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TEMAT:

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

Temat artykułu zaczerpnęłam z konferencji „Rozwiązywanie konfliktów – mediacje          w edukacji elementarnej”, w której uczestniczyłam. Porozumienie bez przemocy – to jeden            z tematów, który mnie zaciekawił i którego tajniki postanowiłam zgłębić.


Skrót NVC z jęz. ang. Nonviolent Communication oznacza Porozumienie bez przemocy. Twórcą i propagatorem tej metody jest Marshall Rosenberg. Jest to taki sposób komunikacji, która opiera się na wzajemnym szacunku, empatii, dostrzeganiu zarówno własnych potrzeba jak i innych. Pozwala pozostawać w zgodzie ze sobą i jednoczenie dostrzegać swój indywidualizm, rozumieć siebie i innych. Jest to możliwe, jeśli przyjmiemy założenie tej metody, że potrzeby wszystkich ludzi są uniwersalne i jednakowo ważne.

Obserwacja to pierwszy z kroków metody Porozumienia Bez Przemocy – uczy odróżniania oceny i osądów od rzeczywistych faktów, dzięki czemu można zyskać większą ciekawość poznawania innych i otoczenia oraz obdarzania ich szacunkiem. Następnie staramy się, uświadomić sobie, jakie przeżywamy emocje, jak żywo reagujemy na kontakt z daną osobą, bądź sytuacją, w której się obecnie znaleźliśmy. Dodam, że metodę NVC warto zastosować nie tylko w kontakcie z osobą dorosłą, ale również z dzieckiem. Nauka słuchania własnych potrzeb (tych świadomych, a niekiedy mówiąc potocznie nie ubranych w słowa                 i tych nieświadomych) i potrzeb innych to kolejny krok opisywanej metody. Jeśli już uświadomimy sobie i nazwiemy własne potrzeby to musimy wyrazić czego w danej chwili potrzebujemy. Komunikacja głęboka, prawdziwa możliwa jest wówczas, kiedy koncentrujemy się na obserwacji, uczuciach, odnajdowaniu potrzeb i wyrażaniu ich, a nie osądzaniu, czy wygłaszaniu czasem niesłusznych opinii na jakiś temat. Metoda ta daje możliwość, aby w sytuacjach dnia codziennego, poprzez stosowanie wyżej opisanych kroków zmienić sposób wyrażania siebie i słuchania innych. Ta zmiana nawyków prowadzi do większej świadomości tego, czego potrzebuję w danej chwili i w tym momencie, oraz tego czego chcą inni.

Zachęcam do lektury M. Rosenberga „Porozumienie bez przemocy” oraz stosowania metody w życiu codziennym.









Ewelina Woniak-Pietraszko
KAMIENIE
„Pewnego dnia, pewien stary profesor został zaangażowany aby przeprowadzić kurs dla grupy dwunastu szefów wielkich koncernów amerykańskich, na temat skutecznego planowania czasu. Kurs ten był jednym z pięciu modułów przewidzianych na dzień szkolenia. Stary profesor miął wiec do dyspozycji tylko jedna godzinę by wyłożyć swój przedmiot. Stojąc przed ta elitarna grupa (która gotowa była zanotować wszystko, czego ekspert będzie nauczał), stary profesor popatrzył powoli na każdego osobna, następnie powiedział: "Przeprowadzimy doświadczenie".
Spod biurka, które go oddzielało od studentów, stary profesor wyjął wielki dzban (o pojemności 4 litrów), który postawił delikatnie przed sobą. Następnie wyjął około dwunastu kamieni, wielkości piłki do tenisa, i delikatnie włożył je kolejno do dzbana. Gdy dzban był wypełniony po brzegi i niemożliwym było dorzucenie jeszcze jednego kamienia, podniósł wzrok na swoich studentów i zapytał ich: "Czy dzban jest pełen?" Wszyscy odpowiedzieli: "Tak". Poczekał kilka sekund i dodał: "Na pewno?". 
Następnie pochylił się znowu i wyjął spod biurka naczynie wypełnione żwirem. Delikatnie wysypał żwir na kamienie, po czym potrząsnął lekko dzbanem. Żwir zajął miejsce miedzy kamieniami... aż do dna dzbana. Stary profesor znów podniósł wzrok na audytorium i znów zapytał: "Czy dzban jest pełen?"
Tym razem świetni studenci zaczęli rozumieć. Jeden z nich odpowiedział: "Prawdopodobnie nie". 
" Dobrze" odpowiedział stary profesor. Pochylił się jeszcze raz i wyjął spod biurka naczynie z piaskiem. Z uwaga wsypał piasek do dzbana. Piasek zajął wolna przestrzeń między kamieniami i żwirem. Jeszcze raz zapytał: "Czy dzban jest pełen?" 
Tym razem, bez zająknienia, świetni studenci odpowiedzieli chórem: "Nie". "Dobrze" odpowiedział stary profesor. I tak, jak się spodziewali, wziął butelkę wody, która stała na biurku i wypełnił dzban aż po brzegi. 
Stary profesor podniósł wzrok na grupę studentów i zapytał ich: "Jaka wielka prawdę ukazuje nam to doświadczenie?" Niegłupi, najbardziej odważny z uczniów, biorąc pod uwagę przedmiot kursu, odpowiedział: "To pokazuje, ze nawet jeśli nasz kalendarz jest całkiem zapełniony, jeśli naprawdę chcemy, możemy dorzucić więcej spotkań, więcej rzeczy do zrobienia". 
" Nie" odpowiedział stary profesor, "To nie o to chodziło". "Wielka prawda, która przedstawia to doświadczenie jest następująca: jeśli nie włożymy kamieni, jako pierwszych do dzbana, później nie będzie to możliwe". 
Zapanowało głębokie milczenie, każdy uświadomił sobie oczywistość tego stwierdzenia. Stary profesor zapytał ich: "Co stanowi kamienie w waszym życiu?" "Wasze zdrowie?" "Wasza rodzina?" "Przyjaciele?" "Zrealizowanie Marzen?" "Robienie tego, co jest wasza pasją?" "Uczyć się?" "Odpoczywać?" "Dać sobie czas...?" "Albo jeszcze cos innego?" 
"Należy zapamiętać, ze najważniejsze jest włożyć swoje KAMIENIE jako pierwsze do życia, w przeciwnym wypadku ryzykujemy przegrać... własne życie. Jeśli damy pierwszeństwo drobiazgom (żwir, piasek), wypełnimy życie drobiazgami i nie będziemy mięć wystarczająco dużo cennego czasu, by poświęcić go na ważne elementy życia. Zatem nie zapomnijcie zadąć sobie pytania: "Co stanowi kamienie w moim życiu?" Następnie, włóżcie je na początku do waszego dzbana (życia)" 
Przyjacielskim gestem dłoni, stary profesor pozdrowił audytorium i powoli opuścił salę...”
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