Porozumienie bez
Przemocy

Non-violent Communication wg Marshalla
Rosenberga




Jak powstato Porozumienie bez Przemocy (NVC)

Tworcg Porozumienia bez Przemocy byt doktor psychologii Marshall B.
Rosenberg, mediator, dziatacz na rzecz pokoju na sSwiecie. Marshall
Rosenberg urodzit sie 6 pazdziernika 1934 roku, odszedt 7 lutego 2015 roku,
w wieku 8o lat w Stanach Zjednoczonych. Jego zydowskie pochodzenie
spowodowato, ze w szkole doswiadczat aktow przemocy, byt rowniez
swiadkiem przemocy skierowanej do osob o innym niz jego kolorze skory. Te
przezycia, jak i mitosc, akceptacja i empatia, ktorych doswiadczat w domu,
pokierowaty jego wyborem studiow i pracy zawodowej. Rosenberg, w
oparciu o rozne nurty filozoficzne, psychologiczne i dzieki wptywom swoich
mentorow tj. prof. Hakeem i Carl Rogers zaczat zgtebiac zagadnienia
zwigzane z przemocy: skad sie bierze przemoc u jednych? A skad
wspotczucie i empatia u drugich? Dlaczego u ludzi wystepuja
zachowania przemocowe? | w konsekwencji: Co mozemy zrobi¢, zeby

zaprzestac przemocy? o
Ay
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To byta droga, ktora doprowadzita
Rosenberga do stworzenia
podejscia, ktore w oparciu o
kontakt z wtasnymi uczuciami,
pokazuje jak w odpowiedzialny
sposob zaspokajac wtasne i innych
potrzeby. Rosenberg stworzyt
nowy paradygmat bycia w
kontakcie ze sobg, jak i z drugim
cztowiekiem.




Sam tworca Porozumienia bez Przemocy mowit,
ze PbP jest proste, ale nie jest tatwe.

Proste poniewaz opiera sie jedynie o dwa nizej
wymienione pytania:

1.Co jest teraz we mnie zywe?

2.Jak moge wzbogacic Twoje/Nasze zycie?

 Wydaje sie proste, prawda?




Wedtug teorii Rosenberga, kazdy
cztowiek rodzi sie z potrzebga do
tzw. naturalnego dawania, ale
poddany presji spotecznej i ztym
nawykom, zamiast sie nim cieszyc,
zaczyna grac w gre pt. ,Kto ma
racje?” i, Kto tu rzadzi?”

Te dwie nasze natury maja
odzwierciedlenie rowniez w
jezyku, w jakim sie zwracamy do
innych.




Komunikacja wg Porozumienia bez Przemocy

Rosenberg wybrat dwa
zwierzeta: Zyrafe i
Szakala do
przedstawiania dwoch
roznych form
komunikacji: tej
uwzgledniajacej uczucia i
potrzeby, jak i tej, ktora
tego nie uwzglednia.




Zyrafa ze wzgledu na swojg anatomie, czyli na fakt, ze ma
najwieksze serce sposrod ssakow lgdowych reprezentuje “jezyk
serca”, “jezyk pokoju”.

¢ Ma dtugq szyje, co pozwala jej na patrzenie na swiat, na sytuacje czy na problem z
szerszej perspektywy.

» Ma tak diugi jezyk, ze potrafi nim sobie wyczyscic uszy, czyli radzi sobie w zdrowy
sposob nawet z bolesnymi stowami, ktore do niej docieraja.

% Zyrafa umie stucha¢ .empatycznie, czyli nawet pod trudnymi stowami, styszy pigkno i
bogactwo potrzeb. Zywi sie sokiem, ktéry dostarczajg jej ostre kolce akaql nie ktujac

sie przy tym.

» Zyrafa jest zwierzeciem, ktoére potrafi zadbaé o swoje granice i potrzeby: ma silne nogi i
kopyta, ktorymi w razie koniecznosci broni sie.

