4.2. Cztery kroki NVC

Pora w koncu opowiedzie¢ czym to NVC jest. Materiatu wystarczytoby na kolejne pot

roku maili i ¢wiczen. Dzi$ wiec skupie sie na tym, aby przedstawic¢ gtéwne zatozenia.

Porozumienie bez Przemocy, w skrocie PBP, oryginalna nazwa: Nonviolent
Communication - NVC, a jeszcze inaczej mowigc Jezyk Serca. NVC to petna mitosci i
empatii postawa wobec siebie, innych i Swiata. Odwazne odstanianie sie, razem z cata
kruchoscia naszych emocji i pragnien. Odwaga przyjmowania drugiego razem z
wachlarzem jego wewnetrznych przezyc i tesknot. Uczciwosc i autentycznosé w zywej

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

Wszystko, co napisat i powiedziat Rosenberg stuzy temu, aby wejs¢ w gteboka relacje
z soba i drugim. Relacje autentyczng, odwazna i petng szacunku. Aby utatwi¢ nauke

budowania tej relacji, Marshall wskazat cztery kroki. To im dzi$ sie przyjrzymy.
1. Spostrzezenie

Przy okazji tematu emocji rzekomych pisatam i mowitam o ocenianiu. Kiedy oceniasz,
stawiasz siebie wyzej niz druga osoba. W koncu to przeciez przetozony ocenia
podwtadnego, sedzia sportowca, nauczyciel ucznia. Sama nieréwnos¢ w relacji sprawia,
ze tatwo o ztos¢, wynikajaca z frustracji potrzeby réwnosci, akceptacji, szacunku,
wspotpracy, zrozumienia.

Oceny s3 zawsze subiektywne, a co za tym idzie odzwierciedlajg jedynie indywidualna
perspektywe. Mozna bez konca ktoci¢ sie o to, kto ma racje i nie dojs¢ do
porozumienia, poniewaz kazdy ma nieco inng ocene sytuacji. Jestem pewna, ze masz za

sobg pare takich sprzeczek.
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Zastanow sie, jakie emocje by sie w Tobie pojawity, gdyby kto$ Cie ocenit stowami:

"Zachowates sie nieodpowiednio”, albo "Pieknie przygotowatas przyjecie”, albo "To jest

nieodpowiedzialne”.

Nawet pozytywne oceny moga przynosi¢, poza duma i satysfakcja, nieprzyjemne

emocje, takie jak ztosc¢, niesmak, zawaod.

Alternatywa dla oceniania jest skupienie sie na faktach, na tym, co jest "nudna
rzeczywistoscia”. Na obiektywnej rzeczywistosci. Faktach, ktére mogtaby

zarejestrowac kamera.

Oto jak mogtyby brzmie¢ spostrzezenia odpowiadajace zdaniom, ktére
wypisatam powyzej:

"Nie zadzwonite¢ do mamy.”, "Swieczki, talerzyki, owoce utozone na tacy,
udekorowane lukrem ciasteczka, och i jeszcze swieze kwiaty!”, "Tu jest ograniczenie do
30 a jedziesz 50.”

Spostrzezenia czesto sa.. nudne. Nie budzg emocji. Takie wtasnie maja byc. Dzieki
temu otwieraja przestrzen na rozmowe w kazdym dowolnym kierunku. W dodatku
wskazuja precyzyjnie o czym méwisz. Trudno zorientowac sie o co chodzi, kiedy ktos
mowi o braku odpowiedzialnosci albo bataganiarstwie. To zbyt ogdlne. W dodatku
niesprawiedliwe. Ktos moze byc¢ skrupulatny np. w dbaniu o auto czy rower, ale mnigj
skrupulatny w sprzataniu ze stotu. Nie mozna w takim razie powiedziec o tej osobie, ze
jest bataganiarzem. Bo jej zachowanie zalezy od kontekstu.

Np. W ostatnim z przyktadéw w reakcji na ocene "jestes nieodpowiedzialny” zapewne
pojawita by sie ztos¢ i proba obrony, np stowami "0 co Ci znowu chodzi?”. Jesli
odniesiesz sie do faktow mozliwe, ze ustyszysz co$ w rodzaju: "A, faktycznie.

Zamyslitam sie, dzieki!”.
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2. Emocja

Caty ten kurs jest o emocjach i wszystko czego sie uczyliSmy jest zgodne z Jezykiem
Serca. Wiesz, dlaczego warto by¢ na nie uwaznym i jaka informacje niosa. Teraz

napisze, dlaczego to wtasnie emocje sg warte ujawnienia w relacji z druga osoba.

