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Idea porozumienia bez przemocy

Powołując się na stwierdzenie Gandhiego, mówiące o tym, że nasza naturalna umiejętność współodczuwania dochodzi do głosu, gdy przemoc w naszym wnętrzu słabnie, Marshall Rosenberg nazwał swoją metodę Porozumieniem bez Przemocy. 

Porozumienie bez Przemocy – w sensie jaki nadaje mu Rosenberg (2013b) - jest skutecznym wzorem komunikacji międzyludzkiej. Jest jednakże czymś jeszcze istotniejszym: sztuką budowania takich związków z ludźmi, które zaspokajają obustronne potrzeby poprzez wzajemność i empatię. Pokazuje nam, jak wyrazić to, co jest dla nas ważne, oraz dostrzec to, co jest ważne dla drugiego człowieka. Porozumienie bez Przemocy skupia się na tym, czy ludzkie potrzeby zostają zaspokojone, a jeżeli nie, to co można zrobić, żeby tak się stało.

Według Rosenberga większość ludzi posługuje się w życiu językiem szakala. Języka tego uczymy się żyjąc w społeczeństwach, które narzucają taki właśnie wzorzec komunikowania się. Ten sposób wypowiedzi opiera się na ocenie i osądzaniu drugiego człowieka, co w rezultacie prowadzi do konfliktu czy przemocy. Porozumienie Bez Przemocy naucza posługiwania się językiem żyrafy (żyrafa ma wielkie serce, a PBP jest językiem współczucia, wypływającym z serca). W języku żyrafy nie krytykujemy, ale jasno mówimy              o swoich uczuciach i potrzebach. Ponieważ większość ludzi nie nauczyła się rozpoznawania swoich potrzeb, nie mówiąc już o tym, że nie potrafi ich jasno wyrazić, zadaniem najważniejszym metody Porozumienia Bez Przemocy jest nauka rozpoznawania własnych pragnień i ich wyrażania. Kolejną umiejętnością jest nauka zamiany języka szakala na język żyrafy. Dzięki otwartemu wyrażaniu swoich uczuć nie wchodzimy już w konflikty, ale stwarzamy sytuacje, w których zaczynamy się porozumiewać. Wtedy inni dużo chętniej dają nam to, czego potrzebujemy. Jednocześnie my sami lepiej rozumiemy innych i dajemy im to, o co proszą - nie ze strachu, obowiązku czy z poczucia winy - ale z przyjemnością. Należy            w porozumiewaniu się odróżnić prośbę od żądania - po tym, co osoba prosząca zrobi, jeśli jej prośba nie zostanie spełniona. Jeżeli zacznie krytykować lub osądzać oznacza, że nie prosiła tylko żądała. Metoda Porozumienia Bez Przemocy uczy słuchać uszami żyrafy: w tym, co mówią inni, staramy się usłyszeć ich potrzeby bez względu na to, w jakiej formie zostały wyrażone. Bo nawet za agresywnymi komunikatami skrywają się ludzie o niezaspokojonych potrzebach i proszą, abyśmy te potrzeby zaspokoili.

Proces porozumienia składa się z czterech kroków. Może on pomóc uporządkować różnorodność myśli, życzeń, wyobrażeń, uczuć i interesów. Te cztery kroki są formą, w której może wyrazić się nasza empatia.

1. Krok: Obserwacja - bez oceniania

W pierwszym kroku mówię o tym, co było bodźcem, na który zareagowałem? Co zobaczyłem lub usłyszałem? Ważne jest, by nie dodawać do swej wypowiedzi żadnej oceny.

      2.   Krok: Odczuwanie bez interpretowania 

W tym kroku mówię o moim uczuciu. Mogę być, np.: dotknięty, poruszony, smutny, wesoły. Ważne jest, by nie dodawać interpretacji do wypowiedzi.

      3.   Krok: Potrzeby – zamiast strategii

W trzecim kroku mówię o tym, jaka potrzeba znajduje się za uczuciem, którego doświadczam, np.: potrzeba wolności, bezpieczeństwa. Nie mówimy tu o strategii,                       o konkretnym sposobie zaspokojenia potrzeby.

      4.   Krok: Prośby – zamiast żądań

W czwartym kroku wyrażam prośbę, w której precyzyjnie mówię o tym, czego w tym momencie chcę.

