P O T R Z E B Y

Potrzeba swobody

· wszyscy potrzebujemy swobody wyboru marzeń, celów, wyznawanych wartości

· wszyscy potrzebujemy wyboru planu, według którego chcemy spełnić te marzenia, osiągnąć cele, zadośćuczynić wartościom

Potrzeba świętowania

· wszyscy pragniemy czcić narodziny nowego życia i spełnianie się marzeń

· wszyscy pragniemy opłakiwać swoje porażki: nosić żałobę po stracie ukochanych osób i po bezpowrotnie rozwianych marzeniach

Potrzeba integralności

· autentyzmu

· twórczości

· sensu

· godności osobistej

Potrzeba współzależności

· akceptacji

· uznania

· bliskości

· wspólnoty

· wyrozumiałości

· wnoszenia własnego wkładu w bogactwo życia (realizowania się w dawaniu tego, co życiu sprzyja)

· bezpieczeństwa uczuciowego

· empatii

· uczciwości (tej, która jest dla nas źródłem siły, bo pozwala nam czerpać naukę z naszych własnych ograniczeń)

· miłości

· otuchy

· szacunku

· wsparcia

· zaufania

· zrozumienia

· ciepła

Potrzeba odnowy fizycznej

· powietrza

· pożywienia

· ruchu (sportu, gimnastyki)

· ochrony przed śmiercionośnymi formami życia, takimi jak wirusy, bakterie, owady, zwierzęta drapieżne (a zwłaszcza ludzie)

· odpoczynku 

· ekspresji seksualnej 

· dachu nad głową

· dotyku

· wody

Potrzeba zabawy

Potrzeba wspólnoty duchowej

· piękna

· harmonii

· natchnienia

· ładu

· pokoju

U c z u c i a    r z e k o m e

(kiedy używamy czasownika czuć wraz ze słowami, które nie tyle wyrażają uczucia, co oceny (siebie i innych), interpretacje czyichś działań, uzewnętrzniają nasze wyobrażenia o otaczających nas ludziach)
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Gdy nasze potrzeby nie są zaspokojone, możemy być np.
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Porozumienie bez Przemocy (PBP)

Marshall B. Rosenberg - autor metody - dr psychologii, były współpracownik Carla Rogersa - twórcy psychologii humanistycznej. Działa na rzecz szerzenia pokoju i rozwiązywania konfliktów poprzez światową organizację Center for Nonviolent Communciation (CNVC). Zrzesza ona obecnie ponad 140 trenerów, którzy docierają do dwudziestu kilku krajów, tak odległych jak Ruanda i USA, Sierra Leone, Rosja, Szwecja, Izrael. W zależności od potrzeb wprowadzają komunikację bez przemocy w rozmaitych obszarach życia danego kraju. Marshall B. Rosenberg mieszka obecnie w Europie, lecz bezustannie podróżuje. W Afryce bywał mediatorem między wojującymi ze sobą szczepami, na Zachodnim Brzegu uczestniczył w dialogu między Żydami a Palestyńczykami, w Szwecji prowadził szkolenia dla personelu tamtejszych więzień. W wielu krajach prowadzi także treningi psychologiczne dla "zwyczajnych ludzi". Uczy sztuki porozumiewania się pedagogów, lekarzy, prawników, duchownych, polityków. Do Polski zaprosiła M. B. Rosenberga Polska Wspólnota Pokoju i był on już kilkakrotnie w naszym kraju.

Polskie wydanie książki M. B. Rosenberga "Porozumienie Bez Przemocy - O Języku Serca" ukazało się w lutym 2003 roku nakładem wydawnictwa "Jacek Santorski & Co". Nakładem tego samego wydawnictwa ukazała się w październiku 2006 roku kolejna książka Marshalla B. Rosenberga „Edukacja wzbogacająca życie”. 


