Porozumienie Bez Przemocy — kompleksowy model komunikacji

Porozumienie Bez Przemocy (PBP, NVC) to sposéb komunikowania si¢, ktéry umozliwia
nawigzanie kontaktu z samym sobg oraz z innymi ludzmi w spos6b wolny od jakiejkolwiek
przemocy. PBP koncentruje si¢ na naszych uczuciach, potrzebach i prosbach, ktore
przekazywane w odpowiedni sposob prowadza do poglebienia zwigzkow osobistych oraz
budowania owocnych, empatycznych relacji. Ten nowatorski sposéb komunikowania
znajduje zastosowanie w fagodzeniu konfliktow na catym $wiecie.

Model porozumiewania si¢ za posrednictwem NVC zaktada szczere wyrazanie swoich uczu¢
1 potrzeb wzgledem rozmowcy oraz empatyczny odbidr komunikatu drugiej strony. W
Porozumieniu Bez Przemocy nadanie komunikatu sktada si¢ z czterech etapow.

Kiedy mowimy do drugiej osoby zawsze zawieramy cztery podstawowe elementy:

Spostrzezenie

Nasze uczucia wzgledem spostrzezenia
Nasze potrzeby

Prosba

Mo RE

Wazne jest, aby spostrzezenie nie bylo zaburzone nasza oceng. Kiedy oceniamy,
etykietujemy, porownujemy ludzi to oni automatycznie odbierajg ten komunikat jako krytyke,
a to nie sprzyja tworzeniu empatycznych relacji. W modelu Porozumienia Bez Przemocy
nalezy mowic¢ tylko o tym, co kazdy jest w stanie obiektywnie dostrzec. Czyli nie méwimy do
kogos$ np. o tym, Ze jest nieodpowiedzialny. W zamian za to staramy si¢ mowi¢ o faktach: np.
kiedy prowadzisz auto po spozyciu alkoholu, uwazam, ze zachowujesz si¢
nieodpowiedzialnie.

Dokonywanie spostrzezen przy rownoczesnym powstrzymywaniu si¢ od ocen dowodzi
najwyzszej inteligencji, jaka dostepna jest cztowiekowi

Jiddu Krishnamurti
Powiedz, co czujesz

Kolejnym elementem NV C jest poinformowanie drugiej strony o uczuciach i emocjach, jakie
odczuwamy w danym momencie. Jest to bardzo istotny element skutecznej komunikacji. lle
razy zdarzylo Wam si¢ nie porozumie¢ odpowiednio z kims tylko dlatego, ze nie
powiedzielicie, co tak naprawde czujecie? Kiedy méwimy otwarcie 0 tym, co czujemy,
wtedy tworzy si¢ miedzy ludzmi niezwykta wiez oparta na zaufaniu. Kiedy odstaniamy swoje
emocje, odstaniamy zarazem swojg bezbronnos¢. Moze nam si¢ wydawac, ze wtedy jestesmy
narazeni na atak z drugiej strony, ale wrecz przeciwnie. Druga strona w koficu wie, co my
czujemy (bo skad moze wiedzie¢?!), przez co moze zareagowac na nasze uczucia w
odpowiedni sposob.



Okresl swoje potrzeby

Kolejnym elementem jezyka PBP jest odpowiednie wyrazenie naszej potrzeby. Swietnie taczy
si¢ to z tym, co czujemy w chwili obecnej. Przyktadowo mozna powiedzie¢: “Czuj¢ smutek,
bo potrzebuje wsparcia” czy “odczuwam ztos$¢, bo potrzebuje spokoju”.

Gdy ujawniamy swoje potrzeby mamy wigkszq szanse doczeka¢ sie ich zaspokojenia.
Marshall B. Rosenberg, tworca PBP
Zalezno$¢ uczud i potrzeb

Wazne jest tutaj skojarzenie naszych uczué z potrzebami, ktére w danej chwili nie sg
zaspokojone. Wtedy duzo tatwiej jest zareagowaé naszemu rozmowcy z petnym
wspotczuciem na to, co méwimy.

Komunikuj prosby

Ostatnim elementem komunikatu jest prosba, bo jak kto§ moze co$ dla nas zrobi¢, jesli go o to
nie poprosimy? Kiedy kto§ méwi, ze chce mu si¢ pic i jest spragniony, to tak naprawde nie
wiemy czy on chce sam zrobi¢ sobie herbate, czy wtasnie nas o nig prosi. Dlatego bardzo
wazne jest, aby prosbe wyraza¢ doktadnie. Kiedy prosimy mate dziecko, zeby posprzatato, to
tak naprawde nie wiemy, co zrobi. Dla dziecka ,,posprzata¢” moze znaczy¢ cos$ zupetnie
innego niz dla nas. Dlatego lepiej wyrazi¢ prosbg doktadnie np. “prosze Cie, odkurz dywan,
wytrzyj podtogi i powycieraj kurze”. Kiedy w taki sposob wypowiemy prosbe, to istnieje
duzo wigksza szansa, ze zostanie ona speiniona.

Jak odbiera¢ komunikaty?

Porozumienie Bez Przemocy poza odpowiednim nadawaniem komunikatoéw zawiera rowniez
model ich odbioru. Skupmy si¢ na odbiorze wiadomos$ci negatywnej. Zatézmy, ze kto$ nas
obraza. My w tym momencie mamy cztery mozliwosci odbioru.

Mozemy wzig¢ wing¢ na siebie.

Mozemy ,,0dbi¢ piteczke” 1 obrzuca¢ wing drugg strone.
Mozemy wstucha¢ si¢ we wilasne potrzeby i nastepnie je wyrazic.
Mozemy wstucha¢ si¢ w ukryte potrzeby drugiej osoby.

o

Niestety najczeSciej ludzie stosujg dwa pierwsze sposoby. PBP wprowadza dwie kolejne
metody bardziej efektywnego odbioru komunikatéw negatywnych. Kiedy spotykamy si¢

z obelga od drugiego cztowieka, warto wtedy zwrdci¢ uwage na swoje potrzeby: na potrzebe
bycia szanowanym, na potrzebe autonomii, spokoju. Warto zapyta¢ siebie, co czujemy

w momencie, kiedy druga strona nas wyzywa i poinformowac ja o tym. Wtedy istnieje szansa
zazegnania konfliktu. Natomiast najlepszym sposobem jest zwrocenie uwagi na osobe, od
ktorej wychodzi komunikat. Kazda osoba ma jakie$ potrzeby. Kazdy chciatby co$ otrzymac
od innych. Tylko nie wszyscy wiedza, jak o tym mowic.



Za kazdym negatywnym komunikatem stoi jaka$ niezaspokojona potrzeba, ktore;j
zaspokojenie moze duzo zmieni¢ w zachowaniu i sposobie méwienia drugiej strony. Moze
kto$ uzywa nieodpowiednich komunikatow, a tak naprawde chce zosta¢ wystuchany, albo
pragnie zmieni¢ nasze obecne zachowanie, ktére mu nie odpowiada. Warto zwréci¢ uwage na
uczucia 1 potrzeby, ktére siedza w drugiej osobie.

Zainteresowanych poglebieniem tematu odsylam do ksigzki Marshalla B. Rosenberga:
“Porozumienie Bez Przemocy”.
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