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Porozumienie bez przemocy jako praktyczna metoda 
redukcji stereotypów i uprzedzeń 

 

Każdy z nas ma do opowiedzenia jakąś historię lub wiele historii na różne spotkania i 
okoliczności. Moja historia brzmi się tak: tak naprawdę nikt mnie nigdy nie uczył jak nie być 
uprzedzonym do innych... Uczono mnie mnóstwa różnych rzeczy - w naturalny sposób większość 
procesu edukacyjnego zawiera się określonych przedmiotach jak matematyka czy chemia. Zarówno w 
domu rodzinnym jak i szkole dostawałem też jednak dużo wskazówek dotyczących właściwych form 
zachowania, wiele też osób mógłbym wskazać jako wzór do naśladowania. Jednak dużo łatwiej jest 
wskazać jak nie należy robić - widząc zły przykład czy nieodpowiednie zachowanie wobec innych 
gdyż to naprawdę „właściwe" zachowanie jest na tyle naturalne i niespecyficzne, że trudno uczynić z 
niego przykład opisujący zasadę działania. Podobnie jak sportowiec w miarę treningu i doskonalenia 
ciała wykonuje poszczególne ewolucje coraz sprawniej i naturalniej - tak, że w pewnym momencie to 
co robi wydają się banalnie proste - tak obserwowanie osoby pozbawionej uprzedzeń wobec innych 
wydaje się czymś tak naturalnym, że nie dostarcza wiedzy na temat tego jak modyfikować własne 
zachowanie i co należałoby zmienić. Jeśli nie wiemy jak coś zmienić, to łatwo jest uznać, że jest to 
niezmienne, jest częścią charakteru czy osobowości. Chciałbym tutaj zaprezentować próbę spojrzenia 
na nasz sposób zachowania z nieco odmiennej niż codzienna perspektywy i dokonać opisu procesów 
pozwalających na świadomą zmianę zachowania i podejścia do drugiej osoby w taki sposób, który 
ogranicza uprzedzenia i poprawia jakość relacji. Jeśli niechęć do innych „wysysamy z mlekiem 
matki" to nauczmy się jak zmieniać w życiu dorosłym nawyki żywieniowe. 

Punktem wyjścia przy tego typu rozważaniach na pewno powinno być zdefiniowanie 
stereotypów i uprzedzeń. „Stereotyp to uproszczony, jednostronny, skrajnie wyjaskrawiony obraz 
pewnej zbiorowości, traktujący wszystkich jej członków w sposób niezróżnicowany, niezależnie od 
ich przymiotów indywidualnych. Tworzy się najczęściej na podstawie jakichś jednostkowych do-
świadczeń z reprezentantami zbiorowości, które zostają następnie uogólnione w sposób 
nieuprawniony na całą zbiorowość, by wreszcie zostać zastosowane zwrotnie, bezkrytycznie i 
<automatycznie> do każdego kolejnego członka zbiorowości. Wykluczają a priori możliwość, że ktoś 
należący do zbiorowości mógłby mieć inne cechy. Przypisują mu cechy wspólne bez dowodu i bez 
możliwości kontr-dowodu. Tak więc stereotypy przejaskrawiają różnice między grupami, ignorują 
wewnętrzne zróżnicowanie w obrębie grup i odnoszą rzekome ogólne cechy całej grupy do każdego 
jej członka. Najczęstszym tematem stereotypów są cechy zbiorowości etnicznych, narodowych i 
rasowych. Przykłady są niezliczone: Skandynawowie są zimni, Anglicy są flegmatyczni, Francuzi są 
najlepszymi kochankami, Murzyni są leniwi, Chińczycy są przebiegli i chytrzy, Żydzi mają 
największe talenty do interesów. Oczywiście przedmiotem stereotypów mogą być również 
zbiorowości mniejszej skali: krakowianie w odróżnieniu od warszawiaków czy poznaniaków, górnicy 
w odróżnieniu od rolników, lekarze w odróżnieniu od adwokatów itp. Stereotyp czyni wrażenie 
wiedzy obiektywnej, sam w sobie bowiem nie zawiera jeszcze wartościowania. Stwierdza jedynie 
pewne uogólnione cechy grupowe, nie wyrażając ich oceny"1. Sama uproszczona wizja 
rzeczywistości, jak można zauważyć nie posiada jeszcze mocno zaznaczonego zabarwienia 