O metodzie

"Porozumienie Bez Przemocy" (PBP) koncentruje się na rozumieniu świata poprzez łączenie naszych spostrzeżeń z uczuciami i potrzebami. Uwaga przenosi się z poszukiwania zewnętrznych powodów samopoczucia na to co dzieje się wewnątrz nas. Dzięki temu łatwiejsze staje się zaspokojenie osobistych potrzeb i potrzeb innych. Metoda opiera się na nauce jasnego sposobu wyrażania uczuć i potrzeb, dzięki czemu nawiązujemy lepszy kontakt ze sobą. Uczy skupiać się na tym, czego naprawdę pragniemy, a nie na własnych lub cudzych błędach, co jest naszym nawykowym błędem w postrzeganiu świata. Według M. B. Rosenberga większość ludzi posługuje się w życiu "językiem szakala", którego uczymy się żyjąc w społeczeństwach, które narzucają taki właśnie wzorzec komunikowania się. Język szakala opiera się na ocenie i osądzaniu innych, co w rezultacie prowadzi do przemocy. 

PBP uczy słuchania tego, co mówią inni, odczytywania ich potrzeb, nawet ujawniających się w formie oskarżeń czy rozkazów. Umiejętność odczytania ukrytych za tymi negatywnymi komunikatami pragnień innych pozwala na zrozumienie siebie nawzajem. Ułatwia nawiązanie głębszych i bardziej satysfakcjonujących kontaktów: w intymnych związkach, w rodzinie, w szkole, w pracy, w terapiach, w negocjacjach, w dyskusjach. Jest to "język 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. Większość ludzi nie nauczyła się rozpoznawania swoich potrzeb, nie mówiąc już o tym, że nie potrafi ich jasno wyrazić. Nie jest to łatwe, gdyż nie mamy w tym względzie doświadczenia. Uczucia i potrzeby nie stanowią przeważnie przedmiotu naszych rozmów. Zadaniem najważniejszym metody "Porozumienia Bez Przemocy" jest nauka rozpoznawania własnych pragnień i ich wyrażania. Kolejną umiejętnością jest nauka zamiany języka szakala na język żyrafy. Celem PBP jest stwarzanie związków międzyludzkich opartych na szczerości i empatii. 

Zgodnie z założeniem PBP na poziomie potrzeb nie istnieją konflikty między ludźmi, co stanowi szansę na porozumienie bez agresji. Wszystkie potrzeby są dobre i uzupełniają się tak, by służyć życiu. Sprzeczne mogą być sposoby realizacji potrzeb.

Z własnego doświadczenia wiem, iż rozpoznawanie własnych uczuć i potrzeb nie jest łatwe i wymaga systematycznych ćwiczeń. Plus stanowi fakt, że każdy człowiek ma do tego predyspozycje i może tę umiejętność trenować z coraz lepszym skutkiem.
Dzięki stosowaniu tej metody mamy szansę wyrwać się z zaklętego kręgu ocen, pretensji i żądań, zobaczyć w drugiej osobie człowieka podobnego do nas samych, często cierpiącego. Wielką wartością tej metody jest to, że wystarczy aby jeden z rozmówców próbował ją stosować. W praktyce można wtedy zaobserwować, jak druga osoba (często bez wiedzy o istnieniu takiej metody) zmienia nastawienie do nas i do otaczającego świata. Nieodmiennie odczuwam wtedy zaskoczenie, jak ogromną moc posiadają wypowiadane przez nas słowa i zawsze ponawiam obietnicę bycia rozważną w tym względzie. 


Metodę można przedstawić na schemacie w postaci czterech kroków: 


1. Obserwacja – fakty bez osądów i ocen.

2. Uczucia – powiedzenie o naszych uczuciach wobec opisanej sytuacji.

3. Potrzeby – określenie własnych potrzeb na podstawie pojawiających się uczuć.

4. Prośba – aktualna tu i teraz, wynikająca z naszych potrzeb. 

Praktycznie komunikat czteroetapowy wygląda następująco: Gdy widzę/słyszę... to czuję... bo potrzebuję... . Proszę, czy możesz teraz... .

Stosowanie tej metody w praktyce nie wymaga sztywnego trzymania się tych kroków, choć bez wątpienia jest bardzo przydatne na początku. Model ten nie jest niczym nowym, wszystkie jego elementy znane są od wieków. Celem Marshalla B. Rosenberga było “przypomnienie ludziom tego, co już wiedzą – a mianowicie jak powinniśmy odnosić się do siebie – i służenie pomocą w prowadzeniu życia, które harmonizowałoby z tą wiedzą.” 