Dzięki Porozumieniu Bez Przemocy zyskujemy lepszy kontakt z własnym wnętrzem. Metoda ta (Porównaj: Rosenberg, 2014) pomaga nam bowiem tłumaczyć negatywne komunikaty wewnętrzne na język uczuć i potrzeb. Uczy nas skupiać na tym, czego naprawdę pragniemy, zamiast na własnych lub cudzych wadach i błędach. Dzięki tej metodzie możemy zmienić swój styl wyrażania siebie i słuchania tego, co mówią inni. Zmiana następuje dzięki nauce skupiania uwagi na czterech obszarach: na tym, co spostrzegamy, co czujemy, czego potrzebujemy oraz na kierowanych ku innym ludziom prośbach, których spełnienie może wzbogacić nasze życie. Na całym świecie PBP znajduje zastosowanie w działalności mediacyjnej podczas rozstrzygania  konfliktów na wszelkich możliwych poziomach.   

Kluczowa jest rola języka i sposobu w jaki posługujemy się słowami. Nasze słowa często ranią i bolą nas samych i innych ludzi. PBP pomaga nam zmienić swój styl wyrażania siebie i słuchania tego, co mówią inni. Uczy nas dokonywać precyzyjnych spostrzeżeń, wyraźnie dostrzegać i uzewnętrzniać własne potrzeby i oczekiwania w każdej, konkretnej sytuacji. 

Pewne rodzaje wypowiedzi i innych komunikatów przyczyniają się do tego, że stosujemy przemoc wobec siebie i innych. Należą do nich:

1. Osądy moralne.

2. Porównania.

3. Uchylanie się od odpowiedzialności.

      4.   Stawianie żądań.

Drugą stronę procesu porozumienia określić można mianem ,,empatycznego odbioru”, a więc pełnego szacunku rozumienia cudzych doświadczeń. PBP zakłada, że niezależnie od tego, jakich słów używa rozmówca, wsłuchujemy się wyłącznie w jego spostrzeżenia, uczucia, potrzeby oraz prośby o coś, czym pragnie on wzbogacić swoje życie. 

Wiele aspektów tej metody można przedstawić na przykładzie, trudnej dla wielu osób emocji, jaką jest gniew. Opisywana metoda nie zachęca do ignorowania, tłumienia lub powściągania gniewu, lecz nakłania do uzewnętrzniania samego jego jądra, w pełni – całym sercem. Powierzchownym przejawem gniewu jest oskarżanie i karanie innych. Żeby w pełni wyrazić gniew, należy zdjąć z drugiej osoby wszelką odpowiedzialność za to, że się rozgniewaliśmy i skierować świadomość ku swoim uczuciom i potrzebom. M. Rosenberg wyróżnia cztery etapy wyrażania gniewu: 1. Zrobienie pauzy. Oddychanie. 2. Rozpoznanie oskarżycielskich myśli, osądów w nich zawartych. 3. Nawiązanie kontaktu z własnymi potrzebami. 4. Uzewnętrznienie swoich uczuć i niezaspokojonych potrzeb. 

Ważna jest umiejętność wyrażania uznania w języku PBP. Konwencjonalne komplementy często przybierają formę osądów i bywają używane jako narzędzie manipulacji. W świetle PBP wyróżnia się trzy elementy, które powinna uwzględniać pochwała:                        1. Uczynek, który wyszedł nam na dobre. 2. Nasze konkretne potrzeby, które zostały dzięki temu zaspokojone. 3. Miłe uczucie wywołane zaspokojeniem tych potrzeb. 

Jeśli umiemy okazywać empatię, możemy pozostać bezbronni, zapobiec wybuchom przemocy, znieść cudzą odmowę, nie dopatrując się w niej dowodu, że nas odtrącono, ożywić rozmowę, a nawet usłyszeć uczucia i potrzeby wyrażane w milczeniu. Kiedy ktoś mnie wysłucha, mogę zobaczyć swój świat w całkiem nowym świetle. Kiedy tracimy kontakt                z uczuciami i potrzebami, tkwiącymi u źródła wypowiadanych słów, i z prośbami, które towarzyszą tym potrzebom, rozmowy stają się kompletnie martwe. Nie uczestniczymy wtedy w wymianie energii życiowej między ludźmi lecz w wymianie informacji. Rozmowę można też ożywić, szczerze wyrażając pragnienie bliższej więzi z innymi jej uczestnikami i pytając, jak ich zdaniem dałoby się ją stworzyć.     

