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»POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY?” —
METODA MARSHALLA ROSENBERGA

Potrzeba bezpieczenstwa stanowi jedna z podstawowych ludzkich potrzeb. Pragniemy, aby
byla ona zaspokajana w réznych waznych miejscach, w ktérych przebywamy: w domu,
w szkole, w miescie, w ktorym zyjemy, w szerzej rozumianym S$rodowisku zewngtrznym.
Jednoczesnie istnieje co$, co nie pozwala nam na to; coraz czgSciej spotykane w tych
miejscach akty agresji, wyrazajacej si¢ w stlowach, gestach, ogdélnym braku szacunku dla
innych, w brutalizacji zycia, réwniez tego codziennego. Coraz wigce] jest bezradnosci,
niemocy, niewiary w to, ze mozna si¢ temu przeciwstawi¢. Dotyka to szczegdlnie mocno
osob, ktore z racji swojej profesji czuja si¢ odpowiedzialne za ksztalttowanie §rodowiska
sprzyjajacego zdrowemu, swobodnemu rozwojowi dzieci i miodziezy — nauczycieli,
wychowawcow, 0s0b zajmujacych si¢ szeroko rozumiana pomoca psychologiczna. Szukamy
réznych metod, przy pomocy ktérych mozna rozwija¢ umiejgtnosci budowania kontaktow
interpersonalnych opartych na wzajemnym szacunku, charakteryzujacych si¢ empatyczna
wrazliwoscia 1 dajacych poczucie sily.

Nieraz narasta w nas zwatpienie, czy takie metody w ogole istnieja. Ilekro¢ zatem pojawia si¢
jaka$ spojna propozycja wychodzaca naprzeciw naszym poszukiwaniom, probujemy
adaptowac to, co najbardziej przystaje do naszych oczekiwan.

Jedna z takich metod jest wlasnie metoda Marshalla B. Rosenberga zwana Porozumieniem
bez Przemocy (w oryginale Non Violent Communication — NVC), okre$lana tez zamiennie
,»Jezykiem serca”.

M.B. Rosenberg to psycholog — klinicysta, uczen i wspdtpracownik jednego z tworcow tzw.
»psychologii humanistycznej” Carla Rogersa. Jest tez $wiatowym dziataczem na rzecz pokoju
1 zalozycielem Os$rodka Porozumienia bez Przemocy. Proponowane przez niego techniki PBB
okazaly si¢ bardzo skutecznym narzedziem w prowadzeniu negocjacji przez nawet bardzo
skonfliktowane strony, targane napigciami politycznymi, etnicznymi i religijnymi. Ze
stosowanych przez niego technik coraz szerzej korzystaja tez nauczyciele, stuzba zdrowia,
prawnicy, policja, duchowni, cztonkowie rodzin i politycy. Tajemnica sukcesu tej metody
tkwi w tym, ze odwotuje si¢ do powszechnie, od wiekéw znanych ludziom sposobow
odnoszenia si¢ do siebie, opartych na zasadach niezalezno$ci i wzajemnosci, dawania i
brania w sposéb wspotodczuwajacy, ,,z serca”.

Pod pojeciem NIEZALEZNOSC M.B. Rosenberg rozumie zdolno$é cztowieka do:

a) samodzielnego decydowania o swoich potrzebach (u§wiadamiania ich sobie i rozwijania
sposobow ich zaspokajania)

b) oceniania, ktore z tych metod wydaja si¢ skuteczne.



Wg autora zdolnos¢ ta jest niezbedna, aby cztowiek mogt bra¢ swiadomy 1 aktywny udziat w
zyciu spolecznym, a nie w sposodb automatyczny, nawykowy, bezrefleksyjny, przyjmowac
postanowienia innych.

Pod pojeciem WZAJEMNOSC Rosenberg rozumie zdolno$é cztowieka do:

a) rozumienia potrzeb innych ludzi

b) uwzgledniania zalezno$ci pomigdzy zaspokajaniem potrzeb innych ludzi a swoim
wiasnym, dobrym samopoczuciem.

