SARUNA BEZ VARDARBIBAS

PAMATA ELEMENTI

Sarunai bez vardarbibas ir ¢etri pamata elementi:

¥ Novérojums: Tie ir fakti (ko més redzam, dzirdam vai sajatam), kas ir noskirti no
mdisu vértéjuma par jégu un nozimibu. Saruna bez vardarbibas aicina izvairities no
visparinajumiem. Tad, kad sniedzam novérojumu kopa ar vértéjumu, otram ir
tendence to sadzirdét ka kritiku un pretoties teiktajam. Ta vieta tiek piedavats

uzmanibu koncentrét uz vérojumu konkrétaja bridi un apstak]os.

¥ Sajutas: Tas ir emocijas un izjUtas, kas ir brivas no domam un stasta. Tas batu

noskiramas no domam (piem., “Man ir sajita, ka tas nebija godigi pret mani") vai
vardiem, kurus izmantojam ka jatvardus, bet kuru patiesa nozime ir:

¥ domas (piem., justies "neadekvatam"), vai

¥ masu viedoklis par to, ka citi mas vérté (piem, ka "nesvarigus"), vai

¥ ka mums 3kiet, ko citi ar mums dara (piem., "parprot”, "ignoré").
Sajltas atspogulot, vai piedzivojam savas vajadzibas ka apmierinatas vai
neapmierinatas. Apzinoties savas sajitas, més daudz vieglak sp&jam nonakt
kontakta ar citiem. AtJauja sev bt ievainojamam, pauzot sajitas, ir palidzosa

konfliktu atrisinagana.

¥ Vajadzibas: Vajadzibas ir universalas un ir noskiramas no atskirigajiem veidiem,
kas tiek izmantoti, lai vajadzibas apmierinatu. Ir viedoklis, ka pilnigi viss, ko més

daram, apmierina kadu musu vajadzibu.
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¥ Lugums: Lagums ir noskirams no prasibas, jo taja ir atvértiba dzirdét “né”, neraisot
meéginajumu ietekmét atbildes sniedzéju. Ja kads kaut ko |Gdz un atbildé sanem
“né", nav ieteicams padoties. Ir vérts noskaidrot, kas attur otru no piekrisanas
[Gguma izpildisanai. Tikai tad ir iesp&jams izvértét, kadi batu nakamie soli saruna. Ir

ieteikums lGgumus formulét skaidra, pozitiva, uz darbibu vérsta valoda.

PAMATA PROCESI
Saruna bez vardarbibas ir tris pamata procesi:
¥ Pas-empatija ir spéja but kontakta ar to, kas notiek mani iek3a. Tas nozimé, bez

sevis vaino$anas, pamanit savas domas un vértéjumus, savas sajutas un visbatiskak,

kadas manas vajadzibas konkrétja bridi rezoné.

Marsals Rozenbergs

Avots: https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent Communication
Tulkoja: Linda Vituma



https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_Communication

% Empatiska uzklausisana saruna bez vardarbibas nozimé “nonakt kontakta ar to,
kas ir dzivs otra cilvéka un kas vina dzivi padaritu briniskigu... Ta nav tada saprasana
ar pratu, kura més uztveram to, ko otrs cilvéks saka... Empatiska saikne ir otra
cilvéka saprasa ar sirdi, tas ir bridis, kura ieraugam skaisto otra, dievisko energiju,
kas vina majo, dzivibas dzirksti citos... Tas nenozimég, ka mums bdtu jajat tas pasas
sajutas, ko piedzivo otrs cilvéks. Ta ir lidzjatiba, ja jatam bédas, kad otrs ir
noskumis. Mums var nebit tadas pasas sajutas, empatija ir spéja bt kopa ar otru
cilvéku... Bridi, kad méginam otru saprast, més neesam kopa ar vinu. Empatija ir
“sava prata iztuk$osana un klausiSanas otra ar visu savu batibu." Saruna bez
vardarbibas tiek piedavats - lai ka ar cilvéks izpaustu sevi, més koncentréjamies, lai
uztvertu faktus, sajutas, vajadzibas un ldgumus. Var bt noderigi parfrazét un

parliecinaties, ka esam uztvérusi pausto - sajutas un vajadzibas.

¥ Godigums saruna bez vardarbibas nozimég, ka atklati pauzam novérojumus,
sajutas, vajadzibas un ligumus. Varbut gadijumi, kad fakti ir acimredzami, tad to
pausanu varam izlaist. Sajatu pausanu varam izlaist gadijumos, ja ir izveidojusies
pietiekama saikne ar sarunu biedru vai ari situacijas, kuras sajutu nosauksana varda
nebls palidzosa saiknes izveidé. Ja pauzam savas sajutas kopa ar vajadzibam,
sarunu biedram bds mazak bazu, ka vins ir atbildigs par misu sajatam. Tapat ari
gadijumos, kad pauzam lagumus, ir vérts tos papildinat ar savu vajadzibu
nosauksanu varda, lai mazinatu iespéju, ka otrs tos uztver ka prasibu apmierinat

jusu vajadzibas.

Visi Cetri pamata procesi darbojas viena veseluma: novérojums sniedz mums
kontekstu, blasana kontakta ar savam sajttam palidz veidot saikni ar otru un iztuksot
galvu. Saikni ar citiem més veidojam ari tapéc, ka mums visiem ir vajadzibas un tas dod
mums iespéju izvertét, kas ir svarigs musu un citu cilvéku dzivé. Savukart [igumi dod
iespéju skaidri saprast, kadu atbildi més priecatos dzirdét. Ta més kopa varam

izvairities no mingjumiem, ko kads no mums vélas un kapéc.
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