
Najnowsza książka
twórcy Porozumienia Bez Przemocy

     Porozumienie bez Przemocy przyczyniło  
się do wielkich zmian w sposobie myślenia,  
porozumiewania się i działania społeczeństw  
na całym świecie. Jest wykorzystywane przez 
terapeutów, psychologów, coachów, nauczycieli, 
menedżerów, wychowawców i rodziców.
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Patroni medialni

Marshall B. ROSENBERG (ur. 1934) ‒ dr psychologii, 
twórca Porozumienia bez Przemocy. Od ponad czterdziestu 

 
i poprawiać wzajemną komunikację. Pracował jako mediator  
w zubożałych dzielnicach miast, więzieniach i krajach dotknię- 

 
nauczycieli, pracowników socjalnych, policjantów i menedżerów.  
Jest założycielem Center for Nonviolent Communication,  
międzynarodowej organizacji prowadzącej szkolenia w kilkudzie- 
sięciu krajach  świata. 

Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent 
Communication, NVC) ‒ to praktyczny sposób 
komunikacji opracowany przez dr. Marshalla B. 
Rosenberga, który prowadzi do lepszego rozu-
mienia siebie i innych. 

Główne zasady Porozumienia bez Przemocy:

Oto najnowsza książka twórcy Porozumienia bez Przemocy.  
Marshall B. ROSENBERG podsumowuje w niej swoje wieloletnie 
doświadczenie w praktycznym zastosowaniu rewolucyjnej metody  
komunikacji.  

· Jasna świadomość własnych uczuć i potrzeb.

· Empatia dla uczuć i potrzeb innych ludzi.

· Klarowne wyrażanie swoich potrzeb  
       w postaci próśb.

· Rezygnacja z żądań, oskarżeń, krytyki,  
       wydawania ocen i wszelkiej przemocy  
       werbalnej.

    Porozumienie bez Przemocy Marshalla Rosen- 
berga nie jest kolejną techniką porozumiewania się 
ani sposobem wywierania wpływu na ludzi. To podej- 
ście pełne zrozumienia i szacunku dla człowieka.  
Pokazuje, jak poprzez dialog i empatię nawiązać 
prawdziwy kontakt z drugą osobą i wspierać się  
we wspólnym życiu.

a Aleksandra ŻUCZKOWSKA,  
 

Porozumienia bez Przemocy.  
Autorka książek:  

Wychowanie bez klapsa (2006)  
oraz Dialog zamiast kar (2013).

    Na konkretnych przykładach Marshall Rosen-
berg pokazuje, jak usłyszeć głębsze intencje naszych 

-
my powiedzieć. Szczególnie cenny i inspirujący jest  
fakt, że możemy tego dokonać, nie próbując zmieniać 
innych ludzi.

Anna MILLS,  
 

Porozumienia bez Przemocy
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·  
        je bez użycia przemocy.

·  Podkreśla znaczenie świadomości swoich potrzeb oraz umiejęt- 
        ności empatycznego rozumienia potrzeb innych ludzi.

· Uczy znajdowania strategii działania, które zaspokajają  
         potrzeby wszystkich stron.

· Radzi, jak przekształcić złość w pozytywne działanie.

·  Dzieli się swoją techniką prowadzenia warsztatów i pracy  
         z ludźmi.

·  Z jego doświadczenia skorzystają psychologowie, terapeuci,  
        nauczyciele, rodzice, menedżerowie oraz osoby szukające  
        inspiracji w rozwoju osobistym. 
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KRÓTKIE WPROWADZENIE  
DO POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication, 
w skrócie NVC) to pewien skuteczny wzór komunikacji mię-
dzyludzkiej. Jest ono jednak czymś jeszcze istotniejszym: sztu-
ką budowania takich związków z ludźmi, które zaspokajają 
obustronne potrzeby poprzez wzajemność i empatię. Porozu-
mienie bez Przemocy pobudza nas i innych do darów serca. 
Pomaga także w nawiązywaniu łączności z naszą wewnętrzną 
istotą i tym, co w nas żywe w każdym momencie.

Można powiedzieć, że Porozumienie bez Przemocy to ję-
zyk empatii, ale w istocie jest to język życia, w którym empatia 
objawia się w sposób naturalny. Pokazuje nam, jak wyrazić to, 
co jest dla nas ważne, oraz dostrzec, co jest ważne dla drugie-
go człowieka. Kiedy już to zrozumiemy, możemy rozważyć, jak 
wspólnie wzbogacić nasze życie. 