                                                 
1   Sztompka Piotr, Socjologia, Wydawnictwo Znak, Kraków 2002, s. 300. 
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emocjonalnego. Stereotyp sam w sobie może mieć skutki pozytywne, jeśli ułatwia jakieś działanie, 
negatywne jeśli przeszkadza nam lub powoduje problemy u innych. „Szczególne niebezpieczeństwo 
stereotypów pojawia się wtedy, gdy implikują one wyraźnie negatywną ocenę opisywanej grupy, a 
także gdy traktują takie negatywne cechy jako nieusuwalne i nienapra-wialne, bo związane z samą 
naturą grupy, niezależną od dobrych chęci i starań poszczególnych jej członków. Czarna rasa jest po 
prostu z natury leniwa i dlatego żaden Murzyn nie będzie dobrym pracownikiem. Żydzi to z natury 
oszuści i lichwiarze i dlatego żadnemu Żydowi nie można zaufać. Politycy to z natury ich zawodu 
środowisko do głębi skorumpowane i żaden polityk nie działa w interesie obywateli. Tego rodzaju 
negatywne stereotypy nazywamy przesądami. I znów najczęstsza kategoria to przesądy rasowe czy 
etniczne, choć spotykamy także przesądy regionalne, zawodowe lub grupowe. Przesądy formułowane 
są wobec grup obcych, innych niż nasza. Ale często towarzyszy im przeciwny stereotyp naszej 
własnej grupy, jednostronnie i uogólniająco pozytywny. Nazwiemy to megalomanią albo 
szowinizmem grupowym, a jego szczególną formą jest opisywane przez nas wcześniej zjawisko 
zawyżonej samooceny grupy na skali porównawczej z innymi grupami (aggrandizement effect). 
Polacy to naród szczególnie tolerancyjny, bogobojny i waleczny. Krakowianie to 
środowiskowyrafinowane intelektualnie i artystycznie. Kobiety są wrażliwsze i mądrzej -sze od 
mężczyzn"2. W miarę utrwalania się stereotypów, możemy zauważyć, że zmienia się nasze 
nastawienie emocjonalne. Warto dodać, że człowiek nie bardzo potrafi być neutralny. Wtedy, gdy 
mówimy, że jest nam coś obojętne, to tak naprawdę jesteśmy trochę na „nie" co przejawia się choćby 
brakiem chęci do podjęcia decyzji. W przypadku stereotypu, brak chęci do zorientowania się jak jest 
naprawdę oznacza takie właśnie lekko negatywne nastawienie. Większe problemy pojawiają się w 
miarę powstawiana silniejszych emocji. „Niezależnie od wadliwości poznawczej: jednostronności, 
selektywności, przejaskrawienia, nieprawomocnego uogólnienia, co przesądy dzielą ze stereotypami, 
niosą one w sobie, zwłaszcza w powiązaniu z szowinizmem grupowym, element dodatkowy: emocje 
niechęci, wrogości i odrzucenia wobec obcych. A to ma już bardzo groźne konsekwencje społeczne. 
Po pierwsze może prowadzić do separowania się od obcej grupy, powiększania dystansu społecznego, 
czyli ograniczania puli wspólnie podejmowanych interakcji (np. unikania mieszanych małżeństw), a 
w końcu całkowitej nawet segregacji, czyli zwyczajowo lub prawnie zagwarantowanej izolacji: pełnej 
endogamii małżeńskiej, osobnych dzielnic zamieszkania czy nawet zamkniętych gett, wydzielonych 
terenów konsumpcji i rozrywki. Skrajnym przykładem segregacji rasowej był tzw. apartheid w Afryce 
Południowej. Inny - to żydowskie getta w miasteczkach Europy Wschodniej przed II wojną światową. 
Następny krok to już nie tylko pasywne izolowanie się czy unikanie, ale aktywne, gorsze traktowanie 
członków obcej grupy"3. Każda segregacja wzmacnia poczucie niechęci gdyż akcentuje poczucie 
różnicy, wzmacnia granice między „my" i „oni". Chociaż sama różnica i różnicowanie jest procesem 
naturalnym i pozwala nam na wydzielanie szczegółów z tła, to nadmierna sprawia, że stajemy się 
ślepi na szczegóły i potrafimy zobaczyć wyłącznie uproszczone wzory zachowań. Ponieważ mamy 
tendencje do przyzwyczajania się do swojego zdania, po pewnym czasie to co zauważyliśmy jako 
nowe, staje się „nasze" i uznajemy to za prawdę. Z prawdą jak wiemy ciężko jest walczyć, każdy ma 
swoją i borni jej dokonaniem się zmiany. 

