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Porozumienie bez przemocy jako praktyczna metoda
redukcji stereotypow i uprzedzen

Kazdy z nas ma do opowiedzenia jaka$ historie lub wiele historii na rézne spotkania i
okoliczno$ci. Moja historia brzmi si¢ tak: tak naprawde nikt mnie nigdy nie uczyl jak nie by¢
uprzedzonym do innych... Uczono mnie mnoéstwa réznych rzeczy - w naturalny sposob wiekszosé
procesu edukacyjnego zawiera si¢ okreslonych przedmiotach jak matematyka czy chemia. Zarowno w
domu rodzinnym jak i szkole dostawatem tez jednak duzo wskazdéwek dotyczacych wiasciwych form
zachowania, wiele tez oséb mogtbym wskaza¢ jako wzor do nasladowania. Jednak duzo tatwiej jest
wskaza¢ jak nie nalezy robi¢ - widzac zty przyktad czy nieodpowiednie zachowanie wobec innych
gdyz to naprawde ,,wtasciwe" zachowanie jest na tyle naturalne i niespecyficzne, ze trudno uczynic¢ z
niego przyklad opisujacy zasad¢ dziatania. Podobnie jak sportowiec w miarg treningu i doskonalenia
ciala wykonuje poszczegolne ewolucje coraz sprawniej i naturalniej - tak, ze w pewnym momencie to
co robi wydaja si¢ banalnie proste - tak obserwowanie osoby pozbawionej uprzedzen wobec innych
wydaje si¢ czyms$ tak naturalnym, ze nie dostarcza wiedzy na temat tego jak modyfikowac¢ wilasne
zachowanie i co nalezaloby zmieni¢. Jesli nie wiemy jak co$ zmieni¢, to tatwo jest uznaé, ze jest to
niezmienne, jest czgscig charakteru czy osobowosci. Cheialbym tutaj zaprezentowac probe spojrzenia
na nasz sposob zachowania z nieco odmiennej niz codzienna perspektywy i dokonac opisu procesow
pozwalajacych na swiadoma zmian¢ zachowania i podejscia do drugiej osoby w taki sposob, ktory
ogranicza uprzedzenia i poprawia jakos¢ relacji. Jes§li nieche¢ do innych ,,wysysamy z mlekiem
matki" to nauczmy si¢ jak zmienia¢ w zyciu dorostym nawyki zywieniowe.

Punktem wyjscia przy tego typu rozwazaniach na pewno powinno by¢ zdefiniowanie
stereotypow 1 uprzedzen. ,,Stereotyp to uproszczony, jednostronny, skrajnie wyjaskrawiony obraz
pewnej zbiorowosci, traktujgcy wszystkich jej cztonkéw w sposob niezréznicowany, niezaleznie od
ich przymiotéw indywidualnych. Tworzy si¢ najczgéciej na podstawie jakich$ jednostkowych do-
Swiadczen z reprezentantami zbiorowosci, ktére zostaja nastgpnie uogélnione w sposoOb
nieuprawniony na cala zbiorowo$¢, by wreszcie zosta¢ zastosowane zwrotnie, bezkrytycznie i
<automatycznie> do kazdego kolejnego czlonka zbiorowosci. Wykluczaja a priori mozliwos¢, ze kto$
nalezacy do zbiorowosci moglby mie¢ inne cechy. Przypisuja mu cechy wspolne bez dowodu i bez
mozliwosci kontr-dowodu. Tak wigc stereotypy przejaskrawiaja réznice migedzy grupami, ignoruja
wewngtrzne zroznicowanie w obregbie grup i odnoszg rzekome ogolne cechy catej grupy do kazdego
jej cztonka. Najczestszym tematem stereotypow sg cechy zbiorowosci etnicznych, narodowych i
rasowych. Przyklady sa niezliczone: Skandynawowie sa zimni, Anglicy sa flegmatyczni, Francuzi sa
najlepszymi kochankami, Murzyni s leniwi, Chifczycy sa przebiegli i chytrzy, Zydzi maja
najwigksze talenty do interesow. Oczywiscie przedmiotem stereotypow moga by¢ rowniez
zbiorowosci mniejszej skali: krakowianie w odroznieniu od warszawiakéw czy poznaniakdéw, gornicy
w odrdéznieniu od rolnikow, lekarze w odrdznieniu od adwokatow itp. Stereotyp czyni wrazenie
wiedzy obiektywnej, sam w sobie bowiem nie zawiera jeszcze wartosciowania. Stwierdza jedynie
pewne uogolnione cechy grupowe, nie wyrazajac ich oceny"'. Sama uproszczona wizja
rzeczywistosci, jak mozna zauwazy¢ nie posiada jeszcze mocno zaznaczonego zabarwienia

