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Abecadto Porozumienia bez Przemocy

Monika Szczepanik

»ldea Porozumienia bez Przemocy (Nonviolent Communication) jest prosta i zawiera sie w dwoch
pytaniach. Pierwsze: Co jest w tobie teraz zywe? Drugie: Co poprawi jako$¢ twojego zycia, co je
wzbogaci? Naucz sie méwic o tym uczciwie, unikajgc osgdow i krytyki. W Porozumieniu bez Przemocy
chodzi o to, aby przekazac informacje wynikajgce z tych pytan rozméwcy i z empatig przyjac te, ktérych z
kolei on udziela.

(M.Rosenberg)

A...

...jak atencja

Szacunek dla siebie samego i dla drugiego cztowieka jest podstawg PbP. Szacunek jest, jak pisze
Rosenberg, ,owocem dawania z serca”. | pozwolitam sobie postawi¢ znak rownosci miedzy atencjg a
szacunkiem, eliminujgc w ten sposob przymiotniki ,wyjgtkowy, niezwykty, szczegdlny, nadzwyczajny”,
bo szanowa¢ kogo$ prawdziwie to widzie¢ go wiasnie jedynym w swoim rodzaju. Szanowac siebie to
patrzec¢ i przyjmowac siebie jako wyjatkowy dar. Szacunek wyraza sie w braniu pod uwage uczué¢

i potrzeb, swoich i drugiego. Szacunek wobec dzieci wyraza sie m.in z nieuzywaniu sity jako kary.
Nam, dorostym, dos¢ tatwo przychodzi karanie (i nie mysle wytgcznie o klapsie) dla tzw. ,dobra dziecka”,
zapominajgc ze pod wptywem kary ludzie, a dzieci w szczegdlnosci, zaczynajg poddawaé w watpliwosé
swoje kompetencije, zle o sobie myslg, przestajg szanowac siebie, innych i trudniej wspotpracujg z tymi,
ktorzy ich karza.

...Jak autonomia

Jedng z podstawowych potrzeb jest potrzeba autonomii, czyli z jednej strony — mozliwos¢ wybierania
wiasnych marzen, celdw i warto$ci, a z drugiej — strategii, ktéra umozliwi ich zaspokojenie. Kierujac sie
PbP, ludzie wybierajac swojg strategie wzbogacaja zycie nie tylko wlasne, ale i innych.

B...

...Jak Bez Przemocy

Porozumiewanie sie bez Przemocy jest to “naturalny stan wspétodczuwania, ktéry osiggnelismy wtedy,
gdy przemoc ustgpita z naszego serca”, a dzieje sie tak woéwczas, gdy z naszego jezyka usuniemy oceny,
sady, krytyke, poréwnywanie, gdy przestaniemy uzywac kar i nagréd dla osiggniecia celu. Bez Przemocy,
czyli bez przyklejania etykiet: to jest dobry rodzic, a to zty; to dziecko jest grzeczne, a tamto nie; ten ma
racje, a ten jest w btedzie.
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Jezyk pozbawiony przemocy to jezyk, w ktérym pytam o to, co jest we mnie i w drugim cztowieku
zywe w zwigzku z zaistnialg sytuacja. | dalej: co mogtoby wzbogaci¢ moje i jego zycie. Nieustanne
stawianie sobie pytania: “o co mi chodzi?” sprawia, ze zaczynam dostrzegac istote rzeczy, przyczyniam
sie do poprawy jakosci zycia innych.

Pomocne w kontakcie Bez Przemocy sa cztery kroki: obserwacja (bez wartosciowania), uczucia,
potrzeby, prosba. Dzieki nim tatwiej jest skupi¢ sie na cztowieku, na tym, co w nim naprawde zywego,
nie zas na tym, co o nim myslimy. Bardzo czesto to wtasnie nasze mysli o tym, jak powinien postgpi¢
drugi, jak sie zachowac, jakie stanowisko zajg¢ w takiej czy innej sprawie, czynig naszg relacje z nim
przemocowg. Dlaczego? Poniewaz JA mam wizje CIEBIE. Poniewaz JA wiem lepiej, jak TY powinienes
postgpic¢. W relacji bezprzemocowej TY wiesz lepiej, co czujesz, czego potrzebujesz i w zwigzku z tym,
ktéra z dostepnych strategii jest dla ciebie najkorzystniejsza.

Woybierajgc zycie Bez Przemocy tworzymy $wiat, o ktérym marzyt Rumi w stowach ,Z dala od dobra i

zta jest takie miejsce...”. Mowil, ze tylko Tam cziowiek tak naprawde moze spotkac sie z drugim
cztowiekiem.

...jak bol

Wyrazenie bolu stowami uwalnia od wewnetrznego jadu. Kazdorazowe wyrazenie bélu prowadzi do
odkrycia potrzeby. Ttumienie bélu prowadzi z jednej strony do wiekszej przemocy, z drugiej do depresii,
a te z kolei odcinajg od zycia, czyli uniemozliwiajg spotkanie sie z wkasnymi potrzebami i z potrzebami
drugiego. Ludzie, ktérzy chowajg swoj bdl, zwykle nie wiedzg, czego tak naprawde chcg od innych i
dlatego czesto przyjmujg jedng z dwoch postaw — bronig sie przed czyms/kims lub wycofuja sie.

C...

...jak ,,czuje, bo potrzebuje”

Za uczuciami kryjg sie potrzeby. Uczucia nie istniejg same w sobie i dla siebie. Ich zrédtem sg nasze
potrzeby, pragnienia, oczekiwania. Kiedy moje potrzeby sg zaspokojone, czuje ulge, spetnienie, nadzieje,
radosc, spokéj, wzruszenie itp. Kiedy moje potrzeby nie sg zaspokojone, pojawia sie irytacja, bezsilnosc,
frustracja, zal, wsciektosé, itp. Umiejetno$¢ rozpoznawania, nazywania uczuc¢ jest niezwykle

istotna, bowiem uczucia sg sygnalizatorem naszych potrzeb. Kiedy wiem co czuje, wéwczas tatwiej
skontaktowac mi sie z potrzebg ukrytg za takim czy innym uczuciem.

Uczucia, zaréwno bdl, jak i rados$¢, zdaniem Rosenberga sg darem, ktérego ,wartos¢ polega na tym, ze
[konkretne uczucie] jest prawdziwe i uprzytomnia ci, ze jestes zyjgcy istotg”.

