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Porozumienie bez przemocy jest modelem komunikacji stworzonym przez Marshalla
Rosenberga. Autor - doswiadczony mediator - podkreslat znaczenie empatii oraz wspoétczucia
w procesie komunikacji. Otwarta, empatyczna oraz wspotczujaca postawa wobec siebie oraz
drugiej osoby pozwala lepiej nam zrozumie¢ potrzeby swoje 1 innych. NVC (ang. Nonviolent

communication - komunikacja bez przemocy) czesto stosowana jest w sytuacji konfliktu,
jednak warto zna¢ i stosowac ten model nawet w codziennych rozmowach - zaréwno z
dzieé¢mi, jak 1 dorostymi.

Popelniane bledy komunikacyjne
W trakcie procesu komunikacji mozemy popetni¢ kilka bledow. Czesto robimy to
nieswiadomie i bez ztych intencji, jednak moze to spowodowac zaostrzenie si¢ konfliktu. Sg
to:
1. Dokonywanie ocen moralnych
Dokonanie 0sagdow moralnych sugeruje, ze osoby z odmiennym systemem wartosci
niz nasz sg zli lub nie maja racji. Zawieraja si¢ tutaj wszelkie etykiety, obelgi,
poréwnania czy diagnozy.
2. Porownywanie
Poréwnywanie sprawia, ze czujemy si¢ gorzej z samym sobg. Zawsze znajdzie si¢
ktos, kto ma lepsze auto, cieckawsze wakacje czy wigcej przyjaciot. Porownywanie si¢
z innymi to czesto prosta droga do unieszczesliwienia sig.
3. Uzywanie sformutowan sugerujqcych brak osobistej odpowiedzialnosci
Komunikaty takie sprawiaja, ze wypieramy $wiadomos$¢ tego, ze sami odpowiadamy
za wlasne mysli, uczucia i czyny. Duzo latwiej jest nam to zrzuci¢ na czynniki
zewnetrzne. Jezyk taki sugeruje takze, ze nie mamy wyboru - bo “musimy” co$ robic.



Istniejg takze formy komunikatow, ktore utrudniajag nam porozumienie: moga to by¢ zadania,
czy przekonanie, ze niektore czyny zastuguja na kare, a inne na nagrodg.

Czterofazowy model porozumienia bez przemocy
Rosenberg zaproponowal swo6j model, skupiajacy si¢ na komunikatach opartych na empatii.
Sktada si¢ on z czterech faz:
1. Obserwowanie bez oceny i uogolniania
Trudno oddzieli¢ obserwacj¢ od oceny - automatycznie dokonujemy interpretacji
do$wiadczanej przez nas sytuacji. Jednak warto uswiadomic sobie, co jest obserwacja,
a co oceng. Nie zawsze 1 nie wszyscy sa $wiadomi tej rdznicy. Przyktadem oceny
moze by¢: “Zawsze robisz na zto$¢ swojej siostrze”. Za to nasza obserwacja podczas
tej sytuacji, moglaby brzmie¢: “Dzisiaj trzy razy wyrwala§ swojej siostrze zabawke,
ktéra si¢ bawita”. Obserwacja to czyste przedstawienie faktow. Myslenie w kategorii
obserwacji pozbawionych oceny, moze by¢ trudne i nie jest to co$, co robimy
automatycznie. Jest to umiejetnos¢ do wycwiczenia. Przydatny w tym moze byc¢ test
kamery. Polega on na opisaniu sytuacji tak, jakby byla zarejestrowana na filmie (np.
“Kasia weszta do sklepu. Potkneta si¢ 1 upadta. Zaczeta ptakac”). Opis ten powinien
by¢ pozbawiony jakichkolwiek naszych wtasnych interpretacji oraz odczu¢ - jest
tylko czystym zapisem minionego wydarzenia.
2. Rozpoznawanie i wyrazanie aktualnych uczué
Ta faza rowniez nie nalezy do najprostszych. Nie wszyscy potrafia wyraza¢ wprost
swoje uczucia lub je rozpoznawac. Moze si¢ to wigza¢ np. z brakiem akceptacji
naszych emocji 1 uczu¢. Czesto ma to miejsce w przypadku trudnych emoc;ji, takich
jak zto$¢ czy strach. Warto pamigta¢, ze zadne uczucia nie sg zte i powinniSmy
przezywac cate ich spektrum. Mozemy jednak je wyraza¢ w sposob nieadekwatny -
wtedy mamy tutaj pole do pracy nad tym ze specjalista lub samym sobg.
Faza ta nie wigze si¢ tylko z naszymi przezyciami - powinni$my tez odczytywac
emocje innych, zauwaza¢ je. Jednak nie mozemy bra¢ odpowiedzialno$ci za emocje
oraz uczucia innych osob. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za swoje wlasne
przezycia emocjonalne oraz adekwatne sposoby radzenia sobie z nimi. XXX
3. Wigzanie aktualnie przezywanych uczuc z potrzebami
Faza ta polega na nauczeniu si¢ o mysleniu oraz moéwieniu o swoich uczuciach
zgodnie ze schematem “Czuj¢ si¢..., bo chce... (bo jest dla mnie wazne... bo mam
potrzebe...)”. Schemat ten mozna tez zastosowa¢ w stosunku do naszego rozmowcy:
“Czy czujesz si¢ tak..., bo chcesz...”.
Jako przyktady potrzeb ludzi mozna wymieni¢ potrzebe blisko$ci, akceptacji, mitosci,
bycia czescig grupy, wsparcia. Oczywiscie nie s3 to wszystkie potrzeby - moga one
by¢ zwigzane tez z realizacjg celow czy marzen. Czgsto zaspokojenie lub jego brak
konkretnej potrzeby wiaze si¢ dla nas z konkretnymi przezyciami emocjonalnymi, np.
“Czuje si¢ smutna, bo jest dla mnie wazne posiadanie przyjaciotki w klasie™.
4. Formutowanie bardzo konkretnych prosb (nie Zgdan)
Jest to ostatnia faza procesu. Na samym poczatku trzeba sobie odpowiedzie¢ na
pytanie, czym rdzni si¢ prosba od zadania - formutujac prosbe dopuszczamy do
siebie, ze adresat prosby moze nam odmoéwié. Oznacza to, Ze nie reagujemy
nadmiernie emocjonalnie na odmowe, nie oskarzamy drugiej strony. Tak wigc, to nie



