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Przedmowa polskiej wydawczyni

Moja przygoda z Porozumieniem bez Przemocy zaczgta si¢ od znajo-
mosci z pewnym Svenem, ktory dzi§ mieszka w Brazylii. Pracowalismy
razem naukowo, dzielgc biuro. Sven byt jaki$ ,,inny”. Po pierwsze, nie
narzekal na promotora, a po drugie — ilekro¢ prébowatam mu doszpili¢ za
to, co wowczas okreslatam jako ,,edytorskie niechlujstwo” (robit masg li-
terowek, wstawiat trzy rodzaje czcionek do tego samego dokumentu i nie
przeszkadzaty mu zmienne interlinie), szpada wypadata mi z reki. Ponie-
waz dziato si¢ to na wydziale komunikacji, zrobitam si¢ podejrzliwa i rzu-
citam: ,,Czy ty ¢wiczysz na mnie jakas metode?”. Sven spytal: ,,Chcesz
ksigzke?”, na co moja jedyng odpowiedzig byto... Chyba nie mam od-
wagi jej tutaj przytoczy¢. Ksigzke i tak dostatam od niego na urodziny.
Przelezata nietknigta 2 lata na potce — az ktérego§ dnia do Monachium
przyjechat Rosenberg i datam si¢ zabra¢ Svenowi na spotkanie z nim. Po
powrocie z wyktadu Marshalla, na ktérym si¢ czutam tak, jakby przeje-
chat po mnie walec”, przeczytatam ja, nie ktadac sie tej nocy w ogole spacé.

Ksiazke, ktorg trzymacie w rgce, takze dostatam w prezencie — rownolegle
od dwoch waznych dla mnie osob starajacych si¢ zy¢ i pracowac z Poro-
zumieniem. Najpierw podarowat mi jg Marcin Swierczynski, mowiac, ze
mito$¢ do ludzi, cieplo, sila, jakiej doswiadczyl podczas warsztatow od
Roberta Gonzalesa byly tak niezwykle, ze chciatby si¢ tym ze mna po-
dzieli¢. Zaraz potem ,,Zywe Wspotczucie” podarowata mi Undine Wohrl.
Od niej z kolei ustyszatam, ze o ile ona si¢ orientuje, to ja czego$ w zyciu
szukam i znalez¢ nie mogg — wigc tekst Roberta moze mi wskazaé kieru-
nek, bowiem pokazuje samo sedno Porozumienia bez Przemocy.

Zastanawiam si¢, dlaczego rowniez ta ksigzka czekata 2 lata u mnie na
polce. Przeciez przeczytatam sporo innych po drodze, wigc nie ma co si¢
thumaczy¢ brakiem czasu. Czegos$ si¢ batam? Potrzebowatam do niej do-
rosnac? Jesli to drugie, to mam wrazenie, ze nadal... dorastam.

* Usmiechnetam sie, jak przeczytatam, ze dostownie takie samo wrazenie miata Gabriele Seils i wy-
razita je w przedmowie do ksiazki M. Rosenberga ,Rozwiazywanie konfliktdw poprzez porozumie-
nie bez przemocy’, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2017.
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Przedmowa polskiej wydawczyni

Z przyjemnoscia powierzamy Wam angielsko-polska wersje refleksji
Gonzalesa. Ci, ktorzy czuja si¢ swobodnie z angielskim, niech ciesza si¢
oryginatem. Ci, ktorzy znajg ten jezyk w mniejszym stopniu, moga po-
sitkowac si¢ polskim przektadem na tyle, na ile potrzebuja. A ci, ktoérych
karmia stowa w jezyku ojczystym, niech si¢ delektuja prawa strona.

7 pelng $wiadomoscia, szukajac sensu i pigknego wydzwieku stow Roberta,
wybraty$Smy wolne thumaczenie, zamiast skupia¢ si¢ na ich wiernym, stow-
nikowym brzmieniu. Polska edycja jest wigc raczej przektadem niz literal-
nym tlumaczeniem. Serdecznie dzigkujemy Brygidzie Dynisiuk, Marcie
Kutadze, Beacie Hottyn i Piotrowi Hottyn za wsparcie nas w tym zaglada-
niu pod stowa i szukaniu, gdzie podziewa si¢ — zywe — wspolczucie...

To nie jest ksiazka do przeczytania jednym tchem. Ona jest do smakowa-
nia — po kawateczku, dwa akapity tu, trzy linijki tam. Przed snem, w tram-
waju, na hamaku, a moze nawet stojac w korku. Bo i wtedy (a moze wta-
$nie wtedy?) potrzebujemy samowspodtczucia.

