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Porozumienie bez przemocy Marshalla B. Rosenberga, ktore niedawno ukazalo si¢
w Polsce w nowej, rozszerzonej wersji z podtytulem O jezyku zycia, powoli staje sie coraz
bardziej znane polskiemu czytelnikowi, cho¢ znajomos$¢, a tym bardziej umiejetnos¢ zasto-
sowania w praktyce koncepcji PBP (NVC - nonviolent communication) nadal pozostawia
sporo do zyczenia wérdd wszystkich grup spolecznych. Z pomocg w skutecznym wprowa-
dzaniu zasad komunikowania si¢, ktore stworzyl Rosenberg, przychodzi ksigzka Lucy Leu
Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia.

Lucy Leu jest trenerem mig¢dzynarodowego Center For Nonviolent Communication,
wspoltworczynig podrecznika PBP dla animatordw, nalezy do grupy zalozycieli Freedom
Project w Seattle. Przygotowana przez nig publikacja, o znaczacym podtytule: Materiaty do
pracy indywidualnej i grupowej oraz dla szkét, wpisuje si¢ w propagowang przez Marshalla
i innych praktykéw Porozumienia bez Przemocy praktyczng nauke komunikacji interper-
sonalnej wolnej od agresji i autoagresji.

Ksigzka Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia, jak podkreslono w Przedmowie, ,,jest
przeznaczona do uzywania razem z podrecznikiem Porozumienie bez przemocy |...]. Za-
wiera czternastotygodniowy program praktyki Porozumienia bez Przemocy (PBP)” (s. 9).
W zalozeniu autorki z Cwiczeri mogg korzystaé osoby, ktére chcg indywidualnie poznaé lub
rozwing¢ znajomos¢ koncepcji PBP w praktyce, grupy stworzone w celu wspolnego pogle-
biania umiejetno$ci PBP oraz ci, ktérzy sami zamierzaja dzieli¢ si¢ wiedzg na temat koncep-
¢ji Rosenberga i wspiera¢ w tym innych.

Cze$¢ pierwsza ksigzki to krotkie wprowadzenie z instrukcjami, jak korzystaé z zawar-
tego w niej materiatu. Cze$¢ II zawiera podstawowe wskazowki dotyczace praktyki indywi-
dualnej. Cze$¢ IT1, poswigcona praktyce w grupie, jest znacznie bardziej rozbudowana. Znaj-
dziemy tu zalecenia, ostrzezenia i przyklady dotyczace kolejno: stworzenia grupy ¢wicze-
niowej; dbania o cele grupy i mozliwoé¢ dania czasu kazdemu uczestnikowi; prowadzenia
spotkan; wspdlnego okreslenia, czego grupa oczekuje od animatora; ustalenia zasad funk-
cjonowania grupy; zachecania uczestnikéw do udzielania informacji zwrotnych po poszcze-
gdlnych ¢wiczeniach i spotkaniach; pracy z konfliktami w grupie; rodzajéw interakeji w gru-
pie; wskazéwek do ¢wiczenia ,,sesji empatii” oraz odgrywania réznych scenek.

