
Pora w końcu opowiedzieć czym to NVC jest. Materiału wystarczyłoby na kolejne pół

roku maili i ćwiczeń. Dziś więc skupię się na tym, aby przedstawić główne założenia.

Porozumienie bez Przemocy, w skrócie PBP, oryginalna nazwa: Nonviolent

Communication - NVC, a jeszcze inaczej mówiąc Język Serca. NVC to pełna miłości i

empatii postawa wobec siebie, innych i świata. Odważne odsłanianie się, razem z całą

kruchością naszych emocji i pragnień. Odwaga przyjmowania drugiego razem z

wachlarzem jego wewnętrznych przeżyć i tęsknot. Uczciwość i autentyczność w żywej

obecności. Stawienie sobie za cel budowanie relacji a nie udowadnianie racji. 

Wszystko, co napisał i powiedział Rosenberg służy temu, aby wejść w głęboką relację

z sobą i drugim. Relację autentyczną, odważną i pełną szacunku. Aby ułatwić naukę

budowania tej relacji, Marshall wskazał cztery kroki. To im dziś się przyjrzymy.

1. Spostrzeżenie

Przy okazji tematu emocji rzekomych pisałam i mówiłam o ocenianiu. Kiedy oceniasz,

stawiasz siebie wyżej niż druga osoba. W końcu to przecież przełożony ocenia

podwładnego, sędzia sportowca, nauczyciel ucznia. Sama nierówność w relacji sprawia,

że łatwo o złość, wynikającą z frustracji potrzeby równości, akceptacji, szacunku,

współpracy, zrozumienia. 

Oceny są zawsze subiektywne, a co za tym idzie odzwierciedlają jedynie indywidualną

perspektywę. Można bez końca kłócić się o to, kto ma rację i nie dojść do

porozumienia, ponieważ każdy ma nieco inną ocenę sytuacji. Jestem pewna, że masz za

sobą parę takich sprzeczek.

4.2. Cztery kroki NVC
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Zastanów się, jakie emocje by się w Tobie pojawiły, gdyby ktoś Cię ocenił słowami:

"Zachowałeś się nieodpowiednio", albo "Pięknie przygotowałaś przyjęcie", albo "To jest

nieodpowiedzialne". 

Nawet pozytywne oceny mogą przynosić, poza dumą i satysfakcją, nieprzyjemne

emocje, takie jak złość, niesmak, zawód. 

Alternatywą dla oceniania  jest skupienie się na faktach, na tym, co jest "nudną

rzeczywistością". Na obiektywnej rzeczywistości. Faktach, które mogłaby

zarejestrować kamera.

Oto jak mogłyby brzmieć spostrzeżenia odpowiadające zdaniom, które

wypisałam powyżej:

"Nie zadzwoniłeś do mamy.", "Świeczki, talerzyki, owoce ułożone na tacy,

udekorowane lukrem ciasteczka, och i jeszcze świeże kwiaty!", "Tu jest ograniczenie do

30 a jedziesz 50."

Spostrzeżenia często są... nudne. Nie budzą emocji. Takie właśnie mają być. Dzięki

temu otwierają przestrzeń na rozmowę w każdym dowolnym kierunku. W dodatku

wskazują precyzyjnie o czym mówisz. Trudno zorientować się o co chodzi, kiedy ktoś

mówi o braku odpowiedzialności albo bałaganiarstwie. To zbyt ogólne. W dodatku

niesprawiedliwe. Ktoś może być skrupulatny np. w dbaniu o auto czy rower, ale mniej

skrupulatny w sprzątaniu ze stołu. Nie można w takim razie powiedzieć o tej osobie, że

jest bałaganiarzem. Bo jej zachowanie zależy od kontekstu. 

Np. W ostatnim z przykładów w reakcji na ocenę "jesteś nieodpowiedzialny" zapewne

pojawiła by się złość  i próba obrony, np słowami  "O co Ci znowu chodzi?".  Jeśli

odniesiesz się do faktów możliwe, że usłyszysz coś w rodzaju:  "A, faktycznie.

Zamyśliłam się, dzięki!".
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2. Emocja

Cały ten kurs jest o emocjach i wszystko czego się uczyliśmy jest zgodne z Językiem

Serca. Wiesz, dlaczego warto być na nie uważnym i jaką informację niosą.  Teraz

napiszę, dlaczego to właśnie emocje są warte ujawnienia w relacji z drugą osobą.

Widzisz, że ktoś siedzi z głową spuszczona w dół. Co jakiś czas rozgląda się rzucając

oczyma to w lewo to w prawo. Brwi ma ściągnięte.