Zycze Wam glebokich spotkan z esencjg Porozumienia bez Przemocy.

Agnieszka Pietlicka

KTOKOLWIEK wie, gdzie si¢ podziewa
wspolczucie (wyobraznia serca)
— niech daje zna¢! niech daje znac!
Na caly glos niech o tym spiewa
i tanczy jakby stracit rozum
weselqc sie pod wqtlq brzozg,
ktorej weigz zbiera sie na placz.”

Wistawa Szymborska

* W. Szymborska, Wofanie do Yeti. Wiersze, Wydawnictwo Literackie, Krakdw 1957.



Preface to the Polish edition

I am happy to see the Polish edition of Reflections on Living Compas-
sion. It has been about six years since I first published this small book.
I have been teaching and sharing the spirituality and transformational pro-
cess of Nonviolent Communication for over 35 years. The body of work
that has evolved is Living Compassion.

What has motivated me from the beginning is a vision of the world in our
full humanity. In this vision human beings are compassionate, authentic
and free; and self-compassionate. I am clear that much or violence to-
wards self and others stems from our traumatic experiences, conditioning
in a world...

In this vision a guiding principle is that everyone matters. As someone
once wrote, “birth equals worth”. The world needs compassion and
self-compassion more than ever. This vision includes people of all cul-
tures and languages.

I hope that Polish-speakers who have not had the opportunity to partici-
pate in my workshops will have a taste of what I share. I value and care
and know that people in Poland matter. At the heart of the vision is the
energy of the heart. Beauty is one of the primary qualities of the heart.
I am moved by the beauty I see in people, and by the longings to live as
our true nature. It is this energy that will change the world and restore us
to our humanity.

In Compassion and Love,
Robert



Przedmowa autora do wydania polskiego

Cieszy mnie polska edycja Refleksji o Zywym Wspéotczuciu®. Opublikowa-
tem t¢ malg ksiazeczke po raz pierwszy jakie$ sze$¢ lat temu™. Od ponad
trzydziestu pieciu dziele si¢ z innymi swoja wiedza na temat duchowosci
1 procesu transformacji w oparciu o Porozumienie bez Przemocy. To wia-
$nie z tych moich do$wiadczen stopniowo rozwijato si¢ Zywe Wspotczucie.

Od zawsze motywowala mnie do dziatania wizja $wiata, w ktorym mamy
prawo do zycia w pelni naszego cztowieczenstwa. W tej wizji ludzie sg
autentyczni, wolni i pelni wspoétczucia zarowno dla innych, jak i dla sa-
mych siebie. Jest dla mnie oczywiste, ze w wigkszos$ci sytuacji przemoc
wobec siebie i wobec innych wynika z naszych traumatycznych do§wiad-
czen i rozmaitych uwarunkowan otaczajacego nas swiata...

Moja wizja zaktada, ze kazdy z nas ma znaczenie — ,,narodziny sg row-
noznaczne z byciem warto$§ciowym”, jak kto$ kiedys napisal. Nie musi-
my nic zrobi¢, by nabra¢ wartosci. Nasze istnienie stanowi warto$¢ sama
w sobie. Okazywanie wspotczucia i samowspoélczucia jest tym, czego
swiat najbardziej potrzebuje. Owa wizja uwzglednia wszystkich ludzi,
niezaleznie od kultury czy jezyka.

Mam nadziej¢, ze osoby polskojezyczne, ktore nie miaty okazji uczest-
niczy¢ w moich warsztatach, beda mogly posmakowaé tego, czym sie
dziele. Pragne, aby ludzie w Polsce wiedzieli, ze sa dla mnie wazni, ze
ich cenie, ze kazdy ma znaczenie. W centrum mojej praktyki znajduje
si¢ energia serca. Pickno jest jedng z podstawowych jego cech. Porusza
mnie piekno, ktore widze w ludziach i tesknota za tym, by zy¢ w zgodzie
z naszg prawdziwa natura. To energia tego pigkna i tesknota za zyciem
w zgodzie ze soba zmieni $wiat i przywroci nam nasze cztowieczenstwo.

We wspotczujacej mitosci,
Robert

* Robert zmart kilka dni temu. Byto to tez raptem pare tygodni po tym, jak napisat przedmowe do
polskiej wersji swojej ksigzki. Na oktadce wersji angielskiej sa lotosy. Lotoséw na naszej oktadce nie
doczekat. Do konica zyt tym, czym sie dzielit - wspotczuciem, samowspétczuciem i dziataniem na
rzecz pokoju.

