POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY (PBP) jest to sposob komunikacji, ktoéry zaklada,
ze ludzie z natury sa dobrzy, tylko zbyt czgsto ulegajg presji czasu, rywalizacji 1 dominacji.
To propozycja dla tych, ktorzy troszcza si¢ o siebie wzajemnie i pragng zy¢ w harmonii.
PBP uczy, ze rozwigzywanie swoich problemow i kojenie bolu winno odbywaé si¢ na
drodze dialogu i empatii, a nie poprzez osgdzanie i obwinianie siebie, $wiata i ludzi. PBP
akcentuje to, co nam wspélne oraz uczy, jak pokojowo prezentowac roznice. PBP odrzuca

autorytaryzm, a zaktada komunikacj¢ na poziomie zaspakajania uczu¢ i potrzeb.

Mahatma Gandhi nawotywat: Bgd? zmiang, ktorg chcesz widzie¢ w swiecie. \NSzyscy
pragniemy, by nas stuchano, szanowano. Nikt nie chce by¢ pomijany, zastraszany. WWszyscy
mamy takie same potrzeby, réznia nas tylko sposoby ich zaspakajania. Proponuje Wam,
byscie uczyli si¢ szuka¢ sensu i radosci w komunikacji bez przemocy, ktora zwana jest
jezykiem Zyrafy, poniewaz ma ona najwigksze serce posrod wszystkich zwierzat. Jak to
zrobi¢? PBP zachgca, by uzywaé jezyka w taki sposob, aby akcentowaé¢ dobra wole, a
pomija¢ to, co prowadzi do utraty pewno$ci Siebie, ponizenia. Koncentrujcie si¢ na
utrzymaniu wewngtrznej rownowagi, radosci i na tym, co daje wam site. Nie oceniajcie! Nie
szukajcie winnych! Nie szukajcie przyczyny swojego samopoczucia na zewnatrz, ale kierujcie
swo0ja uwage 1 energi¢ na to, co dzieje si¢ w Was. Mdwcie szczerze, co czujecie bez

obwiniania i krytykowania innych.

Zeby komunikowa¢ sie bez przemocy po pierwsze dokonujemy szczerej obserwacji
(wolnej od ocen) tego, co wptywa na nasze samopoczucie. Potem moéwig, co czuje. Nastepnie
wyrazam swoje potrzeby, warto$ci, pragnienia. I wreszcie komunikuje konkretny opis
czynnosci proponowany do wykonania w danym momencie. Jak to wyglada w praktyce?
Oto przyktad komunikatu serca z lekcji: Stysze, Ze rozmawiasz (obserwacja bez oceny).
Czuje zdenerwowanie (moje uczucie) , poniewaz chce by¢ pewna, zZe wszyscy ustyszeli

polecenie (wyrazenie potrzeby). Czy mozesz mnie postuchacé przez 3 minuty? (wyrazenie

prosby).

Mysle, ze warto podja¢ wyzwanie 1 trenowaé sie¢ w jezyku zyrafy, odrzucajac jezyk

szakala- drapieznika. Komunikacja bez przemocy pozwala na empatie, dzigki ktorej mozemy



doswiadczy¢ bycia wystuchanym 1 ustyszanym. A czy nie jest to potrzeba wspolna nam

wszystkim?