Co się w Tobie dzieje, kiedy taką osobę widzisz?We mnie pojawiłoby się napięcie,

obawa, niepewność, troska.

Jak zmienią się Twoje emocje, kiedy ta osoba powiedziałaby Tobie:

"Wiesz, kurczę, czuje się źle. Jestem smutna i zawiedziona i gdzieś w środku też

trochę zła. Ale chyba najbardziej dobija mnie bezradność.

"Co teraz czujesz? Bo u mnie dominuje troska, współczucie, ciepło, empatia, ufność.

Ujawnianie emocji zbliża. Zwłaszcza jeśli skutecznie unikniemy emocji rzekomych i

otworzymy się na tyle, by ujawnić więcej niż tylko jedną czy dwie emocje. To właśnie

wtedy rodzi się czułość, chęć wsparcia, wdzięczność za bycie dopuszczonym do

osobistego świata drugiego.
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3. Potrzeba

Potrzeby w NVC to pojęcia nie związane z żadną osobą, miejscem, czasem ani formą

realizacji. "Potrzebuję kawy" albo "Potrzebuję abyś mnie przytulił", nie będą

potrzebami w Języku Serca lecz strategiami (należącymi do czwartego kroku -

prośba). 

Potrzeby są ogólnoludzkie, powszechne, ogólne. Te same pojęcia odzwierciedlają

potrzeby dorosłych, dzieci, kobiety, mężczyzn, ludzi ze wszystkich kultur. To pojęcia

abstrakcyjne. Na przykład potrzeba bezpieczeństwa, zaufania, wolności, ruchu, miłości,

jedzenia, akceptacji, rozwoju, sukcesu, odpoczynku, przynależności. 

Potrzeby to nasz wewnętrzny motor. Stoją za motywacją do działania. Popychają nas

do tego, by czegoś dokonać, o coś się postarać, utrzymać dyscyplinę, zawalczyć,

zmienić. To one leżą u źródeł emocji. Spełniona potrzeba objawi się przyjemnymi

emocjami a niespełniona potrzeba da o sobie znać nieprzyjemnymi emocjami. 

Z punktu widzenia NVC i etapu, na którym jesteśmy w pracy nad rozumieniem emocji,

szalenie ważne jest, aby nauczyć się odróżniać potrzeby od strategii. Na przykładzie

pokażę, dlaczego to jest istotne.

Małżeństwo ma sprzeczne pomysły na urlop. Ona chce w góry, on nad morze

(strategia). Wyobraźmy sobie typową rozmowę: on próbuje pokazać jej atuty morza

zachwalając słońce, jod, relaksujące kąpiele i fakt, że dzieci zajmą się sobą same

bawiąc w piasku. Ona przedstawia argumenty za górami: ruch, nabieranie kondycji,

uczenie dzieci samodzielności i zamiłowania do aktywnego wypoczynku. Ta sprzeczka

mogłaby nie mieć końca. Para zdecydowała się na ciągnięciem losów.
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Choć oboje się na to godzą, każde z nich wie, że "wygrała" tylko jedna osoba. Ta, która

wygrała ma poczucie, że dostała coś kosztem drugiej (i być może powinna jakoś się

odwdzięczyć, ma dług). Ta druga - że "ma prawo być niezadowolona", bo przecież od

początku mówiła że chce jechać gdzie indziej. Para osiągnęła porozumienie, które

określam zgniłym kompromisem. Niby zgoda jest, ale bez entuzjazmu.

W alternatywnej rzeczywistości ta sama para i ten sam problem. Ta para jednak nie

przerzuca się argumentami. Zadają sobie nawzajem pytania: dlaczego właśnie tam

chcesz jechać? Na czym Ci zależy? Na co masz nadzieję? Czego potrzebujesz? Dzięki

temu dowiadują się, że ona potrzebuje fizycznie się wyżyć, ale też mieć poczucie

osiągnięć i wspólnoty z najbliższymi poprzez wspólne działania. On natomiast

potrzebuje luzu, nicnierobienia. Tęskni też za spokojnym czasem tylko z żoną oraz ma

nadzieję na to, że na wakacjach spotka przyjaciół, którzy także jadą nad morze. Jak się

okazuje, żadne z nich nie ma chęci na tłumy i harmider, szukają raczej spokoju i

natury.  Postanawiają spotkać się razem z przyjaciółmi   (potrzeba relacji)  i poszukać

domku, położonego w zaciszu, z dala od   dużych ośrodków wczasowych za to z

dostępem do wody (relaks) oraz stadniny koni - ona postanowiła, że wakacje to

świetna okazja, by przekazać dzieciom konnego bakcyla (potrzeba ruchu i wspólnoty).