Stosując metodę PBP należy zdać sobie sprawę z kilku rzeczy: 

  Nikt, oprócz nas samych, nie jest odpowiedzialny za nasze uczucia. Także my nie jesteśmy odpowiedzialni za uczucia innych. Czyjeś postępowanie, uwaga jest tylko jednym z czynników, który wpływa na nasze uczucia.

  Nikt nie jest w stanie nikogo zmusić do żadnego działania. To oczywiście kładzie na nas odpowiedzialność za nasze czyny.

  Każdy ma w sobie moc rozwiązywania własnych problemów.

  Istnieje wiele sposobów rozwiązania danego problemu.

  Metoda daje szansę na porozumienie, ale nie gwarantuje natychmiastowego rozwiązania problemu zgodnie z naszymi oczekiwaniami. Ważniejsze od rozwiązania jest to by potrzeby i uczucia stron były równie ważne! Gdy każda strona ma świadomość, że jest  równoprawna i ważna to otwiera swe serca i problem maleje lub rozwiązuje się sam przez się. 


Metoda PBP jest jednocześnie bardzo łatwa i bardzo trudna. Jej prostota polega na schemacie (4 kroki) i możliwości szybkiego jej wytłumaczenia. Trudność polega na tym, że nie nauczono nas takiego sposobu komunikacji. Powinniśmy przełamać schematy i przyzwyczajenia oraz świadomie wzbogacać nasz język o określenia uczuć i potrzeb. Właściwe stosowanie metody wymaga pracy nad sobą. Szczerość w wyrażaniu siebie i autentycznym słuchaniu innych przyniesie rezultaty. Z moich przemyśleń wynika, że stosowanie tej metody skłania nas do zmiany poglądu na życie, podejścia do innych, widzenia świata. Sposób komunikacji wywołuje przemiany w nas samych. Tej metody nie możemy się nauczyć raz na zawsze. To jest droga, proces, który nigdy się nie kończy i zawsze wymaga od nas uważności. Przy pierwszym spotkaniu metoda PBP może wydawać się nieskuteczna, przynajmniej w ekstremalnych przypadkach. Ale czy znamy skuteczną metodę porozumiewania się? 

Tekst ze stron:  http://www.cmppp.edu.pl/szkolaporozumienia/pbp , www.fpbp.most.org.pl 

Możesz osiągnąć doskonałość, jeśli...

Zależy Ci bardziej, niż inni uważają za rozsądne.

Ryzykujesz bardziej, niż inni uważają za bezpieczne.

Marzysz więcej, niż inni uważają za praktyczne.

Oczekujesz więcej, niż inni uważają za możliwe.
(Autor nieznany)

ZASADY POŁĄCZENIA wg MERIKE KAHJU

I TY, I JA
1. Zaufaj, że wszystkie Twoje potrzeby są darem dla otoczenia.

2. Ja przede wszystkim, w każdej sytuacji, w każdym momencie.

3. Proś o wszystko.

4. Nigdy nie oddawaj ludziom mocy, rezygnując z siebie, poddając się lub walcząc przeciwko nim.

5. Nigdy nie rób niczego, by powstrzymać kogoś przed wyżyciem się, utratą kontroli (nie dotyczy to dzieci do piętnastego miesiąca życia).

6. Nigdy nie słuchaj ani jednego słowa więcej, niż chcesz usłyszeć od kogokolwiek.

7. Prezentuj swoje potrzeby, jakbyś był w Świętym Mikołajem, który przynosi ludziom cudne podarunki

8. Pozwól ludziom, których kochasz, na cierpienie.

9. Nie pozwalaj ludziom realizować swoich potrzeb Twoim kosztem. To jest przemoc wobec Was obojga.

10. Pamiętaj, że gdy jesteś MIŁY, to ludzie cię nie szanują — jesteś dla nich podejrzany.

11. Nie musisz odpowiadać na niczyje pytania, nie jesteś na procesie w sądzie!  

Nada Ignjatovic Savic, 2006, 


Punkty do zapamiętania

Jeśli chcesz mieć swój udział w pokoju:

1. Sprawdź swoje intencje aby zobaczyć czy jesteś tak samo zainteresowana zaspokojeniem potrzeb innych osób jak zaspokojeniem swoich własnych potrzeb.