' Sztompka Piotr, Socjologia, Wydawnictwo Znak, Krakow 2002, s. 300.
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emocjonalnego. Stereotyp sam w sobie moze mie¢ skutki pozytywne, jesli ulatwia jakie§ dziatanie,
negatywne jesli przeszkadza nam lub powoduje problemy u innych. ,,Szczego6lne niebezpieczenstwo
stereotypow pojawia si¢ wtedy, gdy implikuja one wyraznie negatywng ocen¢ opisywanej grupy, a
takze gdy traktuja takie negatywne cechy jako nieusuwalne i nienapra-wialne, bo zwigzane z samag
naturg grupy, niezalezng od dobrych checi i staran poszczegdlnych jej cztonkoéw. Czarna rasa jest po
prostu z natury leniwa i dlatego zaden Murzyn nie bedzie dobrym pracownikiem. Zydzi to z natury
oszusci i lichwiarze i dlatego zadnemu Zydowi nie mozna zaufaé. Politycy to z natury ich zawodu
srodowisko do glebi skorumpowane i zaden polityk nie dziata w interesie obywateli. Tego rodzaju
negatywne stereotypy nazywamy przesadami. I zndw najczgstsza kategoria to przesady rasowe czy
etniczne, cho¢ spotykamy takze przesady regionalne, zawodowe lub grupowe. Przesady formutowane
sg wobec grup obcych, innych niz nasza. Ale czegsto towarzyszy im przeciwny stereotyp naszej
wlasnej grupy, jednostronnie i uogolniajaco pozytywny. Nazwiemy to megalomanig albo
szowinizmem grupowym, a jego szczegélng forma jest opisywane przez nas wczesniej zjawisko
zawyzonej samooceny grupy na skali porownawczej z innymi grupami (aggrandizement effect).
Polacy to mnardd szczegélnie tolerancyjny, bogobojny i waleczny. Krakowianie to
srodowiskowyrafinowane intelektualnie i artystycznie. Kobiety sg wrazliwsze 1 madrzej -sze od
mezczyzn">. W miare utrwalania si¢ stereotypdw, mozemy zauwazyé, ze zmienia si¢ nasze
nastawienie emocjonalne. Warto dodaé, ze cztowiek nie bardzo potrafi by¢ neutralny. Wtedy, gdy
méwimy, ze jest nam co$ obojetne, to tak naprawdg jesteSmy trochg na ,,nie" co przejawia si¢ choéby
brakiem checi do podjecia decyzji. W przypadku stereotypu, brak checi do zorientowania si¢ jak jest
naprawd¢ oznacza takie wilasnie lekko negatywne nastawienie. Wigksze problemy pojawiajg si¢ w
miar¢ powstawiana silniejszych emocji. ,,Niezaleznie od wadliwo$ci poznawczej: jednostronnosci,
selektywnosci, przejaskrawienia, nieprawomocnego uogoélnienia, co przesady dzielg ze stereotypami,
niosg one w sobie, zwlaszcza w powigzaniu z szowinizmem grupowym, element dodatkowy: emocje
niecheci, wrogos$ci i odrzucenia wobec obcych. A to ma juz bardzo grozne konsekwencje spoteczne.
Po pierwsze moze prowadzi¢ do separowania si¢ od obcej grupy, powiekszania dystansu spotecznego,
czyli ograniczania puli wspolnie podejmowanych interakcji (np. unikania mieszanych matzenstw), a
w koncu caltkowitej nawet segregacji, czyli zwyczajowo lub prawnie zagwarantowanej izolacji: pelne;j
endogamii matzenskiej, osobnych dzielnic zamieszkania czy nawet zamknigtych gett, wydzielonych
terenéw konsumpcji i rozrywki. Skrajnym przyktadem segregacji rasowej byt tzw. apartheid w Afryce
Potudniowe;j. Inny - to zydowskie getta w miasteczkach Europy Wschodniej przed Il wojng Swiatowa.
Nastepny krok to juz nie tylko pasywne izolowanie si¢ czy unikanie, ale aktywne, gorsze traktowanie
cztonkéw obcej grupy™. Kazda segregacja wzmacnia poczucie niecheci gdyz akcentuje poczucie
roéznicy, wzmacnia granice migdzy ,,my" i ,,oni". Chociaz sama réznica i réznicowanie jest procesem
naturalnym i1 pozwala nam na wydzielanie szczegdtow z tta, to nadmierna sprawia, ze stajemy si¢
slepi na szczegdly i potrafimy zobaczy¢ wylacznie uproszczone wzory zachowan. Poniewaz mamy
tendencje do przyzwyczajania si¢ do swojego zdania, po pewnym czasie to co zauwazyliSmy jako
nowe, staje si¢ ,,nasze" i uznajemy to za prawde. Z prawda jak wiemy ciezko jest walczy¢, kazdy ma
swoja i borni jej dokonaniem si¢ zmiany.