» Jezyk, ktory symbolizuje jest jezykiem dynamicznym, 1§1d2|e nie ma ocen, a sytuacje sg

widziane jako powigzany ze sobg zbior interakcji. Zyrafa symbolizuje takie rozwigzanie
konfliktu, ktore uwzglednia potrzeby wszystkich stron, tak zeby konflikt wzbogacat
relacje, a 'nie zeby ktos byt wygranym, a ktos inny przegranym.




Jezyk zyrafy

Zyrafa jest metaforg jezyka empatii. Je]
szyja siega kilku metrow, co sprawia,
ze spoglada zawsze z szerokiej
perspektywy. Serce zyrafy wazy kilka
kilogramow i jest najciezsze ze
wszystkich ssakow ladowych. Jezyk
,zyrafy” symbolizuje szczerosc,
umiejetnosc stuchania, rozumienie
punktu widzenia innych, a przede
wszystkim komunikowanie sie bez
oceniania. Jest to rowniez jezyk
otwartego wyrazania uczuc i potrzeb.




Jak tatwo sie domysli¢, Szakal jest przeciwieristwem Zyrafy. Rosenberg
wybrat to zwierze do reprezentowania komunikacji nieuwzgledniajacej
uczuc i potrzeb rowniez ze wzgledu na jego fizjonomie.

¢ Jego krotkie nozki sprawiajg, ze nie widzi szerszej perspektywy, widzi
problem i jego waskie ujecie, skupia sie na tym, kto jest winny.

** Jezyk Szakala jest statyczny, oparty o etykiety, oceny i wartosciowanie.

¢ Szakal jest drapieznikiem, zywi sie krwig i miesem. Ujada, kasa, knuje,
obmysla strategie, dzieki ktorym wygra i poczuje swojg dominacje. Nie
widzi rozwigzan typu wygrany-wygrany, a jedynie wygrany-przegrany.

“* Wybiera racje nad relacje. Jest gotowy do walki i chce by¢ zwyciezca.
Swiat jest widziany przez niego hierarchicznie.




Jezyk szakala

Szakal - to drapieznik, ktory poluje na swoje ofiary i chce wszystkim udowodnic za wszelka ceng, ze ma racje.
Oczekuje rowniez, ze inni spetnia jego zadania; nie respektuje praw mnych generalizuje i uogolnia. Stowa
szakala sg ,murem” wszedzie tam, gdzie bedziemy mowic w ,szakalim” jezyku. Bedg powodowac ktdtnie,
wywotywac gre ,Kto maracje?” i ,,Kto tu rzadzi?”. Charakterystyczne w tym jezyku sa:

* ocenianie—,To jest beznadziejne!”, ,Jestes gtupi!”

* osady—,Powinienes cieplej sie ubierac.”

* porownania— Widziates, co przygotowat Adam na dzisiejszg prezentacje? Powinienes z niego brak
przyktad.”

* generalizowanie — ,Nigdy nie mozna na ciebie liczy¢!”, ,Zawsze cos ci sie nie podoba!”
* znieksztatcenie —,Chyba ci na tej pracy nie zalezy, skoro sie spoznites.”
* zadanie —,Masz to dzis zrobic i bez dyskus;ji!”

* zaprzeczanie emocjom — ,Nie badz taka wrazliwa.”, ,Przesadzasz jak zwykle".




Jezyk zyrafy

Jezyk szakala

Chciatabym, zebys$ zabrat swoje kapcie z kuchni.

Znow zostawites kapcie w kuchni!

Boj¢ sig, ze si¢ spdznimy, dlatego ubierzmy si¢
szybko, bo musimy juz wychodzic.

Pospiesz sig, dlaczego zawsze musisz
si¢ guzdrac!

W pitkg gramy na dworze. W domu co§ moze si¢
sthac.

Przestan natychmiast!

Jest c1 smutno, bo chciate§ pobawié¢ sig¢ z
Tomkiem, a on nie chce?

