Czym jest Porozumienia Bez Przemocy (‘Nonviolent Communication’)?

Celem Nonviolent Communication jest nawigzanie kontaktu z samym soba i z innymi w sposob, ktory wspiera
wspotodczuwanie. Metoda ta pomaga zweryfikowaé swoj styl wyrazania siebie i stuchania tego, co mowig inni.
Zmiana nastepuje dzigki skupianiu uwagi na tym, co spostrzegamy; na tym, co czujemy; na tym, czego

potrzebujemy oraz na kierowanych ku innym ludziom prosbach, ktorych spetnienie ma wzbogaci¢ nasze zycie.

Nonviolent Communication pomaga nam zmieni¢ swoj styl wyrazania siebie i stuchania tego, co mowig inni.
Nasze slowa nie sg juz odtad efektem nawykowych, automatycznych reakcji, lecz tworza §wiadoma odpowiedz,
ktérej mocng podstawg jest uswiadamianie sobie wlasnych spostrzezen, uczu¢ i pragnien. Dzigki Nonviolent
Communication wyrazamy siebie szczerze i jasno, zarazem z szacunkiem i empatig poswigcajac uwage innym
ludziom. Odtad w kazdej wymianie zdan potrafimy ustysze¢ wilasne glgbokie potrzeby i oczekiwania, a takze
cudze. Nonviolent Communication uczy nas dokonywania precyzyjnych spostrzezen i pozwala nam precyzyjnie
okresla¢ zachowania i sytuacje, ktore wywierajg na nas taki czy inny wpltyw. Uczymy si¢ wyraznie dostrzegac i
uzewngtrznia¢ wiasne potrzeby i oczekiwania w kazdej konkretnej sytuacji. Jest to technicznie proste, a

jednoczesnie bardzo transformujace.

Chociaz Nonviolent Communication nazywa si¢ ,,metodg porozumiewania si¢” Iub ,,jezykiem wspotczucia”, jest
to duzo wiecej niz metoda czy jezyk. Na glebszym poziomie jest to nieustanne skupianie uwagi w obszarach, w
ktorych mamy wieksze szanse zdoby¢ to, czego poszukujemy. Nonviolent Communication to metoda kierowania
uwagi — czyli §wiatla §wiadomos$ci — ku obszarom, w ktérych kryje sie mniej lub bardziej wyrazna obietnica

znalezienia przedmiotu naszych poszukiwan czyli wspoiczucia opartego na wzajemnym dawaniu z serca.

Fundamentem Nonviolent Communication sa pewne umiejetno$ci postugiwania si¢ mowa i innymi
narzedziami porozumienia, pomagajace nam nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach zachowaé
czlowieczenstwo. Nie ma w tej metodzie niczego nowego; wszystkie jej sktadniki znane sg od stuleci. Zadaniem
jej jest nieustanne przypominanie nam o czyms$, co juz wiemy — o tym, jak my, ludzie, mamy zgodnie z
pierwotnym zamyslem wzajemnie odnosi¢ si¢ do siebie; dzigki tej metodzie latwiej tez jest nam zy¢ w taki

sposob, zeby wiedza ta przejawiata si¢ w konkretnym dziataniu.

Nonviolent Communication stosowa¢ mozna nawet w kontaktach z ludzmi, ktérzy nie znaja tej metody i wcale
nie majg zamiaru odnosi¢ si¢ do nas ze wspotczuciem. Jezeli przestrzegamy zasad Nonviolent Communication,
powodujac si¢ jedynie checig wspdlczujacego dawania i przyjmowania, i jesli przy tym zrobimy wszystko, co w
naszej mocy, zeby nasi partnerzy dowiedzieli si¢, ze nie mamy zadnej innej motywacji, oni takze zastosujg t¢
metode i predzej czy pozniej zdolamy nawigzaé wspotczujacy dialog. Nie zawsze nastepuje to szybko, lecz gdy

pozostajemy wierni zasadom i metodzie Nonviolent Communication, wspotczucie nieuchronnie rozkwita.