Wracajac do przesadow, jak pisze Piotr Sztompka zmiana nastgpuje zarowno w skali niecheci,
czyli po kolei: generalizacja, jednostronnos$¢, pejoratywna ocena, izolacja, unikanie, ograniczanie
szans, wroga przemoc, eliminacja fizyczna jak i w skali odniesienia do innych: stereotyp, przesad,
segregacja, dyskryminacja, przesladowanie, eksterminacja®. W miar¢ wzrostu niecheci i emocji

2 Tamze, s. 300-301.
3 Tamze, s. 301.
4 Zob. tamze, s. 302.
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radykalizuja si¢ dzialania przeciwko innym w najgorszym przypadku prowadzac do ludobojstwa.
Sztompka oddaje istotg tego procesu powotujac si¢ na innego autora - Zygmunta Baumana, ktory
sinterpretuje mechanizm masowej zagtady Zydoéw przez rezim nazistowski jako efekt dwoch
procesow. Po pierwsze, poglebiajace si¢ przesady antysemickie, rozniecane przez propagande na-
zizmu i ujgte nawet w ksztatt quasi-naukowej doktryny, dostarczaly motywacji do ludobdjstwa, a
rownoczesnie, po drugie, dlugotrwala segregacja i separacja od tej spotecznosci (obyczajowa,
religijna, wreszcie przestrzenna, w gettach) unicestwiala hamulce moralne, elementarny impuls
wspotczucia, pozwalajac traktowaé Zydow juz nie tylko jako gorszych i obcych, ale jako nieludzi,
ktorych wyeliminowanie jest tylko problemem technicznym, takim jak oczyszczenie pola z chwastow

czy wytrzebienie insektow"

. W ten sposob dotarlismy do uprzedzen, czyli negatywnych, utrwalonych
ocen i standw emocjonalnych wzgledem innych. ,,Mocno ugruntowane przesady, ktorym towarzyszy
segregacja 1 dyskryminacja, moga przerodzi¢ si¢ w bezposrednie ataki wobec grup dys-
kryminowanych. Ich cztonkowie staja si¢ przedmiotem szykan, przesladowan, wysiedlania, <czystek
etnicznych>, wandalizmu, aktéw przemocy fizycznej. Stad juz niedaleko do eksterminacji, a wiec
eliminowania najpierw poszczegdlnych czlonkow, czego tragicznym przyktadem sg lincze i pogromy,
a pozniej nawet catej obcej spotecznosci, co podjat np. Hitler jako tzw. <ostateczne rozwigzanie>
kwestii zydowskiej. W ogoéle antysemityzm dostarcza tragicznego przyktadu eskalacji od
stereotypow, poprzez wszystkie stopnie posrednie, az do ludobdjstwa"®. Wspomniana tu
eksterminacja jest chyba najwyzsza - cho¢ lepiej pasowatoby stowo najnizszg - forma uprzedzenia.
Zrédlem uprzedzen sa stereotypy a to co sprzyja tworzeniu sie na ich podstawie uprzedzen, to takze
wspomniany juz brak kontaktu z grupa, ktérej dotyczy stereotyp. To co zaleca si¢ zwyczajowo jesli
idzie o redukcje stereotypow i uprzedzen, to proces o charakterze edukacyjnym, uczenie ludzi czym
jest stereotyp, jak dziata i jak go rozpoznawac. Przyklad mozemy znalez¢ w opracowaniu OSCE/
ODIHR’ - Organization for Security and Co-operation in Europe i jego cze$ci Office for Democratic
Institutions and Human Rights. Pozwolg sobie postuzy¢ si¢ tutaj przykladem materiatow
edukacyjnych firmowanych przez Anne Frank House i OSCE/ODIHR dostepnych w jezyku polskim

miedzy innymi na stronie internetowej www.zydziwpolsce.edu.pl®. We wspomnianych materiatach