Wracając do przesądów, jak pisze Piotr Sztompka zmiana następuje zarówno w skali niechęci, 
czyli po kolei: generalizacja, jednostronność, pejoratywna ocena, izolacja, unikanie, ograniczanie 
szans, wroga przemoc, eliminacja fizyczna jak i w skali odniesienia do innych: stereotyp, przesąd, 
segregacja, dyskryminacja, prześladowanie, eksterminacja4. W miarę wzrostu niechęci i emocji 

                                                 
2 Tamże, s. 300-301. 
3 Tamże, s. 301. 
4 Zob. tamże, s. 302. 
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radykalizują się działania przeciwko innym w najgorszym przypadku prowadząc do ludobójstwa. 
Sztompka oddaje istotę tego procesu powołując się na innego autora - Zygmunta Baumana, który 
„interpretuje mechanizm masowej zagłady Żydów przez reżim nazistowski jako efekt dwóch 
procesów. Po pierwsze, pogłębiające się przesądy antysemickie, rozniecane przez propagandę na-
zizmu i ujęte nawet w kształt quasi-naukowej doktryny, dostarczały motywacji do ludobójstwa, a 
równocześnie, po drugie, długotrwała segregacja i separacja od tej społeczności (obyczajowa, 
religijna, wreszcie przestrzenna, w gettach) unicestwiała hamulce moralne, elementarny impuls 
współczucia, pozwalając traktować Żydów już nie tylko jako gorszych i obcych, ale jako nieludzi, 
których wyeliminowanie jest tylko problemem technicznym, takim jak oczyszczenie pola z chwastów 
czy wytrzebienie insektów"5. W ten sposób dotarliśmy do uprzedzeń, czyli negatywnych, utrwalonych 
ocen i stanów emocjonalnych względem innych. „Mocno ugruntowane przesądy, którym towarzyszy 
segregacja i dyskryminacja, mogą przerodzić się w bezpośrednie ataki wobec grup dys-
kryminowanych. Ich członkowie stają się przedmiotem szykan, prześladowań, wysiedlania, <czystek 
etnicznych>, wandalizmu, aktów przemocy fizycznej. Stąd już niedaleko do eksterminacji, a więc 
eliminowania najpierw poszczególnych członków, czego tragicznym przykładem są lincze i pogromy, 
a później nawet całej obcej społeczności, co podjął np. Hitler jako tzw. <ostateczne rozwiązanie> 
kwestii żydowskiej. W ogóle antysemityzm dostarcza tragicznego przykładu eskalacji od 
stereotypów, poprzez wszystkie stopnie pośrednie, aż do ludobójstwa"6. Wspomniana tu 
eksterminacja jest chyba najwyższą - choć lepiej pasowałoby słowo najniższą - formą uprzedzenia. 
Źródłem uprzedzeń są stereotypy a to co sprzyja tworzeniu się na ich podstawie uprzedzeń, to także 
wspomniany już brak kontaktu z grupą, której dotyczy stereotyp. To co zaleca się zwyczajowo jeśli 
idzie o redukcje stereotypów i uprzedzeń, to proces o charakterze edukacyjnym, uczenie ludzi czym 
jest stereotyp, jak działa i jak go rozpoznawać. Przykład możemy znaleźć w opracowaniu OSCE/ 
ODIHR7 - Organization for Security and Co-operation in Europe i jego części Office for Democratic 
Institutions and Human Rights. Pozwolę sobie posłużyć się tutaj przykładem materiałów 
edukacyjnych firmowanych przez Anne Frank House i OSCE/ODIHR dostępnych w języku polskim 
między innymi na stronie internetowej www.zydziwpolsce.edu.pl8. We wspomnianych materiałach 
edukacyjnych można znaleźć wiedzę, która pozwala nam lepiej lepiej zrozumiećprocesy społeczne 
związane z uprzedzeniem i dyskryminacją, brakuje jednak pogłębienia w obszarze typowo 
relacyjnym. Co prawda wiemy już jakie zachowanie jest niewłaściwe, wiemy jakie właściwe. 
„Wszyscy mamy skłonność do tego, by przede wszystkim dostrzegać to, co chcemy zobaczyć lub co 
jest zgodne z naszymi poglądami. Dlatego właśnie uświadomienie sobie, że coś postrzegamy 
niewłaściwie, zajmuje nam nieco czasu. Zdarza się to zwykle wtedy, gdy poznamy kogoś osobiście. 
Wtedy różnice okazują się nie tak wielkie. Jak długo jednak będziemy je podkreślać, nic się nie 
zmieni"9. Wiemy więc, że bezpośredni kontakt sprzyja zrozumieniu, co jednak mamy zrobić, by 
pomimo kontaktu nie uciec emocjonalnie od drugiej osoby? Tutaj zmiana wymaga nieco innego 
spojrzenia na świat, czasami trudny do zaakceptowania, gdyż oznacza spojrzenie ze strony 
prześladowcy i zrozumienie jego uczuć. 