Zdanie ,,czuje..., bo potrzebuje...” jest szansa na nawigzanie kontaktu. Kiedy méwie o swoich
uczuciach zwigzanych z jakgs$ sytuacjg i odnosze je do konkretnej potrzeby, woéwczas tatwiej jest mojemu
rozmowcy odnie$¢ sie do mnie bez oceniania i krytykowania. Stuchajgc o uczuciach i potrzebach skupia
sie ha mnie, a nie ma moim zachowaniu. Kiedy pytam ,czy czujesz..., bo potrzebujesz...” i probuje
zgadngc jakie potrzeby kryjg sie za smutkiem, przygnebieniem, zatroskaniem czy zgorszeniem drugiego
cztowieka, wowczas tatwiej mi odnies¢ sie do niego ze wspotczuciem (nie litoscig, a z empatia).
Gotowos¢ patrzenia na siebie i na innych z perspektywy uczu¢ i potrzeb, a nie konkretnych
zachowan, oznacza m.in. ze mam zatkane uszy na stowa, nawet jesli sg one ranigce, a otwarte
serca na potrzeby, ktdre stojg za tymi stowami.

D...

...Jak ,,dawanie z serca”

»,Najhojniej obdarzona czuje sie, kiedy ode mnie co$ przyjmujesz
- gdy rozumiesz rado$¢, z jakg sktadam ci dar.



| wiesz, ze robie to nie po to, aby$ miat u mnie dtug,

lecz po prostu chce, zeby moja mito$¢ do ciebie data owoce.

Z wdziekiem brac — kto wie, czy to nie najwiekszy dar.

W ogdle nie rozrézniam tych dwdch stron medalu.

Kiedy mi co$ dajesz, oddaje ci swoje przyjmowanie.

A kiedy bierzesz ode mnie, taka sie czuje obdarzona”.

(Ruth Bebermeyer)

Dawanie, czyli zaspokajanie potrzeb drugiego, ptynie nie z powinnosci spetnienia obowigzku, wyjscia
naprzeciw spotecznym oczekiwaniom, ale z serca. Takie dawanie jest bezpieczne dla obu stron, bo
jest dobrowolne. Dajgcy nie nastawiony jest na rewanz, a biorgcy nie musi obawia¢ sie koniecznosci
sptaty ,dtugu wdziecznosci”.

Porozumienie bez Przemocy jest sposobem na takie komunikowanie sie, dzieki ktéremu
zaczynamy dawac¢ (i bra¢) z serca, niezaleznie od okolicznosci w jakich jesteSmy, nawet jesli sg
to okolicznosci bardzo niesprzyjajace. Rosenberg twierdzi bowiem, ze dawanie z serca to nasza
wrodzona zdolnos$é¢, i ze podstawowg potrzebg kazdego z nas jest zaspokajanie potrzeb drugiego
cztowieka.

...jak dziecko

Dziecko to etykieta, ktéra daje dorostemu prawo do niebrania jego uczu¢ i potrzeb pod uwage

(,dzieci i ryby gtosu nie majg”), prawo do podniesienia gtosu, wymierzenia kary. Rosenberg nazywa
dzieci ,,matymi ludzmi” i méwi, ze ci ,,mali ludzie” uwielbiajg wspoétpracowaé z ,,duzymi ludzmi”.
tatwiej im wspotpracowac, gdy ich potrzeby sg rownie wazne, jak potrzeby innych. Gdy wiedzg, ze sg w
porzadku. Ze ich uczucia sg akceptowane, a potrzeby brane pod uwage.

E...

...jak empatia

Empatia to takie stuchanie, w ktére zaangazowane jest zaréwno ciato jak i duch cztowieka. To otwarcie
sie na stowa, uczucia i potrzeby drugiego. Wedtug Rosenberga empatia to ,petne szacunku
rozumienie tego, czego w danym momencie doswiadczajg inni”. To stan "oczyszczenia naszego umystu i
stuchania innych catym sobg”.

Empatia nie ma nic wspodlnego ani z intelektualnym zrozumieniem, ani ze wspotczuciem czy
odczuwaniem. Istota empatii jest bowiem zanurzenie sie w uczuciach drugiego, skupienie sie na
jego potrzebach, wytacznie jego. W byciu empatycznym bardzo wazna jest umiejetnos¢ oddzielenia
sie od wtasnych uczu¢ i potrzeb. Celem empatycznego stuchania nie jest znalezienie strategii, ktéra
zaspokoi potrzeby moéwigcego, jest to raczej skutek poboczny, ale niezwykle wazny. Celem empatii

jest stworzenie przestrzeni, w ktérej méwigcy ma okazje spotkac sie ze swoimi uczuciami i potrzebami,
czyli z sobg samym. Empatyczne stuchanie zaklada takie bycie przy méwigcym, ktére daje

mu mozliwos¢ wypowiedzenia sie bez obawy bycia ocenianym i analizowanym. Mowigcy przy
empatycznym stuchaczu doswiadcza ulgi i zaczyna odkrywac potrzeby ukryte za tzami, wrzaskiem,
apatig czy bezsilnoscig. Zaczyna rozumie¢ siebie. Z kolei empatyczne moéwienie to méwienie bez
osgdzania i doradzania. Bez diagnozowania. To moéwienie o uczuciach i ukrytych za nimi potrzebach,
tych zaspokojonych, wywotujgcych euforie, i tych niezaspokojonych, ktére doprowadzity do tez. To, co
jest najwazniejsze, to mowienie o swoich uczuciach i potrzebach, i zgadywanie, domyslanie sie uczuc i
potrzeb tego drugiego. Nic nie wiem, jedynie zgaduje.

Nie jest mozliwe ofiarowanie tego, czego sie samemu nie posiada. Jesli wiec chce da¢ empatie
drugiemu, sam ja musze mie¢ dla siebie lub musze jg od kogos dostac.

...jak etykieta
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Zdaniem Marshalla Rosenberga etykietujgc (,to tylko kobieta, wiec musisz jej wybaczy¢”, ,chtopcy nie
ptaczg”, ,tak jezdzg blondynki”, ,dziewczynki nie krzyczg”, ,to meski szowinista”, ,jestes leniwa”, ,c6z

z ciebie za niechluj”, itp) ,odcinamy sie od zycia”, co oznacza, ze tracimy z oczu cztowieka. Etykiety
tworzg dwubiegunowy swiat, w ktérym obok prawych wystepujg nieprawi, dobrych — Zli, normalnych —
nienormalni, odpowiedzialnych — nieodpowiedzialni, itp.