edukacyjnych mozna znalez¢ wiedze, ktora pozwala nam lepiej lepiej zrozumieéprocesy spoteczne
zwigzane z uprzedzeniem i dyskryminacjg, brakuje jednak poglebienia w obszarze typowo
relacyjnym. Co prawda wiemy juz jakie zachowanie jest niewlasciwe, wiemy jakie wlasciwe.
,»Wszyscy mamy sktonnos¢ do tego, by przede wszystkim dostrzegac to, co chcemy zobaczy¢ lub co
jest zgodne z naszymi pogladami. Dlatego wlasnie uswiadomienie sobie, ze co$ postrzegamy
niewlasciwie, zajmuje nam nieco czasu. Zdarza si¢ to zwykle wtedy, gdy poznamy kogo$ osobiscie.
Wtedy réznice okazuja si¢ nie tak wielkie. Jak dlugo jednak be¢dziemy je podkreslaé, nic si¢ nie
zmieni". Wiemy wigc, ze bezposredni kontakt sprzyja zrozumieniu, co jednak mamy zrobi¢, by
pomimo kontaktu nie uciec emocjonalnie od drugiej osoby? Tutaj zmiana wymaga nieco innego
spojrzenia na $wiat, czasami trudny do zaakceptowania, gdyz oznacza spojrzenie ze strony
przesladowcy i zrozumienie jego uczuc.

Chciatbym zacheci¢ czytelnika do spojrzenia na poruszane juz kwestie z perspektywy podejscia
nazywanego Porozumienie bez przemocy. ,,Twoérca Porozumienia bez Przemocy, dr Marshall
Rosenberg, przez ponad czterdziesci lat pracowal jako mediator w réznego rodzaju konfliktach na
calym S$wiecie, wykorzystujac opracowang przez siebie i sprawdzong w wielu okolicznosciach

> Tamze, s. 303.

6 Sztompka, Socjologia... s. 302

7 Zob. http://www.osce.org/odihr (Dostep: 16.04.2013 1.).

§ Zob. http://www.zydziwpolsce.edu.pl/edukacja/materialy/asmaterials/asmPL-part3.pdf (Dostep: 16.04.2013 1.).
? http://www.zydziwpolsce.edu.pl/edukacja/materialy/asmaterials/asmPL-part3.pdf (Dostep: 16.04.2013 1).
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koncepcje. Zaktada ona, ze potrzeby sa wspolna dla wszystkich ludzi sita napedowa, tym, co lezy u
podstaw naszych czynow i dziatan. Zdaniem dr. Rosenberga kazde przezycie uczuciowe jest zalezne
od tego, czy nasze potrzeby zostaly zaspokojone czy tez nie"'’. Sam Rosenberg ujmuje to tak:
»Prawdziwa wspotpraca jest mozliwa wtedy, gdy wszyscy uczestnicy ufaja, ze inni z szacunkiem
wezmg pod uwage ich potrzeby i ich system wartosci. U podstaw procesu Nonviolent Communication
jest pelne respektu traktowanie innych ludzi, ktére daje szans¢ na nawigzanie pomi¢dzy nimi
wspbtpracy"'".

Koncepcja Porozumienia bez przemocy (PBP) zaklada spojrzenie na druga osob¢ z pominigciem
roznych filtrow percepcyjnych, nie jest to takie proste i wymaga zastosowania okreslonych technik
komunikacyjnych jesli chcemy by¢ oczywiscie pewni efektu. Rosenberg w swoich ksigzkach pisze, ze
sam bedagc Zydem doswiadczyt obelzywego i niewlasciwego traktowania, zauwazyt, Ze ustalenie kto
ma racje, czyje zachowanie jest wlasciwe a czyje nie nie dostarcza takiej satysfakcji, jak mozna by si¢
spodziewac. ,,Cate zycie zajmuje si¢ tym zagadnieniem. Zaczelo sie w dziecinstwie, kiedy w 1943
roku moja rodzina przeprowadzita si¢ do Detroit w stanie Michigan. Przeprowadzali§mysi¢ doktadnie
w czasie, gdy w sasiedztwie wybuchly zamieszki na tle rasowym. Z tego powodu przez wiele dni nie
opuszczaliSmy domu. Wszedzie wokot rozgrywata si¢ prawdziwa wojna. To doswiadczenie wywarto
na mnie, wowczas o$mioletnim chlopcu, ogromne wrazenie i miato decydujacy wptyw na moje dalsze
zycie. Nauczyto mnie ono, ze ludzie wzajemnie si¢ ranig i zabijaja ze wzgledu na kolor skory. A
kiedy poszedtem do szkoty, przekonalem si¢, ze agresjc wywoluje réwniez moje zydowskie
nazwisko. Dorastatem, zadajgc sobie pytania: Co sktania ludzi do ranienia innych? I co daje im widok
cierpienia?"'? W takiej sytuacji tatwo jest o niecheé, nienawié¢. Bycie przesladowanym w naturalny
sposob prowadzi do niecheci wobec przesladowcy, jednak Rosenberg idac dalej stwierdza, ze w
ostatecznym rozrachunku nie daje daje to ofierze ani uspokojenia ani satysfakcji. Cytujac stowa
Rosenberga mozna powiedzie¢: ,,Wybieraj: wolisz mie¢ racje, czy by¢ szczesliwy? Jedno i drugie

. ;. . . o1 13
jednoczes$nie jest niemozliwe" ~.