Chciałbym zachęcić czytelnika do spojrzenia na poruszane już kwestie z perspektywy podejścia 
nazywanego Porozumienie bez przemocy. „Twórca Porozumienia bez Przemocy, dr Marshall 
Rosenberg, przez ponad czterdzieści lat pracował jako mediator w różnego rodzaju konfliktach na 
całym świecie, wykorzystując opracowaną przez siebie i sprawdzoną w wielu okolicznościach 
                                                 
5 Tamże, s. 303. 
6 Sztompka, Socjologia... s. 302 
7 Zob. http://www.osce.org/odihr (Dostęp: 16.04.2013 r.). 
8 Zob. http://www.zydziwpolsce.edu.pl/edukacja/materialy/asmaterials/asmPL-part3.pdf (Dostęp: 16.04.2013 r.). 
9 http://www.zydziwpolsce.edu.pl/edukacja/materialy/asmaterials/asmPL-part3.pdf (Dostęp: 16.04.2013 r). 
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koncepcję. Zakłada ona, że potrzeby są wspólną dla wszystkich ludzi siłą napędową, tym, co leży u 
podstaw naszych czynów i działań. Zdaniem dr. Rosenberga każde przeżycie uczuciowe jest zależne 
od tego, czy nasze potrzeby zostały zaspokojone czy też nie"10. Sam Rosenberg ujmuje to tak: 
„Prawdziwa współpraca jest możliwa wtedy, gdy wszyscy uczestnicy ufają, że inni z szacunkiem 
wezmą pod uwagę ich potrzeby i ich system wartości. U podstaw procesu Nonviolent Communication 
jest pełne respektu traktowanie innych ludzi, które daje szansę na nawiązanie pomiędzy nimi 
współpracy"11. 