W PbP za ludzkim zachowaniem, ktére ocenitam jako zte i naganne, kryja sie moje niezaspokojone
potrzeby i méj system wartosci. Moment, w ktérym zrezygnujemy z osgdzania, czyli etykiet, sprawi,
ze zostaniemy ustyszani przez drugiego. | nie chodzi o to, by nie zauwazac i nie méwi¢ tego, co nas
boli, ale o to by mowic¢ o tym w sposéb bezprzemocowy. Wypowiedz o wartosciach, ktérym hotdujemy,
jest OK. Nie jest natomiast w porzgdku wypowiedz komunikujgca nasze moralne stanowisko w dane;j
sprawie. Kiedy méwimy na temat wartosci, ktére w zyciu cenimy, np. uczciwosé, pokoj, wolnose,
wyrazamy przekonanie o tym, co — wedtug nas — najlepiej stuzy zyciu. Wydajgc z kolei osad, czyli
przyklejajgc etykiete, odnosimy sie do cztowieka, do jego zachowania, ktére wyrazenie odbiega od
naszego wyobrazenia o ,wlasciwym zachowaniu”. Mozemy powiedzie¢ ,bicie dzieci jest zte. Rodzice
ktorzy to robig sg fajdakami”, tylko co to zmienia, o czym to méwi? O naszym oburzeniu, poniewaz...
PbP proponuje, aby powiedzie¢ to tak: ,Stosowanie klapsa jako metody wychowawczej budzi moje
obawy, poniewaz chciatabym, aby dzieci byty bezpieczne w swoich rodzinach, a rodzice umieli znalez¢
narzedzia, ktére nie bedg krzywdzity (fizycznie i psychicznie) ich dzieci”. To zdanie jest szansg na dialog
z dajgcym klapsy swojemu dziecku rodzicem. Etykietowanie ludzi sprzyja przemocy.

F...

...jak filozofia

Porozumienie bez Przemocy, nazywane jezykiem serca lub komunikowaniem sie ze wspotczuciem,

nie jest tylko metodg komunikacyjna, narzedziem utatwiajagcym nawigzywanie relacji czy kierunkiem
wychowawczym. PbP jest filozofig, ktérej istota lezy w dawaniu z serca, w inspirowaniu ludzi do
okazywania wspélczucia i zwracaniu sie do innych ze wspoétczuciem. PbP to sposdb odbierania
Swiata i cztowieka przez pryzmat uczu¢, potrzeb, szacunku i empatii.

Zdaniem Rosenberga ,nie ma w w tej metodzie niczego nowego; wszystkie jej sktadniki znane sg od
stuleci. Jej zadaniem jest nieustanne przypominanie nam o czyms, co juz wiemy — o tym, jak my, ludzie,
mamy zgodnie z pierwotnym zamystem wzajemnie odnosic sie do siebie”.

G...

...jak gniew

Gniew nie jest takim samym uczuciem, jak rado$¢ czy smutek, bo one pochodzg z zaspokojonych

lub niezaspokojonych potrzeb (z serca), a gniew pochodzi z GLOWY, z tego, co ja mysle. Nigdy
przyczyng gniewu nie jestem ja sama czy drugi cztowiek, ale to, co ja o sobie lub o drugim mysile.
Zachowanie cztowieka moze wyzwoli¢ gniew, ale nie jest jego zrédtem. Zrédtem jest nasze przekonanie,
ze sie ,powinno”. Powinno sie postgpic tak, a nie inacze;j.

Marshall tak pisze: ,Kiedy jestem wsciekly, catg swojg Swiadomos$¢ umieszczam w gtowie i zajmuje
pozycje nalezng Bogu (...) wydaje sady i rozstrzygam o losach innych: Ty pdjdziesz do piekta, moj
przyjacielu. Nawet jesli w pierwszym starciu wygram i przekonam przeciwnika, ze jest winny i zastuzyt na
kare, to w szerszej perspektywie przegram, bo gra toczy sie dalej. Nastepny krok nalezy do przeciwnika.
Teraz jego kolej na wystepowanie w roli Boga. Zwalczajgc sie wzajemnie, przescigamy sie, kto bedzie
bardziej okrutny.”

Za gniewem ukryta jest niezaspokojona przyczyna, tylko ze bardzo czesto jestesmy tak rozgniewani, ze
nie mamy szans na odkrycie jej i tym samym — na zaspokojenie. Aby ja odkryé, PbP proponuje tzw.
cztery etapy wyrazania gniewu:



Pauza (miedzy akcjg a reakcjg) i oddychanie (gtebokie i Swiadome)
Odszukanie w gtowie mysli osgdzajgcych

Dotarcie do potrzeb ukrytych za tymi sgdami

Wypowiedzenie gniewu jezykiem potrzeb

Ponp=

...jak Gandhi

Poza stosowaniem sity lub poddaniem sie jej jest jeszcze droga, ktérej tworcg jest Mahatma Gandhi,

a wyznawcg Marshall Rosenberg. Ta droga ukryta jest za pojeciem ,,wolno$¢ bez przemocy”, a
rozumiana przez Gandhiego jako ,,moc, ktéra rozwija sie, gdy ludzie zaczynaja o siebie nawzajem
dbaé¢”. Moc, ktéra pojawia sie wraz ze zmiang dokonujgca sie w cztowieku, w chwili, gdy ten dostrzega
piekno i sens tej drogi i podejmuje decyzje o wkroczeniu na nig.

H...

...jak harmonia

»Zaprogramowanie” dzieci na NVC wyeliminuje wojny, bo, jak pisat Martin Buber, ,$wiat, w ktérym
zyjemy, powstaje z jakosci naszych relacji”.

...jak informacja zwrotna

Informacja zwrotna to kolejny element, nie tylko zmniejszajgcy dystans miedzy nadawca a
odbiorca, ale takze budujacy zywa, autentyczna relacje. Prosba o informacje zwrotng ma nam dac¢
pewnos¢, ze nasz rozmdwca odebrat ten sam komunikat, ktéry mu przekazaliSmy. Jest to szczegdlnie
wazne w czasie trudnych, bardzo emocjonalnych rozméw, lub gdy osoby sg w trudnej relacji. Dzieki
informacji zwrotnej mamy szanse upewnic sie, ze nie zaszto zadne nieporozumienie. PbP zaleca
parafrazowanie wprost (,ustyszatem, ze nie chcesz, zebym dzisiaj wieczorem wychodzit w domu”) lub

w formie pytan, ktére mogg dotyczy¢ zardwno spostrzezen (,czy méwisz tak dlatego, ze to jest kolejny
wieczor, ktory spedze poza domem?), uczuc (,boisz sie, gdy wieczorami wychodze z domu?), jak i présb
(,chciatbys, zebym dzisiaj wieczorem zostat w domu”).