Widzisz, ze ktos siedzi z gtowa spuszczona w dot. Co jakis czas rozglada sie rzucajac

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

Co sie w Tobie dzieje, kiedy taka osobe widzisz?We mnie pojawitoby sie napiecie,

obawa, niepewnos¢, troska.
Jak zmienia sie Twoje emocje, kiedy ta osoba powiedziataby Tobie:

"Wiesz, kurcze, czuje sie Zle. Jestem smutna i zawiedziona i gdzies w Srodku tez

troche zta. Ale chyba najbardziej dobija mnie bezradnosc.

"Co teraz czujesz? Bo u mnie dominuje troska, wspdtczucie, ciepto, empatia, ufnosc.
Ujawnianie emocji zbliza. Zwtaszcza jesli skutecznie unikniemy emocji rzekomych i
otworzymy sie na tyle, by ujawni¢ wiecej niz tylko jedna czy dwie emocje. To wtasnie

wtedy rodzi sie czutos¢, che¢ wsparcia, wdziecznos¢ za bycie dopuszczonym do

osobistego swiata drugiego.
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3. Potrzeba

Potrzeby w NVC to pojecia nie zwigzane z zadna osobga, miejscem, czasem ani forma
realizacji. "Potrzebuje kawy” albo "Potrzebuje abys mnie przytulit’, nie beda
potrzebami w Jezyku Serca lecz strategiami (nalezacymi do czwartego kroku -

prosba).

Potrzeby sa ogolnoludzkie, powszechne, ogolne. Te same pojecia odzwierciedlaja
potrzeby dorostych, dzieci, kobiety, mezczyzn, ludzi ze wszystkich kultur. To pojecia
abstrakcyjne. Na przyktad potrzeba bezpieczenstwa, zaufania, wolnosci, ruchu, mitosci,

jedzenia, akceptacji, rozwoju, sukcesu, odpoczynku, przynaleznosci.

Potrzeby to nasz wewnetrzny motor. Stojg za motywacja do dziatania. Popychaja nas
do tego, by czego$ dokonad, o co$ sie postarac, utrzymac dyscypline, zawalczyc,
zmieni¢. To one leza u Zrodet emocji. Spetniona potrzeba objawi sie przyjemnymi

emocjami a niespetniona potrzeba da o sobie znac nieprzyjemnymi emocjami.

Z punktu widzenia NVC i etapu, na ktérym jesteSmy w pracy nad rozumieniem emocji,
szalenie wazne jest, aby nauczyc sie odroznia¢ potrzeby od strategii. Na przyktadzie

pokaze, dlaczego to jest istotne.

Matzenstwo ma sprzeczne pomysty na urlop. Ona chce w gory, on nad morze
(strategia). Wyobrazmy sobie typowa rozmowe: on préobuje pokazac jej atuty morza
zachwalajac stonce, jod, relaksujace kapiele i fakt, ze dzieci zajma sie soba same
bawigc w piasku. Ona przedstawia argumenty za gdrami: ruch, nabieranie kondycji,
uczenie dzieci samodzielnosci i zamitowania do aktywnego wypoczynku. Ta sprzeczka

mogtaby nie miec konca. Para zdecydowata sie na ciggnieciem losow.
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Choc oboje sie na to godza, kazde z nich wie, ze "wygrata” tylko jedna osoba. Ta, ktora

wygrata ma poczucie, ze dostata co$ kosztem drugiej (i by¢ moze powinna jako$ sie
odwdzieczy¢, ma dtug). Ta druga - Ze "ma prawo by¢ niezadowolona”, bo przeciez od
poczatku mowita ze chce jecha¢ gdzie indziej. Para osiggneta porozumienie, ktére

okreslam zgnitym kompromisem. Niby zgoda jest, ale bez entuzjazmu.

W alternatywnej rzeczywistosci ta sama para i ten sam problem. Ta para jednak nie
przerzuca sie argumentami. Zadaja sobie nawzajem pytania: dlaczego witasnie tam
chcesz jechac? Na czym Ci zalezy? Na co masz nadzieje? Czego potrzebujesz? Dzieki
temu dowiaduja sie, ze ona potrzebuje fizycznie sie wyzy¢, ale tez mie¢ poczucie
osiggnieC i wspdlnoty z najblizszymi poprzez wspolne dziatania. On natomiast
potrzebuje luzu, nicnierobienia. Teskni tez za spokojnym czasem tylko z zong oraz ma
nadzieje na to, ze na wakacjach spotka przyjaciot, ktdérzy takze jada nad morze. Jak sie
okazuje, zadne z nich nie ma checi na ttumy i harmider, szukaja raczej spokoju i
natury. Postanawiaja spotkac¢ sie razem z przyjaciotmi (potrzeba relacji) i poszukac
domku, potozonego w zaciszu, z dala od duzych osrodkéw wczasowych za to z
dostepem do wody (relaks) oraz stadniny koni - ona postanowita, ze wakacje to
$wietna okazja, by przekazac dzieciom konnego bakcyla (potrzeba ruchu i wspélnoty).
Licza tez na to, ze z przyjaciétmi beda sie nawzajem wspiera¢ w opiece nad dziec¢mi -

raz jedni raz drudzy beda mogli p6js¢ na randke we dwoje.