** Pierwsze wydanie ksiazki pochodzi z 2015 r. Wszystkie przypisy pochodza od ttumaczek.
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* W niniejszej publikacji zamiennie postugujemy sie petna nazwa w polskim brzmieniu lub angiel-
skim skrotem: NVC [Nonviolent Communication).

** To platforma internetowa taczaca miedzynarodowa spotecznos¢ NVC. Jej misja polega na sze-
rzeniu idei Marshalla Rosenberga w formie kurséw i szkolen, a takze udostepnianiu artykutéw oraz
nagran audio i video. Wigcej: www.nvctraining.com.

*** Wiecej: www.living-compassion.org. W niniejszym przektadzie zachowujemy oryginalng pi-
sownie wielkich i matych liter.



Robert,

Your practice reaches to the core of my being and heals me. It is the expe-
rience behind the words. Reflecting on your book leads me to myself. I see
great value in spreading your teaching. Today the world needs compassion
and self-compassion more than ever.
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of the Polish edition
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Introduction

I offer the following with the intention that it be received as a meditation,
an inquiry practice, or prayer. The words point to the inner terrain of our
being and are an invitation to explore our own internal experience. I invite
you to go beyond a simple intellectual grasp of the words and to actually
experience a deeper knowing of your own internal world.

Overview

As my exploration of Nonviolent Communication and spirituality deep-
ened over the years, what has emerged in me is a clarity about ways to
cultivate a daily practice of living compassion — day to day, moment by
moment — with ourselves and in relationships with others.

It is a practice of compassionately embracing all of life. My deep inquiry
in life has led me to develop practical pathways of living in the fullness and
flow of life as a daily spiritual practice — what I call Living Compassion.

In our essence, we are beings that are alive and we are in a life flow. We
are in a kind of a current, like an electrical current, although this life cur-
rent is much bigger and deeper. And this current of life is a manifestation
of our being-ness. It is our life moving through love.

Living Compassion is the language of the heart and a way for journeying
into deep authenticity. However, we cannot truly live the language of the
heart unless we are able to access the heart.

We can practice it on certain levels learning the language, learning empa-
thy skills and doing other skill building. But, we will continue to hold on
to our protective structures unless we go into our heart through healing.
The pathway for this healing is compassion and self-compassion, with
unconditional acceptance and presence inherent in this.



Wprowadzenie

Przyswieca mi intencja, aby refleksje, ktérymi si¢ dziele, zostaly potrak-
towane jako rodzaj medytacji, modlitwy lub praktyki wgladu. Chciatbym,
zeby zawarte w nich slowa zachecaty do zanurzenia si¢ w siebie i byly in-
spiracja do eksplorowania wlasnego wnetrza. Zapraszam do podrozy wy-
kraczajacej poza intelektualne rozumienie stéw i do doswiadczenia giebi
wewnetrznego Swiata.

0golny zarys

Z czasem, gdy moje rozumienie Porozumienia bez Przemocy i duchowo-
Sci stawato si¢ coraz glebsze, pojawila si¢ we mnie jasnos¢ co do tego,
jak chce — chwila po chwili, dzien po dniu — kultywowac¢ zywe wspotczu-
cie w relacji z samym sobg i z innymi. Ta codzienna praktyka polega na
wspoélczujacym przyjmowaniu wszystkiego, co zycie nam przynosi.

Owocem moich poszukiwan jest zestaw codziennych praktyk, bedacych
swoistymi drogowskazami, prowadzacymi do swiadomego zycia. Takie za-
nurzenie sie w przeptywie energii zyciowej nazywam Zywym Wspétczuciem.

Jestesmy zywymi istotami, ktére sa naturalnie zanurzone w strumieniu
zycia. Energia, ktora kieruje jego nurtem, jest niczym energia elektryczna,
tyle ze ten nurt jest znacznie silniejszy i glgbszy. Manifestuje si¢ w nim
nasze zycie, ktore czerpie moc z mitosci.

Zywe Wspodlczucie jest jezykiem serca i podroza ku glebokiej autentycz-
no$ci. Nie mozemy jednak prawdziwie z niego korzysta¢, gdy nie mamy
pelnego dostepu do serca.