Bardzo wazne jest, by proszac o informacje zwrotng byé empatycznie nastawionym do rozmoéwcy.
W przeciwnym razie nasze pytania mogg by¢ odebrane jako psychologiczne sztuczki, niezdrowa
ciekawos¢ czy irytujgca pobtazliwosé. Jesli tak sie stanie, warto pamieta¢, ze ,za rzekomo groznymi
komunikatami stojg tylko ludzie o niezaspokojonych potrzebach i proszg nas, zebysmy te potrzeby
zaspokaoili”.

...Jak indianskie przystowie

»Zmieniajgc cos, walczymy z siedmioma pokoleniami wstecz, ale stuzymy siedmiu naprzod”.

J...

...jak jezyk zyrafy i jezyk szakala



Jezyk zyrafy, nazywany jezykiem serca lub jezykiem wspétczujgcym, to jezyk uczué i potrzeb.Zyrafa
moéwi w liczbie pojedynczej i o sobie. W czasie rozmowy nastawia si¢ na stuchanie drugiego i
bycie przez niego ustyszang. Potrafi dotrze¢ do swoich i cudzych potrzeb, zaréwno tych zaspokojonych,
jak i niezaspokojonych. Zyrafa wyraza siebie jasno i szczerze. Méwi ,nie”, kiedy mysli ,nie”. Mowi ,tak”,
kiedy mysli ,tak”. Odnosi sie z szacunkiem i empatig do drugiego. Zyrafa zyje by wzbogaca¢ zycie, swoje
i innych. By dawac¢ z serca i bra¢ z serca.

Jezyk szakala obfituje w oceny, krytyke, poréwnania, analizy. Szakal w czasie rozmowy postuguje

sie etykietami (“jeste$ dzieckiem, wiec nie masz nic do powiedzenia”), stereotypami (“kobiety nie

sg dobrymi przywédcami, bo kierujg sie emocjami”), uogoélnieniami (“wy, mezczyzni, tak macie”).

Straszy karami (“jesli dostaniesz z testu jedynke, nie wyjdziesz przez caty weekend z domu”) lub kusi
nagrodami (“jesli zjesz obiad, dostaniesz cukierka”). Szakal oczekuje, ze inni spetnig jego zgdania.

Inni sg po to, by zaspokajac jego potrzeby. Jesli tak sie nie dzieje, szakal kgsa, gryzie, drapie... i juz
jestesmy w srodku konfliktu. Jezyk szakala poréwnywany jest do jezyka kréléw, ktorzy decydujg o zyciu i
Smierci.”Musisz”, ,powinienes”, ,to twdj obowigzek” — to $piewka szakala.

K...

...jak konflikt, bedacy wyrazem niezaspokojonych potrzeb

Konflikty istnieja, bo niemozliwe jest zaspokojenie potrzeb wszystkich ludzi. Niemozliwe jest takze
zaspokojenie wszystkich potrzeb jednego cztowieka. W PbP mozliwe jest jednak rozwigzanie konfliktu
z uwzglednieniem uczu¢ i potrzeb wszystkich jego stron.

W $wiecie dominaciji, w ktérym zyjemy przez wiekszos$¢ czasu, inni decydujg za mnie, inni wiedzg lepiej i
dlatego oni ustalajg zasady i reguty, ktérym trzeba sie podporzadkowaé, a motywacjg dziatania jednostki
sg kary i nagrody. W tym Swiecie, aby zostata zaspokojona potrzeba, musze ,wykorzysta¢” konkretng
osobe lub sytuacje, a to oznacza konflikt, bo cztowiek chce mie¢ wybdér. Tymczasem moje oczekiwania
wobec niego, moje sfokusowanie sie na jakgs konkretng strategie powoduje, ze nie biore pod uwage
jego uczu¢ i potrzeb. Kiedy role sie odwracaja i to ja staje sie czyjgs strategig na zaspokojenie jakiejs
konkretnej potrzeby, to méwie ,tak”, cho¢ nie mysle ,tak”, poniewaz ,tak nalezy”. Méwienie ,tak”, gdy
my$li sie ,nie” powoduje, ze narasta w cztowieku gniew, ktéry wczesniej czy pozniej ujrzy Swiatto dzienne.
W s$wiecie ,,wzbogacajacym zycie” wszystkie zasady, normy i reguly ustalane sg za pomocg
dialogu i z poszanowaniem potrzeb wszystkich ludzi i wszystkich potrzeb jednego cziowieka.
Poniewaz w tym $wiecie nie funkcjonuje system nagréd i kar, ludzie podejmujg dziatania z serca, z checi
zaspokojenia potrzeb, a nie z obawy przed karg czy w nadziei na nagrode. W tym $wiecie wiem, ze tylko
ja sam moge zaspokoi¢ swoje potrzeby, ze drugi cztowiek nie moze by¢ strategig tylko dlatego, ze ja tak
postanowitem.

...Jak kara

W PbP nie ma kar i nagréd. Sg to formy wycofania mitosci i aprobaty w celu zdobycia
postuszenstwa. Kary i nagrody nie sg potrzebne, jesli ludzie widzg, jak wysitki przyczyniajg sie

do ich dobra i przynoszg pozytek innym. Klasyfikowanie czynéw jako dobrych i ztych pocigga za

sobg ,koniecznos$¢” wymierzenia kary, bo ukaranie ludzi czynigcych zto sprawi, ze bedg oni zatowacé
swoich czynéw i zaczng postepowac inaczej. ,Otéz wedtug mnie — pisze Rosenberg — w interesie nas
wszystkich jak najbardziej lezy to, zeby ludzie sie zmieniali nie dla unikniecia kary, lecz dlatego, ze widzg
w tej przemianie wtasng korzysc”.

Kara nie uczyni nikogo lepszym. Kara jest zawsze negatywna i zawsze rani. Karze, jak sama nazwa
wskazuje, a nie ksztatci. Uczy, jak sie nie zachowywac, a nie jakie zachowanie jest wiasciwe. “Zatozenie
PbP mowi o tym, aby nie osgdzac, nie mowic, ze ktos jest zly i nie karaé. Mowi o tym, aby odkry¢
potrzeby bedgce powodem jakiego$ czynu oraz wspdlnie odnalez¢ inne drogi prowadzgce do
zaspokojenia tych potrzeb”.



L...