Koncepcja Porozumienia bez przemocy (PBP) zakłada spojrzenie na drugą osobę z pominięciem 
różnych filtrów percepcyjnych, nie jest to takie proste i wymaga zastosowania określonych technik 
komunikacyjnych jeśli chcemy być oczywiście pewni efektu. Rosenberg w swoich książkach pisze, że 
sam będąc Żydem doświadczył obelżywego i niewłaściwego traktowania, zauważył, że ustalenie kto 
ma racje, czyje zachowanie jest właściwe a czyje nie nie dostarcza takiej satysfakcji, jak można by się 
spodziewać. „Całe życie zajmuję się tym zagadnieniem. Zaczęło się w dzieciństwie, kiedy w 1943 
roku moja rodzina przeprowadziła się do Detroit w stanie Michigan. Przeprowadzaliśmysię dokładnie 
w czasie, gdy w sąsiedztwie wybuchły zamieszki na tle rasowym. Z tego powodu przez wiele dni nie 
opuszczaliśmy domu. Wszędzie wokół rozgrywała się prawdziwa wojna. To doświadczenie wywarło 
na mnie, wówczas ośmioletnim chłopcu, ogromne wrażenie i miało decydujący wpływ na moje dalsze 
życie. Nauczyło mnie ono, że ludzie wzajemnie się ranią i zabijają ze względu na kolor skóry. A 
kiedy poszedłem do szkoły, przekonałem się, że agresję wywołuje również moje żydowskie 
nazwisko. Dorastałem, zadając sobie pytania: Co skłania ludzi do ranienia innych? I co daje im widok 
cierpienia?"12 W takiej sytuacji łatwo jest o niechęć, nienawiść. Bycie prześladowanym w naturalny 
sposób prowadzi do niechęci wobec prześladowcy, jednak Rosenberg idąc dalej stwierdza, że w 
ostatecznym rozrachunku nie daje daje to ofierze ani uspokojenia ani satysfakcji. Cytując słowa 
Rosenberga można powiedzieć: „Wybieraj: wolisz mieć rację, czy być szczęśliwy? Jedno i drugie 
jednocześnie jest niemożliwe"13. Podsumowując wg PBP szczęście i satysfakcje znajdziemy 
zmieniając podejście do prześladowcy a co dalej idzie, powinno się także zmienić podejście osoby nas 
prześladującej gdyż komunikacja ma charakter interakcyjny i porozumiewając się mamy możliwość 
albo utrzymania się na swoich pozycjach albo dokonanie zmiany. Zmiana jednego z uczestników ko-
munikacji zmienia drugiego. „Nie tylko wyraz twarzy, ale także związane z nim uczucia mogą się 
przenosić z jednego człowieka na drugiego. Zjawiska przenoszenia uczuć są nam tak dobrze znane, że 
traktujemy je jako coś oczywistego. W zdumienie wprawia nas dopiero sytuacja, w której z powodu 
ich braku nagle zaczynamy sobie z nich zdawać sprawę, na przykład u osoby nieokazującej 
współczucia. Ludzie reagują tak, jakby sami odczuwali ból, kiedy są świadkami przeżywania bólu 
przez inną osobę. [...] Wszędzie tam, gdzie ludzie przebywają razem, z dużą regularnością dostrajają 
się emocjonalnie do nastrojów i sytuacji, w których znajdują się inni i okazują to poprzez różne formy 
mowy ciała, przeważnie poprzez imitowanie czy naśladowanie zachowań przynależących do 
określonych emocji. [ . ]  W życiu codziennym już prawie nie dostrzegamy, że spojrzenia innych 
osób, które koncentrują na sobie znaczącą część naszej uwagi, i wywołują w nas niezwykłe reakcje, 
pojawiające się całkowicie bez namysłu. Efektem takiego współbrzmienia jest wytworzenie między 
osobami będącymi ze sobą w kontakcie ciągłej, w dużym stopniu równomiernej, uwagi - zjawiska, 
które w fachowym żargonie neurobiologicznym znane jest jako wspólna uwaga (ang. joint attention). 

                                                 
10 Larsson Liv, Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak być trzecią stroną w konflikcie, Wydawnictwo Czarna Owca, 
Warszawa 2009, s. 10. 
11 Podaje za: Larsson Liv, Porozumienie bez przemocy w mediacjach, s. 10. 
12 Rosenberg Marshall B., Rozwiązywanie konfliktów poprzez porozumienie bez przemocy, Marshall B. Rosenberg w 
rozmowie z Gabriele Seils, Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, Warszawa 2008, s. 13. 
13 Tamże, s. 11. 
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Automatycznie przebiegające reakcje odzwierciedlania i imitowania mogą czasem być niewygodne, 
[ . ]  Ale z drugiejstrony my sami, często nie zdając sobie z tego sprawy, czerpiemy korzyści ze 
zjawisk odzwierciedlania"14. Efektem stosowania porozumienia bez przemocy jest zmiana, która 
dotyczy wszystkich uczestników interakcji. Z jednej strony lepiej sobie radzimy z własnymi 
emocjami a z drugiej osoba stosująca przemoc czy dyskryminująca doświadcza też procesu zmiany. 