Podsumowujac wg PBP szczescie 1 satysfakcje znajdziemy
zmieniajgc podejscie do przesladowcey a co dalej idzie, powinno si¢ takze zmieni¢ podejscie osoby nas
przesladujacej gdyz komunikacja ma charakter interakcyjny i porozumiewajac si¢ mamy mozliwos¢
albo utrzymania si¢ na swoich pozycjach albo dokonanie zmiany. Zmiana jednego z uczestnikow ko-
munikacji zmienia drugiego. ,,Nie tylko wyraz twarzy, ale takze zwigzane z nim uczucia moga si¢
przenosi¢ z jednego cztowieka na drugiego. Zjawiska przenoszenia uczué¢ sg nam tak dobrze znane, ze
traktujemy je jako co$ oczywistego. W zdumienie wprawia nas dopiero sytuacja, w ktorej z powodu
ich braku nagle zaczynamy sobie z nich zdawaé sprawe, na przykltad u osoby nicokazujacej
wspotczucia. Ludzie reagujg tak, jakby sami odczuwali bol, kiedy sa swiadkami przezywania bdlu
przez inng osobeg. [...] Wszedzie tam, gdzie ludzie przebywajg razem, z duza regularnosciag dostrajaja
si¢ emocjonalnie do nastrojow i sytuacji, w ktorych znajdujg si¢ inni i okazuja to poprzez r6zne formy
mowy ciala, przewaznie poprzez imitowanie czy nasladowanie zachowan przynalezacych do
okreslonych emocji. [ . | W zyciu codziennym juz prawie nie dostrzegamy, ze spojrzenia innych
0sob, ktore koncentrujg na sobie znaczaca cze$¢ naszej uwagi, i wywotuja w nas niezwykte reakcje,
pojawiajace si¢ catkowicie bez namystu. Efektem takiego wspotbrzmienia jest wytworzenie miedzy
osobami bedacymi ze soba w kontakcie ciaglej, w duzym stopniu rownomiernej, uwagi - zjawiska,
ktore w fachowym zargonie neurobiologicznym znane jest jako wspdlna uwaga (ang. joint attention).

19 Larsson Liv, Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak byé trzecig strong w konflikcie, Wydawnictwo Czarna Owca,
Warszawa 2009, s. 10.
""Podaje za: Larsson Liv, Porozumienie bez przemocy w mediacjach, s. 10.
12 Rosenberg Marshall B., Rozwigzywanie konfliktéw poprzez porozumienie bez przemocy, Marshall B. Rosenberg w
;lﬂg)zmowie z Gabriele Seils, Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, Warszawa 2008, s. 13.

Tamze, s. 11.
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Automatycznie przebiegajace reakcje odzwierciedlania i imitowania moga czasem by¢ niewygodne,
[ . ] Ale z drugiejstrony my sami, czesto nie zdajac sobie z tego sprawy, czerpiemy korzysci ze

zjawisk odzwierciedlania""*

. Efektem stosowania porozumienia bez przemocy jest zmiana, ktora
dotyczy wszystkich uczestnikow interakcji. Z jednej strony lepiej sobie radzimy z wiasnymi

emocjami a z drugiej osoba stosujaca przemoc czy dyskryminujaca doswiadcza tez procesu zmiany.

Dla przedstawicieli PBP wazne jest odejscie od modelu, w ktorym dazymy do ukarania winnego,
oznaczenia go w jaki§ sposOb czy osiggnigcia sprawiedliwo$ci. Najlepiej przekaza¢ to stowami
trenera PBP, Liv Larsson, ktora podejmuje probe odpowiedzi, co mamy zrobi¢ z dgzeniem do
sprawiedliwosci.

