Kluczowe przekonania u podstaw praktyki
Porozumienia bez Przemocy (ang. Nonviolent Communications)
wg Inbal Kashtan i Miki Kashtan

1.Wszyscy ludzie maja te same potrzeby:
Mamy takie same potrzeby, cho¢ moga roznic sie strategie, ktorych uzywamy do ich
zaspokajania. Konflikty pojawiajg sie na poziomie strategii, nie na poziomie potrzeb.

2. Wszelkie dziatania sa probami zaspokojenia potrzeb:

Nasze pragnienie zaspokojenia potrzeb, niezaleznie czy jest ono Swiadome, czy nie, lezy
u podstaw kazdej czynnosci. Uciekamy sie do przemocy czy innych dziatan nie
spetniajacych potrzeb (naszych lub innych ludzi), kiedy nie dostrzegamy bardziej
skutecznych strategii zaspokojenia potrzeb.

3. Uczucia pokazuja, czy potrzeby s3a zaspokojone, czy nie:

Dziatania innych moga by¢ wyzwalaczem uczug, ale inni nie sg ich powodem. Uczucia
wytaniaja sie bezposrednio z naszego doswiadczenia, w reakcji na to, czy w danych
okolicznosciach nasze potrzeby wydaja sie nam spetnione, czy nie. Nasza ocena tego,
czy nasze potrzeby s spetnione, prawie zawsze jest zwigzana z interpretacja lub
przekonaniami. Kiedy nasze potrzeby sg spetnione, mozemy czu¢ sie szczesliwi,
zadowoleni, spokojni, itp. Jesli nie, mozemy odczuwac smutek, strach, frustracje, itp.

4. Najbardziej bezposrednia droga do osiagniecia spokoju jest kontakt z samym soba:
Nasza zdolnos$¢ do spokoju nie zalezy od spetnienia naszych potrzeb. Nawet kiedy nasze
potrzeby nie sg spetnione, wyjscie naprzeciw naszej potrzebie kontaktu z samym sobg
moze wystarczy¢ do osiggniecia wewnetrznego spokoju.

5. Wybér jest aktem wewnetrznym:
Bez wzgledu na okolicznosci mozemy zaspokoi¢ wtasng potrzebe autonomii poprzez
dokonywanie Sswiadomego wyboru na podstawie swiadomosci potrzeb.

6. Wszyscy ludzie sa zdolni do wspétczucia:

Mamy wewnetrzng zdolnos$¢ do wspédtczucia, choc nie zawsze wiemy, jak do niej
dotrzec. Kiedy spotykamy sie ze wspoétczuciem i szacunkiem wobec naszej autonomii,
tatwiej jest nam dotrze¢ do wtasnego wspotczucia wobec siebie i innych. Rozwijanie
wspotczucia przyczynia sie bezposrednio do wzrostu naszej zdolnosci zaspokajania
potrzeb w pokojowy sposob.

Peade  Mokonska,



7. Ludzie lubia dzieli¢ sie z innymi:
Nasza naturg jest cieszenie sie z przyczyniania sie do dobra innych, jesli tylko wejdziemy
w kontakt z potrzebami naszymi i innych oraz kiedy dajemy z wyboru.

8. Ludzie zaspokajaja potrzeby poprzez wspoétzalezne relacje:

Wiele z naszych potrzeb zaspokajamy poprzez relacje z innymi ludZzmi i poprzez kontakt
z natura. Jednak niektére potrzeby zaspokajamy gtéwnie poprzez jako$¢ naszych relacji
ze sobg lub przez kontakt z duchowym wymiarem zycia. Kiedy potrzeby innych ludzi nie
sg spetnione, rowniez czes¢ naszych potrzeb pozostaje niezaspokojona.

9. Nasz swiat oferuje obfite zasoby do zaspokojenia potrzeb:

Kiedy za najwazniejsze uznamy poszanowanie potrzeb wszystkich ludzi i odzyskamy
umiejetnosci nawigzywania kontaktu oraz tworczego dzielenia sie zasobami, wtedy
pokonamy nasz biezacy kryzys wyobrazni i znajdziemy sposoby zaspokojenia
podstawowych potrzeb wszystkich.

10. Ludzie sie zmieniaja: Nasze potrzeby i strategie ich zaspokajania z czasem sie
zmieniaja. Niezaleznie od tego, gdzie w danym momencie jesteSmy - jako jednostki czy
jako zbiorowos$¢ - wszyscy mamy zdolnos¢ do rozwoju i zmiany.
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