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Porozumienie bez
Przemocy (NVC) oo

Praktyka empatii, uwaznosci i kontaktu @@:

11 min czytania

Jak wyrazac to, co jest dla nas wazne, i jednoczesnie pozostawac otwartym na
doswiadczenia innych? Jak przechodzié przez réznice zdan, nie tracgc kontaktu, i stuchag, nie
oceniajac od razu, nie broniac sie i nie probujgc natychmiast wszystkiego naprawiac?

Porozumienie bez Przemocy (NVC) daje nam sposéb na zgtebianie tych pytan i rozwijanie bardziej
swiadomych, petnych wspdtczucia sposobdéw bycia w relacji ze sobg i zinnymi.

Stworzone przez dr. Marshalla B. Rosenberga w latach 60. XX wieku, NVC jest podej$ciem do komunikacji
opartym na empatii, szczerosci i wzajemnym zrozumieniu. Nazywane takze komunikacjg empatyczng lub
jezykiem serca, zaprasza nas, by spojrzec poza stowa i dziatania i dostrzec uczucia oraz potrzeby, ktére
ksztattujg nasze doswiadczenia.

Porozumienie bez Przemocy (NVC) ma na celu wspieranie dialogu miedzy ludzmi i przyczynianie sie do
budowania spoteczenstw opartych na empatii i uwzglednianiu potrzeb wszystkich.

Pomaga nam stac sie bardziej sSwiadomymi stow, ktdrych uzywamy, by wyrazi¢ to, co dla nas wazne, i
zwieksza szanse na kontakt, dialog i wzajemne zrozumienie.

& KLUCZOWA MYSL

W swojej istocie NVC to co$ wiecej niz technika komunikacji. To praktyka kontaktu: ze sobga, zinnymi
i ztym, co naprawde jest dla nas wazne.
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Zatozenia NVC

NVC opiera sie na kilku zatozeniach, ktére zachecaja nas, by patrze¢ na siebie i innych z wiekszym

zrozumieniem i wspoétczuciem.
¢ Kazdedziatanie jest proba zaspokojenia potrzeb. Nawet jesli nie zgadzamy sie z czyims$ zachowaniem,
mozemy poszukac potrzeb, ktére ta osoba moze préobowac zaspokoié.

@ k3aczanas uniwersalne ludzkie potrzeby. Bez wzgledu na wiek, kulture, pte¢ czy pochodzenie wszyscy

potrzebujemy m.in. kontaktu, bezpieczenstwa, autonomii, zrozumienia i przynaleznosci.

& Potrzeby kazdej osoby sg wazne. Mozemy uznac potrzeby wszystkich zaangazowanych, nie zaktadajac

przy tym, ze kazda strategia czy dziatanie jest réwnie wtasciwe.

¢ Uczucia podpowiadajg nam, jakie mamy potrzeby. Pomagaja rozpoznac, kiedy nasze potrzeby sg

zaspokojone, a kiedy domagaja sie uwagi.

¢ Mamy rézne strategie zaspokajania potrzeb. Konflikt czesto pojawia sie wtedy, gdy skupiamy sie na

rywalizujacych strategiach zamiast na potrzebach, ktére za nimi stoja.

¢ Mozemy rozwijac poczucie wyboru. Gdy lepiej rozumiemy swoje motywacje, mozemy przejs¢ od

dziatania z obowigzku lub ze strachu do dziatania z wiekszg checig i intencja.

¢ Dawanie moze by¢ wyrazem wyboru. Gdy dajemy z wolnej woli, a nie pod presja, z poczucia winy czy ze

strachu, hojnos¢ i blisko$¢ moga rozkwitad.

¢ Woyrazanie potrzeb otwiera droge do zrozumienia. Pomaga innym zrozumie¢, co jest dla nas wazne i jak

moga sie do tego przyczynid.
¢ Kontakt jest wazniejszy niz rozwigzania. Zanim sprébujemy rozwigzac spér, mozemy najpierw postarac

sie zrozumied, co jest wazne dla kazdej z zaangazowanych oséb.

Te zatozenia zachecaja nas, by podchodzi¢ do komunikacji z ciekawoscia, a nie zoceng, i z gotowoscig do
odkrywania tego, co kryje sie pod naszymi reakcjami i reakcjami innych.

Dwa filary NVC: empatia i szczerosé¢

1. Empatia - stuchanie, by zrozumieé

Empatia to obdarzanie uwagg siebie lub drugiej osoby z otwartoscia i troska. Oznacza uswiadamianie sobie
uczuc i potrzeb, bez pospiechu w ocenianiu, doradzaniu, pocieszaniu czy rozwigzywaniu problemu.