Dla przedstawicieli PBP ważne jest odejście od modelu, w którym dążymy do ukarania winnego, 
oznaczenia go w jakiś sposób czy osiągnięcia sprawiedliwości. Najlepiej przekazać to słowami 
trenera PBP, Liv Larsson, która podejmuje próbę odpowiedzi, co mamy zrobić z dążeniem do 
sprawiedliwości. 

Sprawiedliwości musi stać się zadość!? Jedną z przeszkód, na którą możesz się natknąć, gdy 
próbujesz mediacji, jest przekonanie, że powodem konfliktu jest czyjś błąd i <sprawiedliwości musi się stać 
zadość>. Pociąga to za sobą ukaranie jednostki lub grupy, co rzekomo przywróci porządek. Jeśli nie udaje 
się znaleźć winnego, chcemy przynajmniej wskazać kozła ofiarnego, by choć na chwilę zaspokoić nasze 
pragnienie harmonii i spokoju. Intencja jest oczywiście dobra, mija się jednak z celem, bo jeśli uznamy, że 
istotą konfliktu jest czyjeś błędne zachowanie, to łatwo przeoczymy jego prawdziwe źródło, które tkwi 
zazwyczaj w samym sposobie myślenia właściwym systemowi dominacji. Zmiana światopoglądu jest 
bardzo trudna, ponieważ całą uwagę skupiamy na szukaniu winnego i ukaraniu go. Postępując w myśl 
wyuczonej zasady, że sprawiedliwość polega na traktowaniu człowieka tak, jak sobie na to zasłużył, 
ryzykujemy przekształcenie konfliktu w pole walki o to, kto będzie karał i nagradzał. Takim podejściem 
przesycony jest w znacznym stopniu nasz system prawny, skarbowy, takie są w większości standardy 
oceniania w szkołach oraz wiele innych instytucji powołanych do kontrolowania, nagradzania i karania 
ludzi. Gdy mediator używa PBP, skupia uwagę na zaistnieniu między stronami takiego kontaktu, który 
pozwoli znaleźć wspólne rozwiązanie zaspokajające potrzeby wszystkich zainteresowanych. Przy takim po-
dejściu do konfliktu zbędne jest zastanawianie się nad tym, kto jest winny lub co jest <sprawiedliwe>. 
Ważne natomiast jest przekonanie, że możemy zaspokoić potrzeby wszystkich zaangażowanych w konflikt, 
zamiast alternatywnego założenia, że <winny zasługuje na karę>. Wtedy dopiero widać jasno, że u podstaw 
naszej pogoni za sprawiedliwością jest w istocie pragnienie zaspokojenia potrzeb. Dostrzeżenie tego faktu 
pozwala też uświadomić sobie, że bez względu na to, czy chodzi o rzeczy materialne, relacje międzyludzkie 
czy zaufanie, odbudowywanie tego, co zniszczone, jest ważniejsze od dążenia do sprawiedliwości za 
wszelką cenę"15. 

Choć może się to wydawać dziwne i nie na miejscu, to osoby stosujące przemoc, nawołujące do 
przemocy czy zwyczajnie uprzedzone względem innych choć sami są prześladowcami, mogą być na 
swój sposób ofiarami swojego własnego problemu. 

Działaniami ludzi kieruje chęć zaspokajania potrzeb. Uciekanie się do przemocy jest próbą, 
desperacką próbą zaspokojenia potrzeb. Jeśli możesz je zaspokajać w taki sposób, który nie szkodzi innym, 
zastosuj go bez wahania. Nawet jeśli wiele twoich potrzeb nie jest zaspokajanych, wystarczy, byś zdawał 
sobie z nich sprawę i miał kontakt z sobą samym, byś poczuł, że wszystko będzie w porządku. Postępuj 
zatem tak, żeby na różne sposoby próbować zaspokajać swoje potrzeby, nie wymagając od innych robienia 
czegoś wbrew ich woli"16. 