Sprawiedliwosci musi sta¢ si¢ zados$¢!? Jedna z przeszkod, na ktoéra mozesz si¢ natknac, gdy
probujesz mediacji, jest przekonanie, ze powodem konfliktu jest czyj$ blad i <sprawiedliwo$ci musi si¢ stac
zado$¢>. Pociaga to za sobg ukaranie jednostki lub grupy, co rzekomo przywrdci porzadek. Jesli nie udaje
si¢ znalez¢ winnego, chcemy przynajmniej wskazaé kozla ofiarnego, by cho¢ na chwile zaspokoi¢ nasze
pragnienie harmonii i spokoju. Intencja jest oczywiscie dobra, mija si¢ jednak z celem, bo jesli uznamy, ze
istota konfliktu jest czyje$ bledne zachowanie, to tatwo przeoczymy jego prawdziwe zrodio, ktore tkwi
zazwyczaj w samym sposobie myslenia wlasciwym systemowi dominacji. Zmiana $wiatopogladu jest
bardzo trudna, poniewaz cata uwage skupiamy na szukaniu winnego i ukaraniu go. Postepujac w mysl
wyuczonej zasady, ze sprawiedliwo$¢ polega na traktowaniu czlowieka tak, jak sobie na to zashuzyl,
ryzykujemy przeksztalcenie konfliktu w pole walki o to, kto bedzie karat i nagradzat. Takim podejsciem
przesycony jest w znacznym stopniu nasz system prawny, skarbowy, takie sg w wigkszo$ci standardy
oceniania w szkotach oraz wiele innych instytucji powotanych do kontrolowania, nagradzania i karania
ludzi. Gdy mediator uzywa PBP, skupia uwage na zaistnieniu mi¢dzy stronami takiego kontaktu, ktory
pozwoli znalez¢ wspdlne rozwiagzanie zaspokajajace potrzeby wszystkich zainteresowanych. Przy takim po-
dejsciu do konfliktu zbedne jest zastanawianie si¢ nad tym, kto jest winny lub co jest <sprawiedliwe>.
Wazne natomiast jest przekonanie, ze mozemy zaspokoi¢ potrzeby wszystkich zaangazowanych w konflikt,
zamiast alternatywnego zatozenia, ze <winny zastuguje na kar¢>. Wtedy dopiero wida¢ jasno, ze u podstaw
naszej pogoni za sprawiedliwo$cig jest w istocie pragnienie zaspokojenia potrzeb. Dostrzezenie tego faktu
pozwala tez uswiadomi¢ sobie, ze bez wzgledu na to, czy chodzi o rzeczy materialne, relacje migdzyludzkie
czy zaufanie, odbudowywanie tego, co zniszczone, jest wazniejsze od dazenia do sprawiedliwosci za

wszelka ceng""’.

Cho¢ moze si¢ to wydawac¢ dziwne i nie na miejscu, to osoby stosujace przemoc, nawotujace do
przemocy czy zwyczajnie uprzedzone wzgledem innych cho¢ sami sg przesladowcami, mogg by¢ na
swo0j sposob ofiarami swojego wlasnego problemu.

Dziataniami ludzi kieruje chg¢ zaspokajania potrzeb. Uciekanie si¢ do przemocy jest proba,
desperacka proba zaspokojenia potrzeb. Jesli mozesz je zaspokaja¢ w taki sposob, ktory nie szkodzi innym,
zastosuj go bez wahania. Nawet je§li wiele twoich potrzeb nie jest zaspokajanych, wystarczy, by$ zdawat
sobie z nich sprawe i mial kontakt z sobg samym, by$ poczut, ze wszystko bedzie w porzadku. Postgpuj
zatem tak, zeby na rézne sposoby probowac zaspokaja¢ swoje potrzeby, nie wymagajac od innych robienia

czego$ wbrew ich woli"'®,

Jesli nie potrafimy dotrze¢ do wlasnych potrzeb to w duzej mierze nie potrafimy kontrolowaé
wlasnego zycia. Rosenberg opisujac swojg prace z osadzonymi przestgpcami, pyta ich o powody
popetniania przestgpstw. Stawia teze, ze kazdy nawet zty czyn ma w swoim podiozu naturalng ludzka
potrzebe. Nie jest to w zaden sposob usprawiedliwienie niewlasciwych zachowan, chodzi o to by

" Bauer Joachim, Empatia. Co potrafig lustrzane neurony, PWN, Warszawa 2008, s. 12-13.

'3 Larsson Liv, Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak byé trzecig strong w konflikcie, Wydawnictwo Czarna Owca,
Warszawa 2009, s. 21.