...jak literatura wzbogacajgca zycie

Potki ksiegarni uginajg sie pod ciezarem poradnikéw dla kobiet, mezczyzn, biznesmendw, rodzicow,
nauczycieli... Poniewaz nietatwo poruszaé sie w gaszczu dostepnych tytutéw, szczegélnie gdy
weszto sie dopiero na droge PbP, przestawiam subiektywng liste ksigzek, ktore wzbogacajg zycie,
zaréwno czytajacego, jak i jego bliskich i dalekich.

, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca” Marshall B. Rosenberg

,Rozwigzywanie konfliktéw poprzez porozumienie bez przemocy” Marshall B. Rosenberg

,Edukacja wzbogacajgca zycie” Marshall B. Rosenberg

~Empatyczna klasa. Relacje, ktore pomagajg w nauce” Sury Hart, Victorii Kindle Hudson

,Dorastanie w zaufaniu” Justine Mol

,Przestrzen dla rodziny” Jesper Juul

»~JIwoja kompetentna rodzina” Jesper Juul

»~JIwoje kompetentne dziecko” Jesper Juul
,NIE z mito$ci” Jesper Juul

»~USmiechnij sie, siadamy do stotu” Jesper Juul

»,Madrzy rodzice. Zadbaj o prawidfowy rozwoj emocjonalny swojego dziecka’Margot Sunderland
,WiezZ daje site. Emocjonalne bezpieczenstwo na dobry poczgtek” Evelin Kirkilionis

,Pod presjg. Dajmy dzieciom $wiety spokoéj” Carl Honore

,Dziecko z bliska” Agnieszka Stein

,Wychowanie bez klapsa” Zofia Aleksandra Zuczkowska

,Zelazny Jan” Robert Bly

,Biegngca z wilkami” Clarissa Pinkola Estes.

M...

...jak Model Czterech Krokéw

Model Czterech Krokow to zbiér prostych zasad, ktére majg nam pomdc w nawigzaniu kontaktu z drugim

cztowiekiem. Sktada sie on z nastepujgcych elementéw:

1. obserwacja pozbawiona moralnego osadu — na obserwacje sktada sie wszystko to, co daje sie
zarejestrowac przy pomocy kamery wideo. Wszystko inne natomiast jest wartosciujgcym osgdem.
Obserwacja nie dopuszcza uzywania wielkiego kwantyfikatora, czyli sformutowan typu: zawsze,
nigdy, wszyscy, itp;

2. uczucia — nie sg pozytywne, ani negatywne, po prostu sg. Rodzg sie zaréwno wtedy, gdy nasze
potrzeby sg zaspokojone, jak i wowczas, gdy odczuwamy jaki$ brak. Uczucia nie istniejg same z
siebie, sg zastong dla gtebiej skrywanych potrzeb;

3. potrzeby — sg uniwersalne i jednakowe dla wszystkich. Swiadomos¢ istnienia potrzeb sktania nas do
tworzenia strategii, ktéra umozliwi cato$ciowe ich zaspokojenie;

4. prosba — to konkretne dziatanie, wykonalne w czasie i przestrzeni.

Jesli chcesz nawigzac kontakt z osobg, z ktérg dotad trudno ci byto wejsé w relacje lub kiedy odczuwasz

bardzo silne emocje, kieruj sie kilkoma zasadami w realizacji Modelu Czterech Krokéw. Po pierwsze

pamietaj, by stosowac¢ go w catosci. A zatem rozpoczynajac od pierwszego kroku, powinienes zatrzymac
sie dopiero po zrealizowaniu kroku czwartego. Sprawne posuwanie sie¢ naprzéd da Ci wiekszg szanse
na utrzymanie kontaktu z wybrang osobga. Po drugie,wymien tylko JEDNO uczucie (jesli masz ich kilka,
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zastanow sie, ktére z nich jest najbardziej intensywne) i JEDNA potrzebe — w ten sposéb druga osoba
tatwiej to przetknie :) iogranicz sie do maksymalnie 50 stow.

Model Czterech Krokow nie stuzy do naktonienia kogokolwiek do czegokolwiek. Takie myslenie
na dtuzszg mete zwykle prowadzi donikad. Metoda ta jest wytgcznie technikg, ktéra moze stuzyé
Porozumieniu bez Przemocy. Utatwia praktyczne zastosowanie PbP — natomiast o jej skutecznosci
decyduje pragnienie nawigzania i utrzymania kontaktu.

...jJak ,,musze”

W stowniku Porozumienia bez Przemocy stowo ,,musze” zostalo zastgpione stowem ,,chce”. Kiedy
cztowiek robi co$ pod przymusem, rzadko czerpie rados$¢ z dziatania, co wiecej, rzadko przyczynia sie tez
do podniesienia jakosci swojego zycia. Kiedy ludzie styszg, ze ,muszg” cos$ zrobi¢, zwykle wtedy stawiajg
opor, bo wolg mie¢ wyboér.

Jesli chcemy pozostaé ludzmi wolnymi ludzmi, warto zrezygnowac z postugiwania sie

stowem ,,musze” na rzecz stowa ,,wybieram”. | nie chodzi tylko o zmiane w jezyku, za nig idzie
przestawienie w umysle i sercu. Stosujgc nowg zasade, zamiast ,musze ugotowac obiad”, powiem
przyktadowo: ,chce ugotowac obiad, poniewaz...”. A jesli nie chce, to nie powinienem gotowac =
Zawsze wtedy, gdy zdecydujemy sie na ,chce”, warto mie¢ Swiadomosc, jakg potrzebe zaspokaja

owo ,chce”. ,Chce ugotowac obiad, bo wazne jest dla mnie to, co jedzg moje dzieci”.

...jak mediowanie miedzy dzie¢mi

Mediacja w PbP to co$ wiecej niz osiggniecie porozumienia, czy pojednania pomiedzy stronami
konfliktu. Podstawg mediacji jest nawigzanie kontaktu miedzy osobami, bedacymi w konflikcie.
Pozostawanie w kontakcie jest niezbedne dla wspdlnego poszukiwania nowych rozwigzan — takich,
ktére bedg uwzglednia¢ potrzeby obu stron. Nie muszg tych potrzeb zaspokaja¢, bo to czasem jest
niemozliwe, wazne, zeby je uwzgledniaty. Juz samo wziecie pod uwage wzajemnych potrzeb daje szanse
na spotkanie sie zwasnionych stron, wystuchanie siebie nawzajem, odzyskanie zaufania i pojednanie.
Konflikt miedzy dzie¢mi czesto stanowi problem nie tyle dla samych dzieci, co dla dorostych, szczegdlnie
rodzicow tych dzieci. Nalezy mie¢ swiadomosg¢, ze to, w jaki sposéb my, dorosli reagujemy na

konflikt pomiedzy dzie¢mi, wptywa na jego intensywno$c i trwatos¢. Sposéb, w jaki radzimy sobie z

konfliktem dzieci moze skutkowaé albo wzmocnieniem ich poczucia bezpieczenstwa, albo na jego

ostabieniem.