Jeśli nie potrafimy dotrzeć do własnych potrzeb to w dużej mierze nie potrafimy kontrolować 
własnego życia. Rosenberg opisując swoją prace z osadzonymi przestępcami, pyta ich o powody 
popełniania przestępstw. Stawia tezę, że każdy nawet zły czyn ma w swoim podłożu naturalną ludzką 
potrzebę. Nie jest to w żaden sposób usprawiedliwienie niewłaściwych zachowań, chodzi o to by 

                                                 
14 Bauer Joachim, Empatia. Co potrafią lustrzane neurony, PWN, Warszawa 2008, s. 12-13. 
15 Larsson Liv, Porozumienie bez przemocy w mediacjach. Jak być trzecią stroną w konflikcie, Wydawnictwo Czarna Owca, 
Warszawa 2009, s. 21. 
16 Larssen Liv, Porozumienie bez przemocy w związkach. Zbadaj swoje relacje, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 
2011, s. 27. 
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nauczyć się żyć na nowo i nie popełniać starych błędów. Rosenberg twierdzi też, że kara wobec 
prześladowcy nie do końca daje satysfakcję ofierze, dużo ważniejsze jest uzyskanie zadośćuczynienia 
za popełnione czyny. 

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. Mam na myśli ofiarę, sprawcę i społeczność. Społeczność jest odpowiedzialna za prowadzenie 
działań zapobiegającym niepożądanym incydentom. Ale to, że nie stosuje metod prewencyjnych, nie 
oznacza, że jest winna. Gdybyśmy wskazali sprawcy inny sposób zaspokojenia potrzeb, być może nie 
doszłoby do przestępstwa. Pomimo to - a równocześnie zarazem - sprawca jest odpowiedzialny za swoje 
czyny, niezależnie od systemu wychowania i warunków środowiskowych. 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. Pracując w więzieniu, często posługuję się tym modelem. 
Osiąga się doskonałe rezultaty, jeżeli stronom konfliktu udaje się wczuć w emocje strony przeciwnej i 
podejść do niej z empatią17. 

Warto pamiętać, że brak zadośćuczynienia, brak wybaczenia sprawia, że ofiara cierpi o wiele 
dłużej gdyż, nie może w sposób psychologiczny zamknąć sprawy, która jej dotyczy. Poczucie 
krzywdy jako ofiary jest porównywalne do żałoby po stracie kogoś bliskiego, jeśli przejdziemy czas 
żałoby w sposób konstruktywny, możemy rozpocząć nowe życie, jeśli nie to zamkniemy się przed 
ołtarzykiem zmarłego i tkwimy w miejscu. Rodzice, którzy stracili dziecko potrafią przez kilkanaście 
czy kilkadziesiąt lat nie zmieniać nic w pokoju zmarłego dziecka utrzymując stan żałoby i żalu. 

Na czym polega więc Porozumienie bez przemocy tak konkretnie w praktyce? Po pierwsze 
dokonujemy postrzeżenia - mówię o tym, co widzę, co dostrzegam pilnując się by było to tylko to i 
nic więcej. Ważne jest, by widzieć np. „człowieka leżącego na ziemi" a nie pijaka. Drugie to, 
mówimy o tym co czujemy, jak się czujemy - mówię o konkretnych uczuciach, które zauważam. 
Ważne jest, by faktycznie to były uczucia stany emocjonalne a nie oceny. Jeśli powiem np „czuje się 
odrzucony" to tak naprawdę dokonuję sądu - ktoś mnie odrzuca - nie jest to uczucie tylko ocena, 
pomimo słowa „czuję". W praktycznym treningu PBP to kluczowy moment, warto korzystać tutaj z 
tabeli zbierających różne uczucia, by uczyć się transparentnej komunikacji. Po trzecie wyrażamy 
naszą potrzebę, jaka jest wynikiem tego co czujemy - odnalezienie drogi do odkrycie czego 
potrzebujemy naprawdę a co jest jedynie grą pozorów lub samooszukiwaniem się to kolejny element 
treningu, warto znaleźć kogoś, kto pomoże nam to przećwiczyć. Czwarte - ostatnie to wyrażenie 
prośby - proszę rozmówcę o konkretne działanie, które mógłby podjąć, aby zaspokoić moją potrzebę, 
niczego nie żądając. Warto sprawdzić tu, czy rzeczywiście prosimy czy żądamy spełnienia 
oczekiwania. Prawdziwa prośba jest wtedy, gdy godzimy się z odmową, akceptujemy ją. Jeśli 
czujemy złość w chwili odmowy, to znaczy, że nie była to prośba tylko żądanie. 