' Larssen Liv, Porozumienie bez przemocy w zwigzkach. Zbadaj swoje relacje, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa
2011, s. 27.
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nauczy¢ si¢ zy¢ na nowo i nie popetnia¢ starych btedow. Rosenberg twierdzi tez, ze kara wobec
przesladowcy nie do konca daje satysfakcje ofierze, duzo wazniejsze jest uzyskanie zados¢uczynienia
za popelnione czyny.

Kazdy jest odpowiedzialny za to, co robi, by zaspokaja¢ wiasne potrzeby. Alternatywny model
prawny - wyréwnanie miedzy sprawca a ofiarg - zaklada rozstrzyganie spraw z udzialem nie dwoch, lecz
trzech stron. Mam na mysli ofiare, sprawce i spotecznos$¢. Spotecznos¢ jest odpowiedzialna za prowadzenie
dzialan zapobiegajacym niepozadanym incydentom. Ale to, ze nie stosuje metod prewencyjnych, nie
oznacza, ze jest winna. GdybySmy wskazali sprawcy inny sposob zaspokojenia potrzeb, by¢é moze nie
dosztoby do przestgpstwa. Pomimo to - a rGwnoczes$nie zarazem - sprawca jest odpowiedzialny za swoje
czyny, niezaleznie od systemu wychowania i warunkéw $rodowiskowych. Stowna zasada wyrownania
miedzy sprawcg a ofiara jest pojednanie. Chodzi o to, aby zaprowadzi¢ w Zyciu harmoni¢ i poczucie
bezpieczenstwa. Badania wskazuja, ze sprawcy, ktorzy przeszli przez program wyrdwnania ofiara -
sprawca, o wiele rzadziej wracaja do wiezienia. Pracujac w wiezieniu, czesto postuguje sie¢ tym modelem.
Osiaga si¢ doskonate rezultaty, jezeli stronom konfliktu udaje si¢ wczu¢ w emocje strony przeciwnej i
pode;js¢ do niej z empatia'’.

Warto pamigtaé, ze brak zado$¢uczynienia, brak wybaczenia sprawia, ze ofiara cierpi o wiele
dhuzej gdyz, nie moze w sposdéb psychologiczny zamknaé sprawy, ktora jej dotyczy. Poczucie
krzywdy jako ofiary jest poréwnywalne do zatoby po stracie kogo$ bliskiego, jesli przejdziemy czas
zatoby w sposob konstruktywny, mozemy rozpoczaé nowe zycie, jesli nie to zamkniemy si¢ przed
oltarzykiem zmartego i tkwimy w miejscu. Rodzice, ktorzy stracili dziecko potrafig przez kilkanascie
czy kilkadziesiat lat nie zmienia¢ nic w pokoju zmartego dziecka utrzymujac stan zaloby i zalu.

Na czym polega wigc Porozumienie bez przemocy tak konkretnie w praktyce? Po pierwsze
dokonujemy postrzezenia - moéwie o tym, co widzg, co dostrzegam pilnujac si¢ by bylo to tylko to i
nic wiecej. Wazne jest, by widzie¢ np. ,,czlowieka lezacego na ziemi" a nie pijaka. Drugie to,
mowimy o tym co czujemy, jak si¢ czujemy - moéwi¢ o konkretnych uczuciach, ktore zauwazam.
Wazne jest, by faktycznie to byly uczucia stany emocjonalne a nie oceny. Jesli powiem np ,,czuje si¢
odrzucony" to tak naprawd¢ dokonuje sadu - kto§ mnie odrzuca - nie jest to uczucie tylko ocena,
pomimo stowa ,,czuje". W praktycznym treningu PBP to kluczowy moment, warto korzystac tutaj z
tabeli zbierajacych roézne uczucia, by uczy¢ si¢ transparentnej komunikacji. Po trzecie wyrazamy
naszg potrzebe, jaka jest wynikiem tego co czujemy - odnalezienie drogi do odkrycie czego
potrzebujemy naprawde a co jest jedynie gra pozoréw lub samooszukiwaniem si¢ to kolejny element
treningu, warto znalez¢ kogos, kto pomoze nam to przeéwiczy¢. Czwarte - ostatnie to wyrazenie
prosby - prosze rozméwcee o konkretne dziatanie, ktére mogtby podjaé, aby zaspokoi¢ moja potrzebe,
niczego nie zadajac. Warto sprawdzi¢ tu, czy rzeczywiscie prosimy czy zadamy spetnienia
oczekiwania. Prawdziwa prosba jest wtedy, gdy godzimy si¢ z odmowa, akceptujemy j3. Jesli
czujemy zto$¢ w chwili odmowy, to znaczy, ze nie byla to prosba tylko zadanie.