forma, a reakcja po odmownej odpowiedzi pozwala nam stwierdzi¢, czy kto$
sformutlowat prosbe czy zadanie.
Prosba powinna by¢ konkretna. Ponadto, okresla co adresat powinien zrobi¢, a nie
czu¢ w danej sytuacji. Powinnismy takze moéwié, czego chcemy, a nie czego nie
chcemy. Duzo prosciej jest wykona¢ prosbe, kiedy doktadnie wiemy kto czego od nas
oczekuje. Przyktad: “Czy moglby$ spedza¢ ze mng wigcej czasu?”’, a nie “Czy
moglbys nie spedzac tyle czasu z kolegami?”.
Podsumowujac: metoda NVC to zaobserwowane przez nas dzialania, ktére wplywaja na na
nasze samopoczucie; rozpoznanie, co czujemy wobec spostrzezeniach dziatan; nasze
potrzeby, warto$ci, pragnienia, z ktorych wywodza si¢ nasze uczucia; prosba o konkretne
dzialanie, ktore moga wzbogaci¢ nasze zycie (Rosenberg, 1999).

Stosowanie NVC w zyciu codziennym

Juz zostaly oméwione cztery elementy NVC (spostrzezenie, uczucia, potrzeby, prosba). Teraz
skupimy si¢ na zastosowaniu w naszej codzienno$ci opisanej metody. Mozna j3
wykorzystywa¢ zaréwno w dialogu z samym soba, jak 1 z innymi osobami (rodzina, zwigzki,
szkota, praca, konflikty, dyskusje, negocjacje).

Stosowanie NVC pozwala na budowanie w zwigzkach glebi oraz troski, budowanie lepszych
relacji. Komunikacja bez przemocy bywa rdwniez wykorzystywana w dzialaniach
politycznych (np. podczas negocjacji migdzy panstwami). Pozwala nam podejs$¢
wspoélczujaco oraz ze zrozumieniem do drugiej strony konfliktu, przez co tatwiej nam
rozwiazaé konflikt bez zaogniania go.

Podsumowanie

Opisany tutaj sposoéb komunikowania si¢ jest bardzo efektywny. W artykule zostala zawarta
tylko pigutka wiedzy dotyczaca NVC. Mozna zglgbi¢c ten model m. in. dzigki
organizowanym kursom i szkoleniom prowadzonym przez wykwalifikowanych treneréw
(organizowanymi takze w Polsce). Ponadto w Polsce zostala wydana ksigzka tworcy NVC,
Marshalla Rosenberga - Porozumienie bez przemocy. O jezyku Zycia. Mozna tam glebiej
zapozna¢ si¢ z opisanymi powyzej aspektami oraz pozna¢ przyklady z pracy pana
Rosenberga.
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