Skutecznie mediowanie miedzy dzie¢mi moze opiera¢ sie na Modelu Czterech Krokéw. Oto kilka

wskazéwek dla oséb, ktore znajda sie w takiej sytuaciji:

e ,dzieci robia to, co my robimy, a nie to, co méwimy”, dlatego rozwigzuj konflikty z innymi
dorostymi kierujgc sie zasadami Porozumienia bez Przemocy;

e okazuj szacunek wobec potrzeb dziecka, bo w ten sposdb nauczysz je, ze potrzeby wszystkich
ludzi sg tak samo wazne i istotne;

e opisuj to, co widzisz;

e przeldz tupanie nogami, krzyk, rzucanie zabawkg, spuszczenie gtowy na jezyk uczug i
potrzeb.Stuchaj tego, co dziecko ma do powiedzenia, a ustyszane stowa zamieniaj na
pytania:,czy jestes smutny, bo chcesz sie dalej bawi¢?”, ,czy jestes wsciekty, bo chciatbys sam
zdecydowac¢ kiedy pobawisz sie z Jaskiem?”;

e wystuchaj obu stron, zacznij od tego dziecka, ktére gtosniej krzyczy, bo prawdopodobnie ono
cierpi bardziej (nie jest to zlota zasada, ale czasem sie sprawdza. Ty znasz lepiej swoje dzieci wiec
zdecyduj czy to bedzie tez Wasza zasada);

e pozwdl dzieciom samodzielnie poszukaé rozwigzania (,Macie jakis pomyst, co zrobié, zeby
wszyscy dostali tego, czego potrzebujg?”).

N...



...Jak ,,nie”

W Porozumienu bez Przemocy ,,nie” to poczatek, a nie koniec dialogu. ,Nie” to jedno z
najpiekniejszych stow. ,Nie” dla Ciebie oznacza ,tak” dla mnie. Kiedy stucham uszami zyrafy, to w ,nie”
nie ma odrzucenia, warunku, oczekiwania, jest jedynie zacheta do postuchania opowiesci o ,tak”. Jesli
jestem otwarta na ,nie”, to moge powiedziec: ,kiedy méwisz ,nie”, to czy jestes... (uczucie) i czy w ten
sposob chcesz mi powiedzie¢ o ... (potrzeba)”. Jesli méwie ,nie” wtedy, gdy mysle ,nie”, nie tylko chronie
sie przed frustracjg, ale takze przed wykorzystaniem, naduzyciem.

Wiecie, jak PbP definiuje ,grzeczng dziewczynke”? Grzeczna dziewczynka to dziewczynka, ktéra

mowi tak” i ,nie” i odpowiada na pytania ,tak” lub ,nie” 2

...jak nagroda

Nagradzajac, wykorzystujemy te samg site, ktéra stuzy do karania. Nagradzajac, psujemy dziecko.
Proponujemy mu ,zapfate” za to, co mozna zrobi¢ dla swojego dobra i przyjemnosci, za to, co moze
wzbogaci¢ zycie drugiego. Strategia ,dostaniesz COS, jesli zrobisz to czy tamto” pozbawia dziecko
wewnetrznej motywacji (,po co robi¢ cos, skoro nic za to nie dostane”), narusza poczucie wtasnej
wartosci (,nie jestem taki dobry jak mys$latem. Gdybym byt, znéw dostatbym nagrode”), uczy materializmu
(,w zesztym roku za Swiadectwo z paskiem dostatem iphona, wiec w tym roku chciatbym...”) i nie szanuje
uczuc¢ i potrzeb dziecka (,jak nie bede ptakat przy pobieraniu krwi, to pojade z tatg do McDonalda”).
Nagroda buduje spoteczenstwo rywalizacji, bo ten, kto jg otrzyma, jest lepszy (wygrat) od tego, kto
jej nie dostat (przegrat).

O...

...jak oddychanie

Oddychanie to strategia narastajgcej frustrac;ji.

...jak odpowiedzialnos¢

W Porozumieniu bez Przemocy nie jestem odpowiedzialna za to, jak inni interpretujg i odbierajg moje
stowa. Nie jestem odpowiedzialna za to, co czujg inni ludzie. Ich uczucia pochodzg z rodzinnych domow,
szkot, z nabytego doswiadczenia. Nie jestem odpowiedzialna za nie, bo uczucia pochodzg z wnetrza
cztowieka i zawsze moéwig o tym, co jest dla niego wazne. Poza mojg odpowiedzialnoscig znajdujg sie
wiec intencje, mysli, uczucia, potrzeby oraz czyny innych osob.

Petng odpowiedzialnos¢ ponosze jedynie za swoje zycie oraz za:

e intencje z jakg wypowiadam stowa,

e uczucia, ktére we mnie powstaja,

e potrzeby, ktére we mnie sa,

e strategie, ktére wybieram by je zaspokoi¢.

P...

...jak potrzeba

Komunikacja w duchu Porozumienia bez Przemocy oparta jest przede wszystkim na zatozeniu, ze
potrzeby wszystkich ludzi sg uniwersalne i jednakowo wazne. Potrzeb nie determinuje kultura, wiek
czy pte¢. Wszyscy mamy takie same potrzeby, tylko strategie na ich zaspokojenie bywajg rozne. Wezmy



na przyktad potrzebe bezpieczenstwa. Maluch, aby je sobie zapewnic, chwyci mame za reke, schowa
sie za jej spodnicg lub zamknie sie w pokoju, gdy pojawiajg sie w naszym domu goscie. Dorosty wykupi
ubezpieczenie na zycie, bedzie odktadat do przystowiowej skarpety ,” co miesigc lub szukat partnera,
ktory bedzie dla niego wsparciem.

Skupienie sie na wiasnych i cudzych potrzebach i dagzenie do wzajemnego zrozumienia sie na
tym poziomie sprzyja nawigzaniu relacji z drugg osoba. Pozwala takze lepiej pozna¢ samego siebie i
drugg osobe, pozostajgc w zgodzie z samym sobg i uwzgledniajgc swojg wyjatkowosc¢ i indywidualizm.