Zasadnicza idea porozumienia bez przemocy zawiera się w dwóch pytaniach. Pierwsze: Co jest w tobie teraz żywe? Drugie: Co poprawi jakość twojego życia, co je wzbogaci? Chodzi o to, by nauczyć się mówić o tym uczciwie, unikając osądów i krytyki. Najważniejsze są te dwa pytania oraz odpowiedzi na nie. W porozumieniu bez przemocy chodzi o to, aby przekazać informacje wynikające z tych pytań rozmówcy i z empatią przyjąć te, których z kolei on udziela. Podążanie za pytaniem: Co jest teraz w tobie żywe? To pierwszy komponent, oznaczający obserwację. Drugim komponentem są uczucia. Trzecim komponentem są potrzeby, które są nierozerwalnie związane z uczuciami. Czwarty komponent to prośby. Chodzi o to, by sformułować pozytywnie to, czego oczekuję od drugiej osoby. Esencją Porozumienia Bez Przemocy jest obecność. Kiedy poświęcamy komuś uwagę i wczuwamy się w jego uczucia, to następnym krokiem jest pozostanie obecnym. Każdy jest odpowiedzialny za to, co robi, by zaspokajać własne potrzeby. Alternatywny model prawny – wyrównanie między sprawcą a ofiarą – zakłada rozstrzyganie spraw z udziałem nie dwóch, lecz trzech stron. Gdybyśmy wskazali sprawcy inny sposób zaspokojenia potrzeb, być może nie doszłoby do przestępstwa. Słowną zasadą wyrównania między sprawcą a ofiarą jest pojednanie. Chodzi o to, aby zaprowadzić w życiu harmonię i poczucie bezpieczeństwa. Badania wskazują, że sprawcy, którzy przeszli przez program wyrównania ofiara – sprawca,  o wiele rzadziej wracają do więzienia. 

Porozumienie bez przemocy to połączenie myślenia i języka (Rosenberg, 2013a), by stworzyć wysokiej jakości kontakt z innymi ludźmi i z samym sobą, który pozwala na pełne współczucia dawanie. W tym sensie jest to praktyka duchowa: wszelkie działania mają jeden cel – świadome przyczynianie się do dobra innych i nas samych. Nauczyliśmy się myśleć, wydając osąd moralny o sobie nawzajem, co może stanowić źródło przemocy. Mówienie ludziom, co jest z nimi nie tak jest nieskuteczne. Stąd postulat mówienia bezpośrednio                  o zachowaniu, a nie o ocenach. Przyczyną naszych uczuć nie jest zachowanie innych ludzi, tylko nasze potrzeby. Kiedy łączymy się ze sobą nawzajem na poziomie potrzeb, nierozwiązywalne, wydawałoby się, konflikty stają się możliwe do rozwiązania. Widzimy człowieczeństwo innych przez ich potrzeby. Metoda Porozumienia bez Przemocy polega na przedstawieniu prośby przy użyciu języka pozytywnego działania. Jeśli w jasny sposób powiemy, o co prosimy, zamiast mówić, czego nie chcemy, mamy większe szanse na sukces. Celem Porozumienia bez Przemocy jest stworzenie takich związków między ludźmi, aby zrobili dla siebie coś nawzajem ze współczuciem, a nie ze strachu przed karą, czy z nadzieją na nagrodę. Chodzi o to, by robić coś z naturalną radością, jaką odczuwamy, gdy możemy przyczynić się do czyjegoś dobra. Kontakt empatyczny to rozumienie sercem, dzięki któremu widzimy piękno drugiego człowieka, widzimy w nim boską energię, to co jest w nim żywe,               i łączymy się z tym. Nie znaczy to, że musimy doznawać tych samych emocji, co drugi człowiek. To byłoby współodczuwanie – kiedy, na przykład, czujemy smutek, towarzyszący innej osobie. Kontakt empatyczny zakłada łączność z tym, co jest żywe w drugim człowieku tu i teraz. PBP pokazuje, jak dostrzec piękno w drugiej osobie, niezależnie od jej zachowania, czy języka, jakim mówi. Wymaga to kontaktu z uczuciami i potrzebami tej osoby.   
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