Idea Porozumienia bez Przemocy ewoluowała z mojego 
głębokiego zainteresowania dwiema kwestiami. Po pierwsze, 
chciałem lepiej zrozumieć istotę procesu, który prowadzi lu-
dzi do zachowań nacechowanych przemocą i chęcią wyzysku 
drugiego człowieka. Po drugie, szukałem takiej edukacji, która 
rozwijałaby w nas empatię, będącą, jak wierzę, naszą prawdzi-
wą naturą. Uznawana od stuleci teoria mówi, że przemoc i wy-
zysk biorą się stąd, iż ludzie są z natury nikczemni, samolubni 
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i agresywni. Ja jednak widziałem wielu, którzy takimi nie byli; 
widziałem wielu, których cieszyło przysparzanie dobra innym. 
Zastanawiam się więc, dlaczego jedni wydają się cieszyć cu-
dzym cierpieniem, podczas gdy inni temu cierpieniu współ-
czują. 

Badając te dwie kwestie, uznałem, że dla zrozumienia, dla-
czego w podobnych sytuacjach niektórzy z nas odpowiadają 
przemocą, a inni współczuciem, bardzo duże znaczenie mają 
trzy następujące czynniki:

•	Język , którego nas nauczono.
•	Sposób myślenia i porozumiewania się wpajany nam od 

dzieciństwa.
•	Strategie, które stosujemy, aby mieć wpływ na siebie 

i innych.

Uznawszy, że język, sposób myślenia i formy wzajemnego 
porozumiewania się decydują, czy w konkretnych sytuacjach 
odpowiadamy współczuciem czy przemocą, połączyłem je w 
metodę, którą nazwałem Porozumieniem bez Przemocy. Jej za-
daniem jest zwiększać naszą zdolność do dobrowolnego budo-
wania dobra własnego i innych. 

Proces Porozumienia bez Przemocy wskazuje nam, jak 
otwarcie wyrażać to, kim jesteśmy i co jest dla nas ważne, przy 
wykluczeniu wszelkiej krytyki i bez diagnozowania psychiki 
innych osób. Proces ten opiera się na założeniu, że wszystko, 
co brzmi jak diagnoza lub krytyka, wywołuje wrogość, a zatem 
uniemożliwia wchodzenie w związki z innymi ludźmi, w któ-
rych my i oni wzajemnie przysparzamy sobie dobra. Takie po-
dejście wskazuje na empatię jako główny motyw postępowania 



‒ nie zaś strach, poczucie winy, wstydu, obawę przed krytyką, 
przymus albo groźbę kary. Inaczej mówiąc, chodzi o to, by do-
stać od innych to, czego chcemy, ale z powodów, których nie 
będziemy później żałować. Posługując się tą metodą, po pierw-
sze, mówimy wyraźnie i bez uciekania się do analizy, krytyki 
czy zarzutów o tym, co dla nas ważne i czym żyjemy w danym 
momencie; a po drugie, dajemy innym jasno do zrozumienia ‒ 
w formie próśb, a nie żądań ‒ co mogłoby sprawić, żeby nasze 
życie stało się lepsze. 

Porozumienie bez Przemocy skupia się na tym, czy ludzkie 
potrzeby zostają zaspokojone, a jeżeli nie, to co można zrobić, 
żeby tak się stało*. Sugeruje, w jaki sposób wyrażać siebie, aby 
zwiększyć prawdopodobieństwo, że inni z chęcią przyczynią się 
do naszego dobra. Wskazuje, w jaki sposób przyjmować komu-
nikaty innych, byśmy sami chcieli przyczyniać się do ich dobra.

Mam nadzieję, że materiał zawarty w tej książce pomoże 
wam porozumiewać się z ludźmi w pokojowy sposób.  

* Zob. zestawienie Niektóre podstawowe uczucia i potrzeby wspólne nam 
wszystkim na s. 204
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Rozdział pierwszy 

TO SIĘ MOŻE UDAĆ 
SkUTEcznE rOzwIązywAnIE kOnflIkTów 

W POKOjOWY sPOsÓB 

Przez ponad czterdzieści lat występowałem jako mediator 
w przeróżnych konfliktach: między rodzicami i dziećmi, męża-
mi i żonami, pracodawcami i pracownikami, Palestyńczykami 
i Izraelczykami, Serbami i Chorwatami, między różnymi gru-
pami w Sierra Leone, Nigerii, Burundi, Sri Lance i Ruandzie. 
Dzięki tego rodzaju aktywności doszedłem do przekonania, że 
wszelkie konflikty można rozwiązać w sposób pokojowy i za-
dowalający dla wszystkich stron. Prawdopodobieństwo znale-
zienia takiego rozwiązania wzrasta znacząco, jeśli między opo-
nentami uda się ustanowić pewien szczególny rodzaj wzajem-
nego kontaktu.