2. Sprawdź, czy ufasz w to, że inni troszczą się o zaspokojenie Twoich potrzeb tak samo jak o zaspokojenie swoich własnych potrzeb.

3. Gdy prosisz kogoś o zrobienie czegoś, sprawdź najpierw czy kierujesz do niego prośbę (co oznacza otwartość zarówno na odpowiedź „tak” jak i na „nie”) czy żądanie (zakładasz, że ten ktoś musi/powinien to zrobić).

4. Gdy ktoś prosi Cię o zrobienie czegoś, sprawdź najpierw czy odbierasz to jako prośbę czy żądanie.

Jeśli nie masz na to siły , a zwłaszcza gdy czujesz się zraniony/a i masz ochotę na zemstę, znajdź kogoś, kto wysłucha Cię z empatią, abyś mógł się wyleczyć i połączyć znów ze swoim wnętrzem.

5. Zanim zareagujesz na czyjąś opinię, spróbuj połączyć się z tym co Ty i ta osoba czujecie i czego potrzebujecie w tej chwili.

6. Zamiast mówić, czego nie chcesz aby ktoś robił, powiedz, co chcesz aby ta osoba zrobiła aby zaspokoić Twoje potrzeby.

7. Zamiast mówić komuś jaki ma być, powiedz tej osobie, jakie działanie chciałabyś aby ta osoba podjęła i jakie Twoje potrzeby zostaną w ten sposób zaspokojone.

8. Zamiast mówić „nie”, powiedz jakie twoje potrzeby powstrzymują Cię od powiedzenia „tak”.

9. Zamiast odbierać „nie” jako odrzucenie, spróbuj wychwycić aktualną potrzebę drugiej osoby, która powstrzymuje ją od powiedzenia Ci „tak”.

10. Jeżeli czujesz się niezadowolona, skup się na tym, jaka Twoja potrzeba nie jest zaspokojona, i co mogłabyś zrobić, aby ją zaspokoić, zamiast myśleć o tym co jest „nie tak” z innymi lub z Tobą. Zrób rozróżnienie pomiędzy Twoimi osądami a faktami – co ta osoba właściwie zrobiła lub powiedziała. Zamień swoje opinie, interpretacje, wyobrażenia na swoje potrzeby i jasne, wykonalne prośby.

11. W warunkach konfliktu pamiętaj:

a) wsłuchuj się w swoje własne potrzeby i uczucia w spokoju, tak długo jak potrzeba by dojść do połączenia ze swoimi potrzebami, aby można było wysłuchać drugiej osoby z empatią;

b) słuchaj drugiej osoby z empatią czyli otwartym sercem tak długo aż Ty i ona połączycie się z jej potrzebami. Znakiem tej łączności będzie głęboki oddech tej osoby, ulga…;

c) po wysłuchaniu wyraź to co Ty czujesz i potrzebujesz i co jest w tej właśnie chwili w Tobie żywe;

d) sprawdź, jak jest to odbierane – jeśli otrzymasz sygnał braku porozumienia, wracasz do punktu a) i wszystko od początku. Jeśli masz połączenie z drugą osobą, przejdź do punktu e)

e) poszukajcie lub stwórzcie razem strategię zaspakajającą potrzeby was obojga. Świętujcie swą kreatywność i wzajemne zrozumienie.

12. Wchodź w konflikt z uczciwością, współczuciem i odwagą ufając, że pomoże Ci to posunąć się dalej w osobistym rozwoju i intymności w kontaktach z innymi, jak również będziesz uczestniczyła w nowych krokach zmierzających do uzdrowienia ludzkości.

Pamiętaj, że jeżeli staramy się unikać konfliktów, tracimy połączenie z życiem w nas i innych, pozostajemy samotni.

Potrzebujemy nauczyć się wiary w obfitość, również że każda istota ludzka ma te same potrzeby autonomii i niezależności, troski o siebie i innych, więc możemy z radością żeglować pośród naszych różnic widząc je jako zaproszenie do tańca i wspólnego wzrastania.