...jak pochwata

Marshall Rosenberg nie zanegowat pochwat. Pochwata w w rozumieniu Porozumienia bez Przemocy
rézni sie jednak zasadniczo od tej, ktéra jest rozpowszechniona, np. w swiecie szkolnym. ,W
Swietle zasad PbP wyrdznia sie trzy elementy, ktére powinna uwzglednia¢ pochwata:

1. uczynek, ktéry wyszedt nam na dobre;

2. nasze konkretne potrzeby, ktore zostaly dzieki temu zaspokojone;

3. mite uczucie, wywotane zaspokojeniem tych potrzeb.”

Taka pochwata nazywana jest takze zyrafim sokiem i brzmie¢ powinna na przyktad tak: ,Jestem Ci
wdzieczna (3), ze zabrates po potudniu dzieci do parku (1), bo potrzebowatam ciszy i odpoczynku (2).”

...Jak prosba o gest wzbogacajacy zycie

Proszac drugiego cztowieka o cos$, co mogtoby wzbogaci¢ nasze zycie, warto kierowac sie
wskazaniami Porozumienia bez Przemocy. Po pierwsze, wyrazajgc prosbe, warto robi¢ to w formie
twierdzacej. Lepiej jest prosi¢ o to, czego chcemy, a nie o to, czego nie chcemy. Zamiast méwic ,nie
chce, zebys$ bawigc sie wyciggat zabawki z wszystkich pudet”, lepiej powiedzie¢: ,Wybierz pudto z
zabawkami, ktérymi chciatby$ sie teraz pobawic¢”. Po drugie nalezy pamietac¢, by nasza prosba byta
mozliwa do zrealizowania w konkretnym czasie i konkretnej przestrzeni. Zamiast méwi¢ ,posprzataj
pokdj”, powiedz: ,chciatbym, zebys$ witozyt zabawki do pudetka zanim usigdziesz do kolacji”. Jesli prosisz
0 cos bawigce sie dziecko lub dorostego, ktory przezywa silne emocje, warto upewni¢ sie nie tylko, czy
ustyszeli oni twojg prosbe, ale rowniez, czy dotart do nich ten sam komunikat, ktéry nadates. Dlatego — po
trzecie — popros, zeby stuchacz powtorzyt wkasnymi stowami twojg prosbe.

Prosba rézni sie od zadania rézni sie tym, ze dopuszcza odmowe. Kiedy ludzie styszg zgdanie
zamiast prosby, to majg dwa wyjscia: ulioéé albo bunt. Kiedy styszg prosbe, mogg powiedzie¢ ,tak”
lub ,nie” i obie odpowiedzi sg wtasciwe

R...

...Jak Rosenberg

Marshall B. Rosenberg to psycholog, terapeuta, mediator, twérca modelu komunikacji zwanego

Porozumieniem bez Przemocy (Nonviolent Communication). Jest autorem wielu ksigzek, w ktérych

uparcie powtarza, ze my ludzie ,mamy wrodzong zdolnos$¢ cieszenia sie, gdy mozemy dawac i brak w

sposob wspoétczujgcy”. W swoich pracach poszukuje odpowiedzi na dwa kluczowe pytania:

1. ,Dlaczego tracimy kontakt z wiasng wspétczujgca natura, tak ze dopuszczamy sie przemocy?

2. Jaka wtasciwos¢ pozwala niektérym ludziom pozosta¢ w kontakcie z wtasng wspotczujgcg naturg
nawet w okolicznosciach, ktére wystawiajg ich na najciezsze préby?”

S...



...Jak szkota

»Edukacja wzbogacajgca zycie skupia sie na dostarczaniu przez nauczycieli okazji do nauki, ktéra da

uczniom site i pozwoli im rozwigzac¢ problemy ludzkos$ci. Uczniowie mogg sie tez nauczy¢, jak wzbogacac

swoje zycie i jak pomdc innym wzbogacac ich zycie”.

W szkole opartej na Porozumieniu bez Przemocy podstawowa wartoscia jest dialog. Reguty,

zasady, uzgodnienia, regulaminy ustalane sg wspodlnie przez nauczycieli i uczniow. Celem

edukaciji jest uczynienie zycie piekniejszym poprzez zaspokojenie potrzeb jak najwiekszej grupy osob, a

motywacjg do dziatania — wktad w dobro innych.

W szkole opartej na PbP:

e nauczyciele i uczniowie sg partnerami,

nauczyciele i uczniowie postuguija sie jezykiem uczuc i potrzeb,

nauczyciele i uczniowie podejmujg dziatania, ktére zaspokajajg potrzeby wtasne i innych,

motywacjg dla uczniow jest che¢ poznania,

testy przeprowadza sie na poczatku nauki, nie na koncu, ani tym bardziej nie w trakcie procesu

edukacji,

e oceny czgstkowe sg zastgpione tzw. ocenianiem ksztattujgcym, ktére méwi, jakg wiedze i jakie
umiejetnosci uczniowie juz posiadaja,

e rywalizacje i wspolzawodnictwo zastgpiono wspétpracy i troskg o siebie nawzajem,

e jedyng sitg w szkole jest sita ochronna.

...Jak sita ochronna

Celem stosowania sity powinno by¢ wytgcznie zapewnienie bezpieczenstwa jednostce. Sita ma ,zapobiec
szkodzie lub niesprawiedliwosci”. Uzywajac sity w ten sposob, nie chcemy nikogo ukaraé¢ czy
potepi¢, naszym celem nie jest skrzywdzenie drugiego cztowieka, a jedynie obrona przed
niebezpieczenstwem. W Porozumieniu bez Przemocy istnieje zatozenie, ze jesli ludzie robig cos, co
przynosi im lub innym szkode, to nie czynig tego z rozmystem, a jedynie z powodu niewiedzy. | dlatego
mamy prawo ingerowac w ich dziatanie, by -jak pisze Rosenberg — ,rozswietli¢ ich umysty”.

Sita, ktora stosujemy, by ochronié, nie ma nic wspélnego z fizyczng przemoca. Kiedy wiec chwytam
dziecko, ktére wybiega na ulice, to nie zaciskam moich rgk na jego przedramieniu, a jedynie przytrzymuje
je. Kiedy chwytam lecgcg w kierunku mtodszego dziecka reke starszego dziecka, to nie sycze przez
zacisniete zeby, a jedynie przyjmuje na swojg reke site dziecka. Sita ochronna - jak sama nazwa
wskazuje — ma za zadanie chroni¢, nie ranic.

T...