Mozemy praktykowac¢ taki sposob zycia na pewnych poziomach —zwraca-
jac uwagge na jezyk, ktorym si¢ postugujemy, rozwijajac zdolno$¢ empatii
czy tez nabywajac inne umiejetnosci. Jednak, dopdki nie dotrzemy do na-
szego serca i nie uzdrowimy go, pozostaniemy zakleszczeni w strukturach
ochronnych. Sciezka, ktéra prowadzi do uzdrowienia, jest wspotczujaca
1 samowspotczujaca obecnos¢ w potaczeniu z bezwarunkowa akceptacja
tego, co zycie przynosi.



Overview

A Two-Fold Life Practice

There are two primary and encompassing processes in life. One is the Life
Force. The second is that which obstructs the Life Force.

Our tendency is to judge and make an enemy of our obstructions and those
we see in others. The work of compassion is to meet and welcome the
obstructions with curiosity, openness, care and warmth. Compassion sees
all obstructions as life longing for fulfillment.

The Five core Principles of Living compassion

The Five Core Principles of Living Compassion are a fundamental reori-
entation of life towards beauty.

1. There is only one life energy / life force.

2. Life energy moves in and through the human being. Every action is an
expression of this life energy. Life energy manifests through the heart
as longing/yearning for lived qualities, which emerges as needing and
valuing.

3. All suffering results from the obstruction to this life flow. Suffering is
a function of life-alienating thought and language.

4. Compassion liberates the energy caught in suffering. Compassion sees
all obstructions as life longing for fulfillment.

5. When life energy is liberated, it naturally flows with life; seeking com-
munion, expressing creatively, living joy, love, service, compassion,
and acting and being in the “river of life”.



0Ogolny zarys

Dwutorowa praktyka zyciowa

W zyciu tocza si¢ dwa podstawowe i wzajemnie przenikajace si¢ procesy.
Pierwszy z nich wiaze sie z Sila Zyciowa, drugi z tym, co ja blokuje.

Bedac ludzmi, mamy tendencje do osadzania wszelkich trudnosci, jakie
dostrzegamy u siebie i innych. Wrogo odnosimy si¢ do przeciwnosci,
jakie los nam przynosi. Praktykowanie wspotczucia to wychodzenie na-
przeciw tym trudnos$ciom, przyjmowanie ich z ciekawo$cia, otwartoscia,
troskg i cieptem. Wspolczucie postrzega wszystkie przeszkody jako zycie
pragnace spetnienia.

Pie¢ kluczowych zatozer Zywego Wspétczucia

Ponizsze pig¢ kluczowych regut Zywego Wspbtczucia tworzy fundamen-
ty, ktoére umozliwiajg przekierowanie zycia w strong¢ pigkna:

1. Jest tylko jedna energia zyciowa / sita zyciowa.

2. Energia zyciowa krazy w kazdym cztowieku i za jego posrednictwem
przepltywa dalej. Ta zyciowa energia ujawnia si¢ jako tesknota serca
za jakosciami, ktorych chcemy doswiadcza¢ w zyciu. Manifestuje si¢
w formie potrzeb i warto$ci.

3. Cierpienie wynika z zablokowania przeptywu zyciodajnej sity. Pojawia
si¢ ono w efekcie mysli i stow odcinajacych od zycia.

4. Wspolczucie uwalnia energie uwigziong w cierpieniu dzigki temu, ze
postrzega wszystkie przeszkody pojawiajace si¢ na naszej drodze zy-
ciowej jako zycie pragnace spetnienia.

5. Kiedy energia zyciowa zostaje uwolniona, moze przeptywac¢ w natural-
ny sposob. Wyraza si¢ wtedy w rdéznych formach: poszukiwaniu wspol-
noty, tworczej ekspresji, rados$ci istnienia, mitosci, wspieraniu innych
i wspotczuciu. Dziatamy i1 pozostajemy w ,,strumieniu zycia”.



Divine Life Energy In Needs

Enter the Beauty of Needs and you enter Life. A basic life current or im-
pulse is resonating in and through us as a yearning of the heart. This cur-
rent manifests as human needs.

Feeling and living this energy of my needs is what I want. It is what we
all want. The spiritual practice is to intentionally bring this radiant energy
into all relationships.

Needs are the doorway to spirit

Needs are the doorway to accessing spirituality in life and sharing our be-
ing in relationship. They are an aspect or an expression of the Divine Life
in us. Needs arise from life, expressing the requisites of life necessary to
fulfill and nurture itself. We experience the beauty of a need when we are
in contact with the quality of its energy.

Intention

My intention is to live in this energy of the Beauty of Needs as much as
I can. When I am living in this energy, I am in the flow of life.