Empatie mozemy praktykowac na dwa sposoby: jako samoempatie, wstuchujac sie w to, co dzieje sie w nas,
oraz jako empatyczne stuchanie, starajac sie zrozumie¢ doswiadczenie drugiej osoby.

Chodzi o stworzenie przestrzeni, w ktorej uczucia i potrzeby mogg zostac¢ zauwazone, a ludzie moga zostac

wystuchani, bez presji natychmiastowego znalezienia rozwiazania.
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Jak stuchac z empatia?

¢ Byc¢obecnym i poswiecac petng uwage.

& Stuchac w ciszy, bez poczucia, ze trzeba odpowiedziec.

& Parafrazowac to, co ustyszelismy, by sprawdzi¢, czy dobrze rozumiemy.

¢ Zadawac otwarte, wspierajace pytania.

¢ Delikatnie zgadywac uczuciai potrzeby, ktére moga by¢ obecne.

& Zachowywac ciekawo$¢, zamiast zaktadaé, ze wiemy, co przezywa druga osoba.

Empatia nie wymaga, bysmy sie z kims zgadzali lub akceptowali jego dziatania. Oznacza gotowos¢ do
zrozumienia jego doswiadczenia.

2. Szczeros¢ — wyrazanie siebie z troska

Szczeros¢ w NVC oznacza wyrazanie tego, co dzieje sie w nas, w sposoéb, ktéry zaprasza do zrozumienia
i kontaktu.

Zamiast skupiac sie na ocenach, oskarzeniach, interpretacjach czy osadach, opisujemy to, co obserwujemy, co
czujemy, czego potrzebujemy i o co chcielibysmy poprosic.

Szczerosc to nie tylko méwienie prawdy. To takze otwartos$¢, integralnos$é i szacunek dla siebie i innych.
Pozwala wyrazi¢ nasze doswiadczenie bez obwiniania drugiej osoby i bez czynienia jej odpowiedzialng za
nasze uczucia.

Na przyktad zamiast powiedziec , Ty mnie nigdy nie stuchasz”, mozemy powiedziec:

~Kiedy méwitam/médwitem, a ty patrzyte$/patrzytas w telefon,
poczutam/poczutem rozczarowanie, bo wazne jest dla mnie, zeby byé
wystuchang/wystuchanym i w kontakcie. Czy zgodzisz sie odtozy¢ telefon, kiedy
rozmawiamy?”

Taki sposéb komunikacji sprawia, ze nasze doswiadczenie staje sie bardziej widoczne, a jednoczesnie zostawia
drugiej osobie miejsce na podzielenie sie swoim.

Serce NVC: samoempatia

Zanim zaczniemy jasno sie komunikowac lub otwarcie stuchac, warto sie zatrzymac i zapytac siebie:

Co jest we mnie teraz zywe?
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Samoempatia to praktyka kierowania uwagi do wewnatrz, by zauwazy¢ doznania z ciata, uczucia i potrzeby.
Zaprasza nas, by zwolni¢, uswiadomic sobie, co sie w nas dzieje, i sprawdzi¢, co mogg nam moéwié
nasze reakcje.

Zamiast od razu sie oceniac albo szuka¢ winnego, mozemy przyjrzec sie sobie z ciekawoscia:

& Coterazczuje?
¢ Cojestdlamniewaznew tej sytuacji?
¢ Ktoére zmoich potrzeb sg zaspokojone, a ktére domagaja sie uwagi?
& Copomogtoby mi zareagowac z wiekszg jasnoscig i troska?
Na nasze uczucia wptywa to, co dzieje sie wokdt nas, ale takze nasze interpretacje, doswiadczenia i

potrzeby. kaczac uczucia z potrzebami, mozemy lepiej zrozumie¢ wtasne doswiadczenie i odkry¢ wiecej

mozliwosci reagowania.

Samoempatia nie oznacza ignorowania trudnych okolicznosci ani akceptowania krzywdzacych zachowan.
Oznacza stworzenie w sobie wystarczajgco duzo przestrzeni, by rozpoznac, co jest dla nas wazne, i wybrac,
jak chcemy zareagowac.

Od samoempatii do szczerego wyrazania siebie

Kiedy lepiej rozumiemy, co sie w nas dzieje, mozemy zdecydowac sie podzieli¢ tym z druga osoba.
W NVC szczere wyrazanie siebie obejmuje cztery elementy:

1 Obserwacja - co sie wydarzyto? Opisz, co widziates/widziatas lub styszates$/styszatas, mozliwie

konkretnie i obiektywnie, bez dodawania interpretacji, ocen czy zatozen.