Podczas swoich badan nad czynnikami wptywajacymi na porozumiewanie si¢ bez przemocy
Rosenberg zwrocil uwage na niezwykle wazna rolg sposobu, w jaki postugujemy si¢ stowami.
Powotuje si¢ roéwniez na badania profesora O. J. Harveya z Uniwersytetu Stanowego w
Kolorado, ktory prowadzi badania nad zwiazkami migdzy jezykiem a przemoca. Jego
eksperyment (oparty na analizie tekstow literackich pochodzacych z roznych krajow) dowiodt
istnienia wyrazniej korelacji migdzy uzywaniem stow osadzajacych i klasyfikujacych ludzi a
nasilaniem si¢ zjawiska przemocy. W obrgbie kultur, w ktérych ludzie rozumuja kategoriami
ludzkich potrzeb, przemoc wystepuje znacznie rzadziej.

Rosenberg twierdzi, ze cztowiek ma w sobie wrodzona zdolno§¢ do wspodtczucia, czyli
sympatii i wspotodczuwania, czyli empatii.

Sympati¢ okazujemy tym, ktoérych lubimy i ktérych opini¢ podzielamy. Moze ona jednak w
tzw. rozmowie wspierajacej nawet utrudni¢ lub uniemozliwi¢ kontakt. Uzycie pewnych
zwrotdw, takich jak np.: ,,biedactwo”, ,,ach, jakie to okropne”, ,,rozumiem, bo ja sam tez...”
moze spowodowac, ze osoba, ktora postanowita si¢ otworzy¢, oddala si¢ lub traci kontakt ze
swoimi wewngtrznymi uczuciami. Ich uwaga bowiem zostala przeniesiona na osobg, ktora
okazala jej sympatig.

W przypadku empatii nie musimy danej osoby Ilubi¢, nie jest rdwniez wazne, czy
akceptujemy jej reakcje i dziatanie. Okazanie empatii w jgzyku PBP oznacza¢ moze np.
zachete, aby osoba powiedziata na dany temat co§ wigcej — np.: ,,chcialbym si¢ dowiedzie¢
czego$ wigcej o tym, co si¢ zdarzyto”, lub zadajac pytanie ,,czy to (...) miatas na mysli?”

Podczas uczenia si¢ metody PBP Rosenberg proponuje czasem uzywanie w sposob skrotowy
i symboliczny pewnych pojeé, przyblizajacych okre$lony, charakterystyczny sposob
komunikowania sie. Wyrdznia zatem tzw. JEZYK ZYRAFY i JEZYK SZAKALA, przy
czym to jezyk zyrafy jest tutaj symbolem porozumiewania si¢ bez przemocy, inaczej jezyka
serca.

Jezyk zyrafy oznacza $wiadomo$¢ uczu¢ i potrzeb oraz umiejg¢tno§¢ wyrazania ich. Oznacza
roOwniez umiejetno$¢ wstuchiwania si¢ w uczucia i1 potrzeby kryjace si¢ za agresywnymi
zachowaniami osoby, z ktdra jesteSmy w kontakcie.

Jezyk szakala to stosowanie komunikatow blokujacych kontakt. Dzieli si¢ na 3 podstawowe

kategorie:
« oceny (osady)
« zadania

« negowanie prawa wyboru
Wszystkie one prowadza do uzycia agresji jako formy obrony lub ataku. ”Szakal” ma tez inne
sktonnosci — podporzadkowuje si¢ lub stara zawladna¢ innymi, robi sobie (lub innym)
wyrzuty, oskarza (siebie lub innych). Poddaje si¢ uogdlnieniom, dazy do przedstawienia
»jedynie shlusznej prawdy”. Jest bezosobowy, oddala nas od tego, co rzeczywiscie
przezywamy. Wie, co dobre, a co zte, ale sam o tym decyduje lub bezwiednie, bezrefleksyjnie
anektuje nakazy autorytetow. Jezyk szakala to analizy, interpretacje i etykietki, za ktérymi



kryje si¢ gotowy osad o innych, np.: ,,jestes niezdolny”, ,,nie mozna na tobie polegac”, ,,jestes
madry”. Jego ulubione zwroty to: ,,musisz”, ,,powinienes”, ,,wszyscy”, ,,zawsze”, ,,nie ma
wyjatkow”. Nie pozostawia wyboru. Lubi szantaz i oskarzenia. Atakuje osobg, a nie jej
czyny. Nie ma $wiadomego kontaktu ze swoimi uczuciami. Uwaza, ze maja by¢ opanowane,
a w miejsce tego maja si¢ znalez¢ tzw. ,,wlasciwe mysli”. Uwaza, ze zycie polega wylacznie
na kupowaniu i sprzedawaniu.