Najbardziej interesujaco przedstawia sie cze$¢ czwarta, na ktorg skladajg sie: ¢wicze-
nia, praca wlasna, niezbednik animatora oraz przykladowe odpowiedzi. W gruncie rzeczy
wiasnie ta cze$¢ ksigzki Lucy Leu stanowi clou caloéci, jest bowiem szczegétowym przewod-
nikiem kursu PBP prowadzonego zgodnie z podrecznikiem Rosenberga. Czternascie roz-
dzialéw odpowiada czternastu spotkaniom tematycznym grup ¢wiczacych PBP, a zarazem
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czternastu zagadnieniom, ktdre twdrca tej koncepcji omawial w swojej pracy. Przyjrzyjmy
sie tytutom kolejnych Cwiczeri do rozdzialéw: Dawanie z serca; Komunikat, ktéry blokuje
wspolczucie; Spostrzezenia bez ocen; Rozpoznawanie i wyrazanie uczué; Branie odpowie-
dzialnosci za wlasne uczucia; Prosba o gest wzbogacajgcy zycie; Empatyczny odbior; Potgga
empatii; Wspélczujgce kontaktowanie sig z samym sobg; Wyrazanie gniewu w petni; Media-
cje i rozwigzywanie konfliktéw; Uzycie sily w celach ochronnych; Wyzwalanie siebie i wspie-
ranie innych oraz Jak w jezyku PBP wyrazi¢ uznanie. Poszczegdlne tematy pozwalajg krok
po kroku zaglebi¢ sie we wlasne emocje, odczucia oraz stereotypy komunikacyjne, co
w efekcie powinno doprowadzi¢ do zastgpienia starych, destrukcyjnych nawykéw komuni-
kacji interpersonalnej i intrapersonalnej — nowymi, konstruktywnymi i pozytywnymi dla
wszystkich uczestnikéw komunikacji nawykami, zasadami oraz rozwigzaniami, przeksztat-
cajacymi nasz jezyk z jezyka szakala w jezyk zyrafy, czyli, zgodnie ze stowami Rosenberga -
w ,jezyk zycia”.

Kazdy z czternastu rozdziatéw czwartej czesci zawiera ¢wiczenia z zakresu pracy wila-
snej, tak zwany ,,niezbednik animatora”, ktéry wspiera prowadzacego ¢wiczenia w odpo-
wiednim realizowaniu poszczegdlnych ¢wiczen, a takze przykltadowe odpowiedzi, stano-
wigce podpowiedz, jakg forme moga przyjaé efekty realizowanych przez uczestnikéw grupy
zadan lub w jakim kierunku mozna zmierza¢ podczas wspdlnego ich rozwigzywania.
Tu takze animator znajdzie porady, co zrobi¢, gdy na przyktad grupa znajdzie si¢ w impasie,
pojawia sie nieporozumienia lub urazy zwigzane z odmiennymi opiniami czy niezrozumie-
niem uczu¢ wyrazanych przez innego uczestnika albo gdy prowadzacy ma klopot z kontro-
lowaniem czasu przeznaczonego na poszczeg6lne ¢wiczenia, co rdwniez rzutuje na zadowo-
lenie przynajmniej cze$ci uczestnikow.

Calo$¢ zamyka lista zalacznikéw (przykladowo: Lista uczué, Lista uniwersalnych po-
trzeb, Tabela procesu PBP) oraz dodatkowe materialy, w tym informacje o koncepcji Poro-
zumienia bez Przemocy, o Center for Nonviolent Communication, o samej autorce o pol-
skich trenerach PBP.

Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia Lucy Leu to pozycja interesujaca i przydatna
dla osdéb zainteresowanych koncepcja Porozumienia bez Przemocy. Szczegdlng zalete tej
ksigzki stanowi zestaw ¢wiczen indywidualnych i grupowych, ktére mozna — w doktadnie
takiej postaci, jaka proponuje autorka, lub w formie zmodyfikowanej na potrzeby danej sy-
tuacji — wykorzysta¢ podczas zaje¢ i kursow poswieconych komunikacji, rozwigzywaniu
konfliktéw czy radzeniu sobie z gniewem, a takze wprowadzi¢ w formie dodatkowych dzia-
tan podczas innych szkolen. Co wiecej, przedstawione przez Lucy Leu propozycje moga sta-
nowi¢ inspiracje do dalszych poszukiwan oraz do coraz powszechniejszego wprowadzania
jezyka zyrafy w codziennos$¢ zawodowa i prywatng. To z pewnoscig lektura konieczna, jesli
nie wrecz obowigzkowa, dla wszystkich oséb zajmujacych si¢ komunikacja spoteczng, praca
z ludZmi, edukacjg dzieci, mtodziezy i dorostych oraz udzielaniem réznych form wsparcia
psychicznego.
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