2  Uczucia - co czuje? Nazwij emocje, ktérych doswiadczasz, takie jak smutek, frustracja, ulga, radosc czy

niepokdj, zamiast mysli o tym, co ktos ci zrobit.

3 Potrzeby - co jest dla mnie wazne? Rozpoznaj ludzkie potrzeby, wartosci lub jakosci zycia zwigzane z

twoimi uczuciami, takie jak szacunek, zaufanie, odpoczynek, jasnos¢, autonomia czy kontakt.

4 Prosba - czego bym chciat/chciata? Sformutuj jasng, konkretng i wykonalng prosbe, ktéra moze pomaéc

zaspokoi¢ twoje potrzeby lub zbudowac wieksze zrozumienie.

Prosba zostawia drugiej osobie miejsce, by powiedziata ,nie’, zadata pytania lub zaproponowata cos innego.
Jest zaproszeniem do dialogu, a nie zagdaniem postuszenstwa.

Wyrazajac sie w ten sposéb, bierzemy odpowiedzialnos¢ za komunikowanie naszego doswiadczenia, szanujac
jednoczes$nie autonomie drugiej osoby.
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Empatyczne stuchanie innych

Kiedy mamy na to przestrzen, mozemy tez skierowac uwage na doswiadczenie drugiej osoby i zapytac:
Co moze by¢ teraz zywe w tej osobie?

Zamiast skupiac sie wytacznie na jej stowach, zachowaniu czy wyjasnieniach, mozemy wstuchiwac sie w
uczucia i potrzeby, ktére moga sie pod nimi kry¢.

Nie wiemy doktadnie, co kto$ czuje lub czego potrzebuje, dopdki nam tego nie powie. Dlatego empatyczne

stuchanie polega na ostroznym zgadywaniu i otwartosci na to, ze ktos nas poprawi.

Mozemy sie zastanowic:
& Czytaosobaczujesie przyttoczona, rozczarowana, zaniepokojona, a moze petna nadziei?
¢ Czy moze teskni¢ za zrozumieniem, bezpieczenstwem, autonomia, docenieniem lub kontaktem?
& Cojestdlaniej wazne w tej sytuacji?

To zaproszenia do odkrywania, a nie wnioski na temat wewnetrznego $wiata drugiej osoby.

Empatia nie oznacza zgadzania sie, brania odpowiedzialnosci za cudze uczucia ani rezygnowania z wtasnych
potrzeb i granic.

Czasem mozemy nie miec przestrzeni, by stuchac. Sami mozemy czud sie przyttoczeni, wyczerpani lub
poruszeni emocjonalnie. W takich chwilach powrét do samoempatii moze pomdc nam odzyskaé jasnos¢,
zanim wejdziemy w kontakt z drugg osoba.

Nie musimy zaczynac od drugiej osoby. Czesto pierwszym krokiem do kontaktu jest wystuchanie siebie.

Cztery kluczowe rozréznienia w NVC

NVC zacheca nas do rozrézniania czterech elementéw, ktére w codziennej komunikacji czesto sie ze sobg

mieszaja. Te rozréznienia mogg pomoéc nam komunikowad sie jasniej i gtebiej sie rozumied.

1. Obserwacje i oceny

Obserwacja opisuje to, co mozemy zobaczy¢ lub ustyszeé, bez dodawania interpretacji czy oceny.

OCENA OBSERWACIJA

Wellness Navigators - www.wellnessnavigators.eu

5/8



o o Przyszedtes/przysztas 30 minut po
,Jestes nieliczacy sie zinnymi! . . . e e
godzinie, na ktéra sie uméwilismy.

Obserwacja daje przestrzen, by porozmawiac o tym, co sie wydarzyto, bez definiowania charakteru czy
intencji drugiej osoby.

2. Uczucia i mysli

Uczucia opisuja nasze doswiadczenie emocjonalne. Mysli opisuja nasze interpretacje, wnioski lub
przekonania na temat sytuacji.

MYSL UCZUCIE

,Czuje, ze mnie nie szanujesz” - ,Jest miprzykroiczuje rozczarowanie.”

Rozpoznanie tej réznicy pomaga nam nazwac nasze prawdziwe emocje i odkry¢ zwigzane z nimi potrzeby.