Wg Rosenberga ludzie nigdy nie naleza do jednej czy drugiej grupy. Wszyscy mamy w sobie
zarowno ,zyraf¢” jak 1 ,szakala”. Warto jednak mie¢ S$wiadomo$¢, ze za kazdym,
postugujacym si¢ grozbami i oskarzeniami ,,szakalem” stoi ,,zyrafa”, ktora probuje zaspokoié¢
swoje potrzeby w stopniu, w jaki w danym momencie jest jej dostgpny 1 mozliwy. W procesie
PBP mozemy kazdego ,,szakala” przettumaczy¢ na jgzyk ,.zyrafy”. Oznacza to, ze mamy
wybor, kogo chcemy stysze¢ w osobie, z ktoéra rozmawiamy.

Model PBP

Metoda PBP moze by¢ uzywana w kazdej sytuacji komunikowania si¢ z innymi, gtownie
wtedy, gdy dochodzi do spie¢ lub gdy przewidujemy mozliwos$¢ zaistnienia nieporozumienia.
PBP pomaga w tagodzeniu silnych emocji, a zidentyfikowanie potrzeb wielokrotnie
przyczynia si¢ do rozwiazania konfliktow. Jest tez przydatna jako narz¢dzie samopoznania,
pozwala bowiem skierowa¢ nasza uwage¢ na wilasne potrzeby, ktorych wielokrotnie sobie nie
uswiadamiamy.

Wypowiadanie si¢ wg modelu PBP zaktada porozumienie z poziomem uczuc i1 potrzeb w nas
samych 1 wsluchiwanie si¢ w uczucia i potrzeby innych. Nie dzieje si¢ to automatycznie;
zanim stanie si¢ to naturalne niezbedna jest Swiadoma obserwacja wiasnych i1 cudzych reakc;ji,
refleksja oraz trening. Model PBP stanowi pewien schemat utatwiajacy zrozumienie siebie i
innych, z ktorego warto korzystac, ale w sposéb elastyczny.

Model PBP sktada si¢ z 4 etapow:

1. SPOSTRZEZENIA (obserwacja)

Staramy si¢ zobaczy¢, co si¢ dzieje w danej chwili, co wywoluje nasze reakcje.
Opisujg, co spostrzegam(widze, stysze, stykam sig, mysle), rzeczowo, bez ocen, np.:
»kiedy przychodzisz 20 minut pdézniej niz si¢ umawialiSmy...”

2. UCZUCIA

Wypowiadamy uczucie, wywolane postgpowaniem osoby, z ktéra w danej chwili jesteSmy w
relacji, a ktore na przyktad nam si¢ nie podoba.

Korzystajac z przyktadu w punkcie ,,1” dalszy ciag komunikatu kierowanego do rozméwcy
moglby brzmie¢ w sposob nastepujacy:

,»CZUj€ si¢ poirytowany...”

3. POTRZEBY

To najwazniejszy etap w ,,modelu”. Okreslamy tu nasze potrzeby zwiazane z uczuciami,
ktore uprzednio rozpoznalis§my 1 wyraziliSmy, np.:

»---poniewaz chciatbym w efektywny sposdb wykorzysta¢ swoj wolny czas”

W PBP opisujemy nasze potrzeby nie mieszajac w nie osoby, z ktora rozmawiamy. Potrzeby
maja bowiem charakter indywidualny i w r6zny sposdb mozemy je zaspokajac.



4. PROSBA

W tym punkcie wlaczamy juz w proces komunikacji osobg, z ktora rozmawiamy. Konkretnie
formutujemy nasza prosbe o dziatanie, ktore moglaby podjaé, aby nasza potrzeba (zyczenie)
zostata zaspokojona.