Ktdre porozumienie wydaje Ci sie korzystniejsze? Kiedy druga para zaczeta méwic o
swoich pragnieniach i potrzebach, zamiast przedstawia¢ argumenty, okazato sie, ze
jest wiele roznych rozwigzan, ktére bytyby satysfakcjonujace dla kazdego z nich.
Sposrdd nich wybrali rozwigzania satysfakcjonujace dla obojga. Na tym polega wtasnie
porozumienie na ptaszczyznie potrzeb. Przynosi rozwigzania, ktore napetniaja

satysfakcja i entuzjazmem.
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4. Prosba

Prosba to ostatni z czterech krokéw NVC. Bardzo wazna i odmienna od tego, co na co

dzien robimy. Choc¢ stowo 'prosze’ wystepuje w codziennej mowie, to tak naprawde

wiekszos¢ "présbh” to nakazy, zakazy, rozkazy, oczekiwania, roszczenia, grozby.

Jaka jest zatem prosba w NVC? Jest konkretna, jasna i dopuszcza mozliwos¢ odmowy.
Tak! Dopuszcza mozliwosé, ze nie zostanie spetniona. By¢ moze Twoja pierwsza mysl
zabrzmiata: to po co prosic¢, skoro spodziewam sie, Zze moja prosba moze nie zostac

spetniona? Rozumiem t3 watpliwos¢, wiec zwroce uwage na szczegoty.

1. Nie chodzi o to, ze proszac zaktadam, ze dostane odmowe. Mam nadzieje uzyskac to,
0 co prosze. Chodzi o to, ze utrzymuje Swiadomos¢, ze druga osoba ma swoj

wewnetrzny Swiat, swoje potrzeby i moze nie by¢ gotowa na spetnienie mojej prosby.

Jesli odmowi, moge zapytac, czy cos innego mogtaby dla mnie zrobic¢. Albo sprébowac
sie dowiedzie¢, czego ona potrzebuje, aby mogta pochyli¢ sie takze nad moimi
potrzebami i prosbami. Moge takze podziekowac za otwartos¢ i poszukac spetnienia
mojej potrzeby w inny sposdb. Widzisz? Az trzy mozliwe sciezki, ktorymi moge pojsc,

by jednak otrzymac to, czego potrzebuije!

2. Co by byto, gdyby druga osoba zrobita to, o co prosze, chociaz to ktécitoby sie z jej
potrzebami. Spetniajac moja prosbe naduzytaby siebie. Zdradzitaby siebie.
Przekroczyta swoje granice. Poswiecitaby sie ponad miare. Wprawdzie moja prosba
zostataby spetniona, ale w relacji miedzy mn3 a nig powstataby rysa. Ona miataby
poczucie niesprawiedliwosci, by¢é moze uznataby, ze jest "wykorzystana” (chociaz
wtasciwie sama sie zgodzita). Ja albo pozostatabym nieswiadoma, albo miatabym

poczucie, ze jestem dtuzna. Dla relacji i jedno, i drugie jest zabojcze.
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Wbrew pozorom odmowa zdecydowanie lepiej wptywa na relacje, jej szczerosc i gtebie,

niz zgadzanie sie na wszystko.

Wazne jest aby zrozumiec, ze prosby sa strategiami na wytonione wczesniej potrzeby.
Nie na sytuacje, nie na poczatkowy dylemat (morze czy gory) tylko na potrzeby!
Dopiero kiedy szukamy présb odpowiadajacych na potrzeby mozemy znaleZ¢ naprawde

dobre rozwigzanie. Zreszta moze ono byc¢ catkiem zaskakujace.
To wszystko, co na dzi$ przygotowatam w temacie NVC.

Ponizej znajdziesz dwie propozycje, z ktorych kazda - jedna w formie gier i pracy
wtasnej, a druga w postaci warsztatow - pozwala na rozwiniecie umiejetnosci

postugiwania sie Jezykiem Serca NVC.

Cwiczenie

Nastepnym razem, gdy bedziesz chciat/a porozmawia¢ o czyms$ dla Ciebie waznym,
przygotuj sie pisemnie. Rozpisz swoje spostrzezenia, emocje, potrzeby i
prosby/strategie. Postaraj sie opowiada¢ swoje zdanie wtasnie w tych czterech
kategoriach, oraz podpytywac druga osobe o te cztery aspekty (jakie sa w niej emocje,

czego najbardziej potrzebuje, co by sie jej przydato).
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