J

Wyrazenia takie jak ,czuje sie ignorowany/ignorowana’, ,czuje sie odrzucony/odrzucona” czy ,czuje sie
zmanipulowany/zmanipulowana” czesto zawierajg interpretacje czyjegos zachowania. Przyjrzenie sie
emocjom, ktére sie pod nimi kryja, moze poméc nam komunikowac sie jasnie;j.

3. Potrzeby i strategie
Potrzeby to gtebsze ludzkie wartosci lub jakosci, ktére sa dla nas wazne. Strategie to konkretne dziatania lub

rozwiazania, ktére wybieramy, by te potrzeby zaspokoié.

Na przyktad dwie osoby mogg mie¢ wspdlng potrzebe kontaktu, ale rézne strategie: jedna chce spedzi¢
wieczor razem, a druga potrzebuje czasu w samotnosci, zanim znéw bedzie gotowa na bliskos¢.

STRATEGIA POTRZEBA, KTORA ZA NIA STOI
»,Musisz dzwoni¢ do mnie kazdego R »~Chciatabym/chciatbym czuc¢ kontakt i
wieczoru! spokéj.”

Rozpoznanie potrzeby kryjacej sie za strategiag moze otworzyé¢ wiecej mozliwosci zaspokojenia
potrzeb wszystkich.

4. Prosby i zadania

Prosba zaprasza druga osobe, by przyczynita sie z wtasnej woli. Zadanie natomiast zostawia niewiele miejsca
na odmowe i moze wigzac sie z presja, poczuciem winy, wstydem lub kara.
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ZADANIE PROSBA

) ) o »Czy zgodzisz sie¢ pomoc miw tym dzi$
»Musisz mi wtym pomaoc. . »”
przez 20 minut?

Prosba nie gwarantuje, ze odpowiedz bedzie brzmiata ,tak”. Stwarza okazje do szczerej odpowiedzi i
dalszego dialogu.

Réznica tkwi nie tylko w stowach, ktérych uzywamy, ale takze w tym, jak reagujemy, gdy ktos moéwi ,ni€’.

NVC w codziennym zyciu

Te cztery elementy - obserwacje, uczucia, potrzeby i prosby - moga wspieraé nas w trzech powigzanych ze
soba praktykach:

¢ Samoempatia: rozpoznawanie tego, co dzieje sie w nas, i rozumienie naszych uczuc i potrzeb.

& Szczere wyrazanie siebie: dzielenie sie zinnymi naszymi obserwacjami, uczuciami, potrzebami i

prosbami w jasny i peten szacunku sposéb.

¢ Empatyczne stuchanie: staranie sie zrozumiec obserwacje, uczucia, potrzeby i prosby drugiej osoby.

Mozemy przechodzi¢ miedzy tymi praktykami w zaleznosci od tego, co sie dzieje i naile mamy w danej
chwili przestrzen.

NVC nie polega na szukaniu idealnych stéw ani na trzymaniu sie sztywnej formuty. To ciaggta praktyka
uwaznosci, ciekawosci i wyboru. Niektére rozmowy mogg stac sie tatwiejsze, inne nadal bedg trudne. Liczy
sie nasza gotowos$¢, by wracac do kontaktu, stuchac i sie uczy¢.

W Wellness Navigators widzimy te praktyke jako zaproszenie do zeglowania po naszym wewnetrznym
Swiecie i po naszych relacjach z wiekszg sSwiadomoscia, wspétczuciem i autentycznoscia.

Kontakt zaczyna sie od stuchania - samych siebie i siebie nawzajem.

Dowiedz sie wiecej: uczucia i potrzeby

Lista uczuc i potrzeb moze pomdéc nam znalez¢ stowa na nasze wewnetrzne doswiadczeniai lepiej zrozumiec,
co jest dla nas wazne.

Korzystaj z tych list jako punktu wyjscia do autorefleksji, szczerego wyrazania siebie lub
empatycznego stuchania.
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Pobierz listy uczuc i potrzeb, aby wspierac¢ swojg praktyke NVC.

LISTY UCZUC | POTRZEB

Lista uczué i potrzeb (interaktywna, 4 jezyki)

Przegladaj i pobieraj listy uczuc i potrzeb, aby wspierac¢ swojg praktyke NVC.

https://www.wellnessnavigators.eu/feelingsneeds.html

Te tresci maja charakter edukacyjny i nie zastepujg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.

Jesli Ty lub mtoda osoba, z ktéra pracujesz, przezywacie trudnosci, skontaktujcie sie z
wykwalifikowanym specjalista lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.

Wspétfinansowane przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora
lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za
nie odpowiedzialnosci.

Co-funded by
the European Union
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