Dlaczego sig mazesz?

duzym chiopcem!

Jestes juz

Pochowajmy zabawki
pojdziemy na dwor.

do pudeiek, a potem

Nigdzie nie wyjdziemy, jesli nie
posprzatasz tego bataganu w pokoju.

Denerwujesz si¢, bo nie chcesz teraz rysowac
laurki dla babci?

Dlaczego nigdy nie robisz tego, o co
cig prosze?

Widzeg, ze to cig bardzo rozzioscilo. Czy jest ci
cigzko, bo trudno ci sobie z tym poradzic?

Idz do pokoju 1 uspokdj sig!




JEZYK
"ZYRAFY"

Chciatabym, zebys zabrat swoje
kapcie z kuchni.

Boje sie, ze sie spoznimy, dlatego
pospieszmy sie z ubieraniem, bo za
10 minut mamy autobus

W pitke gramy na dworze. W domu
zawsze moze sie cos stiuc.

Pochowajmy zabawki do pudetek, a
potem pojdziemy na spacer.

Widze, ze ta sytuacja bardzo cie
zdenerwowata ...

JEZYK
"SZAKALA"

Znow zostawites kapcie w kuchnilll

Pospiesz sie, dlaczego zawsze
musisz sie guzdrac!

Przestan natychmiast!!!

Nigdzie nie wyjdziemy, jesli
natychmiast nie posprzgtasz tego
bataganu w pokoju!

Wyjdz | wrog, jak sie uspokoisz!




Porozumienie bez Przemocy
w szkole

Nauczyciel-Zyrafa styszy i widzi jednoczesnie swoje potrzeby, jak
| potrzeby swoich uczniow, kolegow, kolezanek, rodzicow.

Wie, ze kazde dziatanie jest probg zaspokojenia swojej potrzeby
w najlepiej sobie znany sposob.

Widzi szersza perspektywe, dzieki czemu szuka rozwigzan
problemow uwzgledniajacych potrzeby wszystkich stron.

Jak stac sie Nauczycielem-Zyrafg? Praktykujac PbP codziennie,
niekoniecznie w szkole, a wszedzie tam gdzie to stuzy nam i
Innym.

Nauka jezyka Zyrafy jest jak nauka jezyka obcego: regularnie,
drobnymi krokami opanujemy ten jezyk.




Podstawy Porozumienia bez Przemocy:
wyktad Marshalla Rosenberga

https://www.goutube.com/wa
tch?v=H5pVaQRi21gQ

https://www.youtube.com/wa
teh?v=Yqi93p0OJDsSA

https://www.youtube.com/wa
teh?v=FONKFtEnw40

https://www.youtube.com/wa
tch?v=395Ul0sq6gA



https://www.youtube.com/watch?v=H5pVaQi21gQ
https://www.youtube.com/watch?v=H5pVaQi21gQ
https://www.youtube.com/watch?v=H5pVaQi21gQ
https://www.youtube.com/watch?v=Yqi93pOJDsA
https://www.youtube.com/watch?v=Yqi93pOJDsA
https://www.youtube.com/watch?v=Yqi93pOJDsA
https://www.youtube.com/watch?v=fONkFtEnw40
https://www.youtube.com/watch?v=fONkFtEnw40
https://www.youtube.com/watch?v=fONkFtEnw40
https://www.youtube.com/watch?v=3g5UlOsq6qA
https://www.youtube.com/watch?v=3g5UlOsq6qA




Ponad milion sprzedanych egzemplarzy!

Porvozuwmmenie
BEZ PRZEMOCY

3 wydanie

BEZ PRZEMOCY

Cwiczenia

Materiaty do pracy indywidualnej i grupowe;
oraz dla os6b prowadzacych szkolenia

LUCY LEU

MARSHALL B. ROSENBERG

Ta ksigzka moze zmienic¢ Swiat.
Co wigcej, moze zmieni¢ twoje zycie. Goraco polecam.
— JACK CANFIELD
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