...jak trening

Jesli chcemy pozbyé¢ sie starych nawykéw, musimy trenowacé. Najlepiej codziennie.Marshall
Rosenberg dowodzi, ze kazdy moze nauczy¢ sie komunikowania sie z innymi ludzmi bez uzycia
przemocy. O tym, czy bedzie to tatwe czy trudne, decyduje nasze postrzeganie drugiego cztowieka.
Dzielenie ludzi na dobrych i na ztych utrudnia nawigzanie i utrzymanie kontaktu z drugim cztowiekiem,
szczegolnie z tym ,ztym”. Natomiast dostrzeganie, ze zrodtem wszelkich dziatan cztowieka jest pragnienie
zaspokojenia potrzeb wtasnych lub drugiego cztowieka, jest szansg na tworzenie wzbogacajgcej
przestrzeni. Czasem jednak trudno jest to zobaczy¢, zwtaszcza jesli przez kilkanascie lub kilkadziesiat lat
do gtowy wkitadano nam, ze sg ludzie dobrzy i Zli, grzeczni i niegrzeczni, dobrze i Zle wychowani, prawi i
grzeszni. Gdy pewne zachowania sg wiasciwe i mile widziane, a inne — niestosowne i niekulturalne.
Nowe — czytaj: zyrafie uszy, oczy i serce — mozna zdoby¢, czesto trenujgc. Warto znac teorie, ale
bez stosowania w praktyce, jest ona bezuzyteczna. Jesli jestes juz po lekturze cho¢ jednej z ksigzek
Rosenberga, to teraz czas na ¢éwiczenie, ¢wiczenie i jeszcze raz ¢wiczenie. Nazywaj pojawiajgce sie w
tobie uczucia. Okreslaj swoje potrzeby. Wyrazaj empatie, wobec siebie i innych. Idz na kurs, warsztaty,



albo stworz grupe wsparcia.

U...

...jak uczucia rzekome

Do uczué rzekomych, czyli pochodzacych z gtowy, a nie z serca, Rosenberg zalicza: gniew,
poczucie winy, wstyd i depresje. Te uczucia odcinajg nas od zycia, bo skupiajg sie nie na tym, co
czuje, ale na tym, co mysle o danej sytuacji, o drugim cztowieku, o jego zachowaniu. Za uczuciami
zwigzanymi z mysleniem zawsze stojg uczucia pochodzgce z serca. | tak za gniewem moze sta¢ ztos¢,
bezsilnos¢; za wstydem czy poczuciem winny — zazenowanie, zaktopotanie, smutek. Kiedy pojawia sie
ktores z tych rzekomych uczué, to moge mie¢ pewnos¢ (czgsto 100%), ze oderwatam sig od swoich
potrzeb, ze tak naprawde nie wiem juz, o co mi chodzi. Mysle, ze czego$ nie powinnam byta robi¢, ze
ten drugi powinien zrobi¢ to czy tamto, ze tak sie powinno postepowac i w owej powinnosci albo jej braku
widze nie potrzebe autonomii, harmonii, wyboru czy uznania, a jedynie wine. Swojg lub kogos innego.

W...

...Jak wladza NAD dzieckiem,

ktéra w stowach wyraza¢ sie moze tak:

“Masz to zrobic¢ i juz!”

“Zebym nie musiat ci powtarza¢ drugi raz!”

“Ani stowa wiecej!”

“Przestan wreszcie!”

“Nie, bo ja tak méwie”,

“Wiem, ze jestes zly ale musisz sie podzieli¢”.

“Nie obchodzi mnie, co myslisz na ten temat”.

“Nie dotykaj tego, ile razy mam Ci powtarzac¢?!”

“Licze do trzech i jeste$ w tazience”.

e “Musisz zje$¢ wszystko, jesli chcesz deser .

Wiadza NAD to wiadza rodzicielska oparta na stylu dominujgcym, w ktérym Duzy wie lepiej i
dlatego moze kierowaé¢ Matym. Ma prawo decydowac za niego, kontrolowa¢ go oraz wymagac od
niego. Do osiggniecia celu — wypuszczenia w Swiat grzecznego, dobrze wychowanego dziecka — uzywa
wiec kar i nagrod. Podporzgdkowujgc sie, dziecko otrzymuje nagrode, a buntujgc sie — kare. Rodzic
posiadajgcy witadze decyduje, co jest dla dziecka dobre, a co zte, ktére zachowania sg wtasciwe, a ktére
naganne, kto postepuje stusznie, a kto jest w btedzie.

...Jak wladza Z dzieckiem,

ktora w stowach wyraza¢ sie moze tak:

“Chciatabym wiedzie¢, co o tym myslisz?”

“Czy chciatby$ zrobi¢...?”

“Zastanawiam sie, czegos ty bys chciat?”

“Chciatabym znalez¢ takie rozwigzanie, ktére zadowoli i ciebie i mnie”.

“Ciesze sie, kiedy robimy cos$ razem”.

“Jest mi smutno, kiedy nie rozmawiamy, bo zalezy mi na kontakcie z Tobg”.

“Czy mozesz mi powiedzie¢ co czujesz, kiedy brat zabiera Ci zabawke?” .

Wiadza Z to tworzenie relacji w oparciu o styl wzbogacajacy. W tym stylu Maty jest rowny Duzemu,
€O oznacza, ze jego uczucia i potrzeby sag tak samo wazne, jak uczucia i potrzeby Duzego.
Fundamentem wiadzy Z jest przekonanie, ze ludzie chcg ze sobg wspotdziatacd, jesli tylko ich potrzeby



sg brane pod uwage. Wspotpraca opiera sie ha wolnosci i wzajemnej wspotzaleznosci, dlatego dzieci
traktowane sg podmiotowo, z szacunkiem i empatig, chetnie odpowiadajg na prosby i potrzeby swoich
rodzicow.

...Jak wychowanie

Wychowanie bazuje na autonomii, wolnosci i wspétdziataniu. Motywacja do dziatania pochodzi z
wnetrza czlowieka. Dziecko podejmuje dziatanie nie dla zdobycia nagrody, czy unikniecia kara, ale dla
wiasnego dobra lub dla dobra innych.

Z...

... jak ,,zaprogramowanie”

Zdaniem jednego z certyfikowanych treneréw NVC ,,zaprogramowanie” dzieci na Porozumienie
bez Przemocy wyeliminuje wojny.

Opracowane na podstawie:

Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca,Wydawnictwo Jacek Santorski &
CO, Warszawa 2003

Marshall B. Rosenberg, Rozwigzywanie konfliktéw poprzez porozumienie bez przemocy, Jacek Santorski
& CO Agencja Wydawnicza, Warszawa 2008

Marshall B. Rosenberg, Edukacja wzbogacajgca zycie, Wydawnictwo Jacek Santorski & CO, Warszawa
2006