Konkretnos¢ naszych komunikatow wyraza si¢ w okresleniu:

a) co chce, aby zostalo zrobione

b) kto mialby to zrobi¢

c) kiedy

Na koniec warto skierowaé jeszcze do odbiorcy pytanie o opisanie swojej reakcji na nasza
propozycje. Positkujac si¢ cytowanym powyzej przykladem, 4-ty punkt mogiby zabrzmieé
nastgpujaco:

»-..cChciatbym tez, aby§ mi obiecala, ze nastgpnym razem, gdy co$ ci przeszkodzi w
przybyciu na czas, zadzwonisz i1 poinformujesz mnie, ze mozesz si¢ spozni¢. Czy
mogliby$smy si¢ tak umowic?”

PBP ma swoje zastosowanie gtownie w sytuacji konfliktéw i1 trudnych rozméw Wazne jednak
jest réwniez, zeby$Smy umieli skupia¢ si¢ na pozytywnych aspektach naszego PBP, zycia i
czgsciej wyrazac uznanie.

Tu rowniez mozemy korzystac z 3 pierwszych krokow modelu opisujac:

a) co zrobila druga osoba

b) jakie to wywotato w nas uczucia

c) jakie nasze potrzeby zostaly zaspokojone

Taki sposdb wyrazania uznania pozwala nam przyjmowacé je w sposoOb naturalny, bez
doszukiwania si¢ ze strony rozmoéwcy elementoéw manipulacji. Nie wpedza nas tez
W poczucie wyzszos$ci ani fatszywa skromnosc.

Czy PBP mogloby mie¢ zastosowanie w szkolach? Odpowiedz brzmi ,,tak”.

Znajduje to potwierdzenie w dos§wiadczeniach szkot z roznych stron §wiata. W Europie sa to
m.in. kraje skandynawskie 1 kraje bytej Jugostawii. Rowniez 1 w Polsce, po kolejnej, trzeciej
juz wizycie M.B. Rosenberga, za zgoda autora przygotowany zostat program ,,Porozumienie
w szkole”, wykorzystujacy uniwersalnos$¢ metody PBP w procesie budowania
demokratycznego modelu szkoly. Uwzglednia on potrzeby wszystkich osob uczestniczacych
w procesie edukacji — ucznidw, wychowawcoOw, rodzicOw, sprzyja tez harmonijnemu
funkcjonowaniu calej spolecznosci. Realizacja tego projektu przybiera na obecnym etapie
rozne formy popularyzacji metody PBP w $rodowiskach o$wiatowych. Organizowane sa
prezentacje dla zainteresowanych rad pedagogicznych, warsztaty i treningi dla nauczycieli.
Na stronie internetowej Centrum Metodycznego Pomocy Psychologiczno-Pedagogiczne;,
prowadzonego przez Ministra Edukacji,(www.cmppp.edu.pl), zostala zamieszczona i jest
aktualizowana na biezaco informacja zaré6wno o metodzie PBP, jak 1 o projekcie
”Porozumienie w szkole”. Koordynatorem Projektu jest Malgorzata Jakubczak. CMPPP
prowadzi obecnie pilotaz i adaptuje do warunkow polskich program ,,Stowa sa oknami lub
murami” wprowadzajacy uczniow w metode PBP.W Warszawie, w siedzibie CMPPP
odbywaja si¢ tez, prowadzone niezaleznie przez prof. Nadeg Jgnjatovi¢ — Savi¢ z Belgradu,
(wspotpracujaca z M.B. Rosenbergiem podczas migdzynarodowych negocjacji) oraz
Marianne Gothlin (wspdtautorke poradnika ,,Porozumienie bez przemocy, czyli jezyk zyrafy
w szkole”) szkolenia dla zainteresowanych pracownikow Srodowisk o$wiatowych, podczas
ktorych mozna si¢ zapoznac¢ z metoda PBP.

Warto poszerza¢ ,.kregi zyraf”, aby zyto nam si¢ ze soba w szkotach (i nie tylko), przyjaznie;j,
swobodniej 1 bezpieczniej.




