*

W tym ujeciu kazde pojawiajace sie w nas uczucie jestinformacja o stanie
zaspokojenia naszych potrzeb, ktére sq uniwersalne i wspdlne dla wszystkich ludzi. NVC
zaktada, ze wszystkie nasze dziatania sg sposobem na zaspokojenie sfrustrowanych potrzeb.
Dotarcie do poziomu potrzeb i ich uczciwe ujawnienie jest uzdrawiajgce dla komunikacji, gdyz
zwalnia drugg strone z odpowiedzialnosci za nasz stan emocjonalny. W tej optyce zachowania
agresywne lub ranigce sg na swdj sposdb tragicznym wyrazem niezaspokojonej potrzeby -
tragicznym, bo sprzecznym i skazanym na porazke. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktoérej
pozostajemy w konflikcie z kims bliskim i bedgc pod wptywem ztosci i strachu wypowiadamy
oceniajgce komunikaty. Uczucia, ktérych doswiadczamy, mogg wynikaé z niezaspokojonej
potrzeby wiezi, bliskosci i akceptacji, jednak strategia, ktdrg przyjmujemy, jest tragiczna, gdyz
oddala nas od ich zaspokojenia.

Strategie komunikacyjne proponowane przez Rosenberga dajg nadzieje, ze nawet

podczas przezywania trudnych i silnych emocji, mozliwe jest zastgpienie nawykowych reakgcji

1 Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez Przemocy, Warszawa, Wydawnictwo Czarna Owca 2016.
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(m.in. takich jak obrazanie, wywotywania poczucia winy, agresja) tymi, w ktérych okazemy

empatie i szacunek sobie i innym ludziom. Komunikacja bez Przemocy uczy wiec nas, ze
podchodzac z empatig do innych, mozemy dostrzec, ze u zrédet zachowan, ktére odbieramy
jako nieodpowiednie lub ranigce, bardzo czesto nie lezy intencja zranienia lub skrzywdzenia
kogos, a raczej intencja zaspokojenia waznej potrzeby wtasnej - czasem realizowana w

nieumiejetny sposdb.

Najwazniejsze:
Uczucia informujg nas o potrzebach (o ich zaspokojeniu albo niezaspokojeniu). Potrzeby s3

uniwersalne dla wszystkich ludzi. To, co nas réini, to strategie na zaspokajania potrzeb. Za

kazdym zachowaniem mozemy dostrzec jaka$ wazng potrzebe.

Cztery kroki Porozumienia bez Przemocy

Marshall Rosenberg w wielu wywiadach i ksigzkach zaznacza, ze sposéb formutowania
komunikatu jest sprawg drugorzedng - najwazniejsze jest otwarte serce, pozostawanie w
autentycznym kontakcie z drugg osobg oraz umiejetnos¢ okazywania empatii sobie i
rozméwcy. Jednoczesnie warto wzigc¢ pod uwage, ze nie tylko nasze mysli i intencje wptywaja
na jezyk, jakim sie postugujemy, ale zachodzi takze proces odwrotny - to, jak méwimy wptyngé
moze na to, jak myslimy i czujemy. Czesto pomimo dobrych checi i empatii trudno nam uzyskac
szczerg i bezprzemocowa komunikacje, gdyz grzezniemy w dawnych nawykach jezykowych.
Wtedy wtfasnie pomocny moze sie okazaé¢ sposdb formutowania komunikatu w czterech
krokach w duchu NVC. Umiejetno$é formutowania takiego komunikatu wydaje sie szczegdlnie
wazna wiasnie w sytuacji konfliktowej, kiedy towarzyszgce nam uczucia mogg utrudnia¢ nam
dostep do naszych zasobdéw utatwiajgcych empatyczng komunikacje. Komunikat NVC sktada
sie wiec z czterech czesci. Krok pierwszy, to opowiedzenie, co zaobserwowalismy (méwimy
w tym kroku o faktach, a powstrzymujemy sie od ocen czy interpretacji); krok drugi to

wyrazenie swoich uczué€ (tu warto uwazac na tzw. “uczucia rzekome” i odréznia¢ mysli od
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uczué, pomocna moze sie okaza¢ lista uczué¢é NVC, np. hitps://nvclab.pl/wp-

content/uploads/2017/01/lista-uczuc.pdf); krok trzeci to opowiedzenie o swoich

sfrustrowanych (lub zaspokojonych) potrzebach, z ktérych wynikajg uczucia (tu réwniez warto

na poczatku positkowaé sie listg potrzeb NVC, np. hitps:/nvclab.pl/wp-

content/uploads/2017/01/lista-potrzeb.pdf); krok czwarty to sformutowanie prosby do siebie

lub do kogos innego (nalezy zwréci¢ uwage na to, aby odrdzniac prosbe od zgdania i mie¢ w
sobie zgode na to, ze prosbha moze pozostaé niespetniona). Zamiast: “Zawsze bierzesz z mojej
szafy ciuchy bez pytania, jeste$ ztodziejem! Nie chce mi sie juz z Tobg gadaé, kup sobie

III

wiasne!”, powiedzie¢ mozna: “Nie zapytatas mnie, czy mozesz pozyczy¢ ciuchy i wzietas je z
mojej szafy. Kiedy tak robisz, czuje zto$¢, bo potrzebuje szacunku i bycia branym pod uwage.
Czy mogtabys nastepnym razem zapyta¢ mnie zanim weZmiesz co$ z moich rzeczy?”.
Oczywiscie na poczatku komunikaty takie wydajg sie skrajnie nienaturalne i budzg
rozbawienie. Wydaje mi sie jednak, ze mimo to warto prébowac je oswajac i wprowadzaé do
jezyka komunikacji, gdyz mimo poczatkowej sztucznosci przynies¢ mogg wielkie korzysci.

Wazna jest postawa jaka za nimi stoi — postawa, w ktorej naszym celem jest szczere wyrazenie

swoich uczud i potrzeb oraz wystuchanie drugiej strony.

Przygotowano na podstawie:

Marshall B. Rosenberg. Porozumienie bez Przemocy. Warszawa, 2016. Wydawnictwo Czarna
Owca

Justyna Dermont-Owsinska, Brygida Dynisiuk, Anna Han, Beata Kosiacka, Magdalena
Malinowska, Moc empatii w konflikcie. Fundacja Trampolina, s.55;

https://epale.ec.europa.eu/sites/default/files/fundacja trampolina moc empatii w-

konfliktach publikacja.pdf, dostep: 27.08.2021.
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