Jak wida¢ procedura jest stosunkowo prosta, to co jest skomplikowane, to przeéwiczenie jej i
stosowanie w praktyce. Podobnie jak z wieloma umigjgtnosciami interpersonalnymi, potrzebny jest
trening na tyle dtugi by zachowania weszly w nawyk. To co robimy w procedurze PBP to odwracamy
bowiem zwyczaje komunikacyjne, ktore uczyly nas przez wiele lat nawykowego dokonywania oceny
w chwili spostrzezenia - nawyk przydatny przy szybkim reagowaniu ale szkodliwy, gdy chcemy
zadbaé o swoj dobrostan. Co uzyskamy poprzez trening?

Fundamentem PBP s3 pewne umiej¢tnosci poslugiwania si¢ mowa i innymi narzedziami
porozumienia, pomagajace nam nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach zachowaé czlowieczenstwo.

17 Rosenberg Marshall B., Rozwigzywanie konfliktéw poprzez porozumienie bez przemocy, Marshall B. Rosenberg w
rozmowie z Gabriele Seils, Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, Warszawa 2008, s. 98.
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[...]wszystkie jej sktadniki znane sg od stuleci. [...] Nasze stowa nie sg juz odtad efektem nawykowych,
automatycznych reakcji, lecz tworza §wiadomg odpowiedz, ktorej mocng podstawg jest uswiadamianie so-
bie wlasnych spostrzezen, uczu¢ i pragnien. Dzigki PBP wyrazamy siebie szczerze i jasno, zarazem z
szacunkiem i empatiag poswig¢cajac uwage innym ludziom. Odtadw kazdej wymianie zdan potrafimy
ustysze¢ wlasne glebokie potrzeby i oczekiwania, a takze cudze. PBP uczy nas dokonywania precyzyjnych
spostrzezen i pozwala precyzyjnie okresla¢ zachowania i sytuacje, ktére wywieraja na nas taki czy inny
wpltyw. Uczymy si¢ wyraznie dostrzega¢ i uzewngtrzniaé wlasne potrzeby i oczekiwania w kazdej
konkretnej sytuacji. [...] W miar¢ jak dzigki PBP pozbywamy si¢ starych nawykow, ktore w zetknieciu z
krytyczng ocena dotychczas kazaty nam si¢ broni¢, wycofywac lub atakowaé; zaczynamy widzie¢ w
nowym $wietle zardbwno samych siebie, jak i innych ludzi, a takze nasze intencje 1 wzajemne zwiazki. Opor,
postawa obronna i gwaltowne reakcje pojawiaja si¢ coraz rzadziej. Kiedy skupiamy si¢ na jasnym
wyrazaniu spostrzezen, odczu¢ i potrzeb, zamiast na stawianiu diagnoz i osadzaniu, odkrywamy glebie
wlasnego wspotczucia. Poniewaz z punktu widzenia PBP ogromnie wazne jest sluchanie — zaréwno
samego siebie, jak i innych - z czasem budzi si¢ szacunek, uwaga i empatia, a takze wzajemna che¢ dawania
z serca'®,

Stuchajac za pomoca modelu PBP przede wszystkim pomagamy sami sobie, czujemy si¢ lepsi i
szczesliwsi. Nauczyciel stosujacy PBP nie bedzie postrzegal glo§nego ucznia jako takiego, ktore mu
przeszkadza, nie szanuje, niszczy autorytet, tylko po prostu jako kogos, kto pragnie by¢ wystuchany.
W kontakcie z grupami uprzedzonymi lub nawolujacymi do przemocy redukujemy napiecie u innych.
Bazujac na wlasnym doswiadczeniu uzyskanym podczas moderowania spotkan mediacyjnych,
najbardziej krzykliwy i peten ztosci uczestnik, jesli pozwoli mu sie wypowiedzie¢ i da mu si¢ uwagg,
potrafi si¢ uspokoi¢ i wlaczy¢ do rzeczowej dyskusji. Uciszany, bedzie walczyt i przeszkadzat. Jesli
chcemy sprawnie redukowac stereotypy i1 uprzedzenia, to oprocz edukacji dobrze jest rozpoczaé prace
nad komponentem relacyjnym. Stosujac PBP unikania wchodzenia w role przesladowcy, ktora czesto
si¢ pojawia gdy jesteSmy skrzywdzeni. Zamiast szukac racji i sprawiedliwo$ci skupiamy si¢ na
naszych potrzebach a gdy je juz zlokalizujemy to zyskujemy realng kontrole nad naszym zyciem.

'8 Rosenberg Marshall B., Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, Jacek Santorski & Co, Warszawa 2003, s. 13.