Liczą też na to, że z przyjaciółmi będą się nawzajem wspierać w opiece nad dziećmi -

raz jedni raz drudzy będą mogli pójść na randkę we dwoje.

Które porozumienie wydaje Ci się korzystniejsze? Kiedy druga para zaczęła mówić o

swoich pragnieniach i potrzebach, zamiast przedstawiać argumenty, okazało się, że

jest wiele rożnych rozwiązań, które byłyby satysfakcjonujące dla każdego z nich.

Spośród nich wybrali rozwiązania satysfakcjonujące dla obojga. Na tym polega właśnie

porozumienie na płaszczyźnie potrzeb. Przynosi rozwiązania, które napełniają

satysfakcją i entuzjazmem.
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4. Prośba

Prośba to ostatni z czterech kroków NVC. Bardzo ważna i odmienna od tego, co na co

dzień robimy. Choć słowo 'proszę' występuje w codziennej mowie, to tak naprawdę

większość "próśb" to nakazy, zakazy, rozkazy, oczekiwania, roszczenia, groźby. 

Jaka jest zatem prośba w NVC? Jest konkretna, jasna i dopuszcza możliwość odmowy.

Tak! Dopuszcza możliwość, że nie zostanie spełniona. Być może Twoja pierwsza myśl

zabrzmiała:  to po co prosić, skoro spodziewam się, że moja prośba może nie zostać

spełniona? Rozumiem tą wątpliwość, więc zwrócę uwagę na szczegóły.

1. Nie chodzi o to, że prosząc zakładam, że dostanę odmowę. Mam nadzieję uzyskać to,

o co proszę. Chodzi o to, że utrzymuję świadomość, że druga osoba ma swój

wewnętrzny świat, swoje potrzeby i może nie być gotowa na spełnienie mojej prośby. 

Jeśli odmówi, mogę zapytać, czy coś innego mogłaby dla mnie zrobić. Albo spróbować

się dowiedzieć, czego ona potrzebuje, aby mogła pochylić się także nad moimi

potrzebami i prośbami. Mogę także podziękować za otwartość i poszukać spełnienia

mojej potrzeby w inny sposób. Widzisz? Aż trzy możliwe ścieżki, którymi mogę pójść,

by jednak otrzymać to, czego potrzebuję! 

2. Co by było, gdyby druga osoba zrobiła to, o co proszę, chociaż to kłóciłoby się z jej

potrzebami. Spełniając moją prośbę nadużyłaby siebie. Zdradziłaby siebie.

Przekroczyła swoje granice. Poświęciłaby się ponad miarę. Wprawdzie moja prośba

zostałaby spełniona, ale w relacji między mną a nią powstałaby rysa. Ona miałaby

poczucie niesprawiedliwości, być może uznałaby, że jest "wykorzystana" (chociaż

właściwie sama się zgodziła). Ja albo pozostałabym nieświadoma, albo  miałabym

poczucie, że jestem dłużna. Dla relacji i jedno, i drugie jest zabójcze.
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Wbrew pozorom odmowa zdecydowanie lepiej wpływa na relację, jej szczerość i głębię,

niż zgadzanie się na wszystko.

Ważne jest aby zrozumieć, że prośby są strategiami na wyłonione wcześniej potrzeby.

Nie na sytuację, nie na początkowy dylemat (morze czy góry) tylko na potrzeby!

Dopiero kiedy szukamy próśb odpowiadających na potrzeby możemy znaleźć naprawdę

dobre rozwiązanie. Zresztą może ono być całkiem zaskakujące. 

To wszystko, co na dziś przygotowałam w temacie NVC.

Poniżej znajdziesz  dwie propozycje, z których każda - jedna w formie gier i pracy

własnej, a druga w postaci warsztatów - pozwala na rozwinięcie umiejętności

posługiwania się Językiem Serca NVC.

Ćwiczenie

Następnym razem, gdy będziesz chciał/a porozmawiać o czymś dla Ciebie ważnym,

przygotuj się pisemnie. Rozpisz swoje spostrzeżenia, emocje, potrzeby i

prośby/strategie. Postaraj się opowiadać swoje zdanie właśnie w tych czterech

kategoriach, oraz podpytywać drugą osobę o te cztery aspekty (jakie są w niej emocje,

czego najbardziej potrzebuje, co by się jej przydało).
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