Jak widać procedura jest stosunkowo prosta, to co jest skomplikowane, to przećwiczenie jej i 
stosowanie w praktyce. Podobnie jak z wieloma umiejętnościami interpersonalnymi, potrzebny jest 
trening na tyle długi by zachowania weszły w nawyk. To co robimy w procedurze PBP to odwracamy 
bowiem zwyczaje komunikacyjne, które uczyły nas przez wiele lat nawykowego dokonywania oceny 
w chwili spostrzeżenia - nawyk przydatny przy szybkim reagowaniu ale szkodliwy, gdy chcemy 
zadbać o swój dobrostan. Co uzyskamy poprzez trening? 

Fundamentem PBP są pewne umiejętności posługiwania się mową i innymi narzędziami 
porozumienia, pomagające nam nawet w niesprzyjających okolicznościach zachować człowieczeństwo. 

                                                 
17 Rosenberg Marshall B., Rozwiązywanie konfliktów 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 składniki znane są od stuleci. [...] Nasze słowa nie są już odtąd efektem nawykowych, 
automatycznych reakcji, lecz tworzą świadomą odpowiedź, której mocną podstawą jest uświadamianie so-
bie własnych spostrzeżeń, uczuć i pragnień. Dzięki PBP wyrażamy siebie szczerze i jasno, zarazem z 
szacunkiem i empatią poświęcając uwagę innym ludziom. Odtądw każdej wymianie zdań potrafimy 
usłyszeć własne głębokie potrzeby i oczekiwania, a także cudze. PBP uczy nas dokonywania precyzyjnych 
spostrzeżeń i pozwala precyzyjnie określać zachowania i sytuacje, które wywierają na nas taki czy inny 
wpływ. Uczymy się wyraźnie dostrzegać i uzewnętrzniać własne potrzeby i oczekiwania w każdej 
konkretnej sytuacji. [...] W miarę jak dzięki PBP pozbywamy się starych nawyków, które w zetknięciu z 
krytyczną oceną dotychczas kazały nam się bronić, wycofywać lub atakować; zaczynamy widzieć w 
nowym świetle zarówno samych siebie, jak i innych ludzi, a także nasze intencje i wzajemne związki. Opór, 
postawa obronna i gwałtowne reakcje pojawiają się coraz rzadziej. Kiedy skupiamy się na jasnym 
wyrażaniu spostrzeżeń, odczuć i potrzeb, zamiast na stawianiu diagnoz i osądzaniu, odkrywamy głębię 
własnego współczucia. Ponieważ z punktu widzenia PBP ogromnie ważne jest słuchanie — zarówno 
samego siebie, jak i innych - z czasem budzi się szacunek, uwaga i empatia, a także wzajemna chęć dawania 
z serca18. 

Słuchając za pomocą modelu PBP przede wszystkim pomagamy sami sobie, czujemy się lepsi i 
szczęśliwsi. Nauczyciel stosujący PBP nie będzie postrzegał głośnego ucznia jako takiego, które mu 
przeszkadza, nie szanuje, niszczy autorytet, tylko po prostu jako kogoś, kto pragnie być wysłuchany. 
W kontakcie z grupami uprzedzonymi lub nawołującymi do przemocy redukujemy napięcie u innych. 
Bazując na własnym doświadczeniu uzyskanym podczas moderowania spotkań mediacyjnych, 
najbardziej krzykliwy i pełen złości uczestnik, jeśli pozwoli mu się wypowiedzieć i da mu się uwagę, 
potrafi się uspokoić i włączyć do rzeczowej dyskusji. Uciszany, będzie walczył i przeszkadzał. Jeśli 
chcemy sprawnie redukować stereotypy i uprzedzenia, to oprócz edukacji dobrze jest rozpocząć prace 
nad komponentem relacyjnym. Stosując PBP unikania wchodzenia w rolę prześladowcy, która często 
się pojawia gdy jesteśmy skrzywdzeni. Zamiast szukać racji i sprawiedliwości skupiamy się na 
naszych potrzebach a gdy je już zlokalizujemy to zyskujemy realną kontrolę nad naszym życiem. 
 

                                                 
18 Rosenberg Marshall B., Porozumienie bez przemocy. O języku serca, Jacek Santorski & Co, Warszawa 2003, s. 13. 