Potrzeby jako wyraz boskiej energii zyciowej

Odkrywajac Pigkno Potrzeb, zanurzamy si¢ w Zycie. Rozne impulsy gtow-
nego nurtu zycia wibruja w nas i przeptywaja za naszym posrednictwem,
objawiajac si¢ jako tesknota serca. Ludzkie potrzeby sa energia zyciowa.

Pragne zy¢ i czu¢ te energic moich potrzeb. Wszyscy tego pragniemy.
Praktyka duchowa stanowi intencjonalne wnoszenie tej promiennej ener-
gii we wszystkie relacje.

Potrzeby brama prowadzaca do duchowosci

Potrzeby sg brama, ktora otwiera dostep do duchowego aspektu zycia. Po-
zwalajg wspoldzieli¢ nasze jestestwo z innymi ludzmi, by¢ z nimi w relacji.
Sa wyrazem boskiego pierwiastka, ktory jest w kazdym z nas. Wyrastaja
Z Zycia, wyrazajac to, co jest niezb¢dne do jego spetienia i pielegnowania.
Pozostajac w kontakcie z energia potrzeb, do§wiadczamy ich pigkna.

Intencja
Moja intencja jest zycie w energii Pickna Potrzeb na tyle, na ile tylko po-
trafie. Kiedy pozostaje w tej energii, zanurzam si¢ w nurcie zycia.



Divine Life Energy In Needs

Life calling for life

The essence of any expression, no matter how hard it is to hear, is actually
life itself — life calling for life. When I can experience this, not as a mental
concept, but in a fully felt, bodily-relaxed stance — it is the living essence
of nonviolence, of real compassion.

Transformation from thinking to being

Whether a need is met or unmet does not affect its beauty. Rather than
transcending our needs, we enter compassionately into the pain of unmet
needs and create the space for transformation into the Beauty inherent in
Needs.

Transformation is not a shift from one belief to another. It is more than
translating our experience from a different perspective. An example might
be that I could tell myself: “Every day and every way, I’'m getting better
and better, and people like me!” I may believe that and, temporarily, I may
feel better about myself. But the center of my consciousness is still resid-
ing in a thinking-belief mode, rather than a being-mode.

Joy

Transformation is shifting from the disconnected, primarily thinking
mode, to a mode of present, full-embodied aliveness. [ want to live in that
place of embodied aliveness as much as I can. Because that’s where life is,
that’s where our true nature comes alive. This is joy.
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Potrzeby jako wyraz boskiej energii zyciowej

Zycie nawotujace do zycia

Istota kazdej wypowiedzi, bez wzgledu na to, jak trudno jest jej czasami
stlucha¢, w rzeczywistosci jest zycie samo w sobie — zycie nawotujace do
zycia. Kiedy tego doswiadczam — nie jako mentalnego konstruktu — ale
jako w petni odczuwalnej w ciele, zrelaksowanej postawy, dotykam praw-
dziwego wspotczucia i esencji zycia bez przemocy.

0d myslenia do bycia

To, czy dana potrzeba jest zaspokojona, czy tez nie, nie ma wptywu na
jej pickno. Nie pomijajmy naszych Potrzeb; przyjmijmy ze wspoétczuciem
bol wynikajacy z ich niezaspokojenia i stworzmy przestrzen do jego trans-
formacji w Pigkno, ktore nieodtgcznie w nich pozostaje.

Transformacja nie polega na zamianie jednego przekonania na drugie. To
co$ wigcej niz zobaczenie naszego do$wiadczenia z innej perspektywy.
Moge sobie méwic: ,,Z kazdym dniem staje si¢ coraz lepszy, a ludzie mnie
lubig”. Moge¢ nawet w to wierzy¢ i na jaki$ czas poczu¢ si¢ lepiej. Wte-
dy jednak moja $wiadomo$¢ wcigz raczej funkcjonuje na poziomie mysli
i przekonan, a nie na poziomie bycia.

Radosc

Transformacja oznacza przestawienie si¢ na zupelie inny tryb — prze-
stajemy funkcjonowaé w sposob, ktory opiera si¢ glownie na mysleniu
powodujacym odcigcie od kontaktu ze sobg i z innymi — a zaczynamy zy¢
w pelnym uwaznosci potaczeniu z naszym ciatem. Chceg, na tyle, na ile po-
trafig, by¢ w zywym kontakcie ze swoim ciatem. Tam ptynie prawdziwe
zycie, tylko tam ozywa nasza prawdziwa natura. Tym jest radosc.
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