Opracowałem metodę zwaną Porozumieniem bez Przemo-
cy polegającą na umiejętności myślenia i porozumiewania się 
z  empatią dla innych – i dla siebie. Ja i moi współpracownicy 
niezmiernie cieszymy się, że znalazła ona wielorakie zastosowa-
nie w życiu prywatnym i zawodowym oraz na niwie politycznej. 

Na następnych stronach opisuję, jak Porozumienie bez 
Przemocy pomaga rozwiązywać konflikty w pokojowy sposób. 
Metodę tę można stosować wtedy, kiedy sami znajdujemy się 
w konflikcie albo kiedy występujemy w roli mediatora.
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***

Wezwany do rozwiązania jakiegoś sporu, zawsze zaczynam 
mediację od nakierowania uczestniczących w nim stron na od-
nalezienie tego, co je łączy, w czym są sobie podobne: wartości, 
które uznają, lub szacunku dla pewnych postaw. Dopiero kiedy 
uda się odnaleźć te wspólne wartości, skłaniam strony do po-
szukiwania strategii przydatnych do znajdowania rozwiązań. Na 
tym etapie nie dążymy do kompromisu; szukamy raczej rozwiąza-
nia, które przyniesie pełną satysfakcję wszystkim. 

K i e d y  r o z w i ą z u j e m y  k o n f l i k t y  m e t o d ą  P o r o -
z u m i e n i a  b e z  P r z e m o c y,  c a ł k o w i c i e  p o r z u -
c a m y  z a m i a r  z m u s z a n i a  i n n y c h  d o  r o b i e n i a 
t e g o ,  n a  c z y m  n a m  z a l e ż y.  Z a m i a s t  t e g o  s k u -
p i a m y  s i ę  n a  s t w o r z e n i u  t a k i c h  o k o l i c z n o -
ś c i ,  d z i ę k i  k t ó r y m  w s z y s c y  z a s p o k o j ą  s w o j e 
p o t r z e b y.

Aby lepiej zrozumieć różnicę między tymi dwoma celami, 
wyobraźmy sobie, że ktoś zachowuje się w sposób, który nie 
zaspokaja jakiejś naszej potrzeby, i prosimy go, by postępował 
inaczej. Z mojego doświadczenia wynika, że ten ktoś będzie 
opierał się naszej prośbie, jeżeli uzna, że interesuje nas jedy-
nie zaspokojenie naszych potrzeb. Musi wpierw zrozumieć, że 
jesteśmy jednakowo zainteresowani wyjściem naprzeciw jego 
potrzebom. Do prawdziwego współdziałania dochodzi wówczas, 
kiedy obie strony mają pewność, że ich potrzeby i wartości zo-
staną uszanowane. Metoda Porozumienia bez Przemocy opiera 
się na praktykach, które sprzyjają prawdziwemu współdziałaniu.
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Porozumienie bez Przemocy  
w rozwiązywaniu konfliktów 

Oto praktyczny proces Porozumienia bez Przemocy w roz-
wiązywaniu konfliktów. 

1. Wyrażanie  własnych potrzeb.
2. Rozpoznawanie potrzeb drugiej strony, bez względu na 

to, jak zostają wyrażone.
3. Sprawdzenie, czy nasze potrzeby zostały właściwie zrozu-

miane.
4. Okazanie empatii, której ludzie potrzebują, aby zrozu-

mieć i uznać potrzeby innych.
5. Przełożenie proponowanych rozwiązań czy strategii na 

język pozytywnego działania.

O k r e ś l a n i e  i  w y r a ż a n i e  p o t r z e b 
( p o t r z e b y  n i e  s ą  s t r a t e g i a m i )

Wiem z własnego doświadczenia, że satysfakcjonujące roz-
wiązania konfliktów osiąga się łatwiej, gdy skupiamy uwagę 
na potrzebach: jeżeli potrafimy je wyrazić, dobrze rozumiemy 
potrzeby innych i unikamy języka, który sugeruje złe intencje 
drugiej strony.  

Zauważyłem niestety, że niewielu z nas umie wyrażać swoje 
potrzeby. Nauczyliśmy się natomiast krytykowania, wzajemnego 
obrażania i takiego komunikowania się z innymi, które stwarza 
dystans, co skutkuje tym, że nawet konflikty, które są do rozwią-
zania, pozostają nierozwiązane. Skonfliktowane strony zamiast 


