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|. Siddetsiz iletisim Pratiginin Temellerinde Yatan Varsayimlar

insan dogas1 hakkindaki bireysel ve kolektif diisiincelerimiz evrildiler ve de evrilmeye
devam edecekler. Bu dislinceler, neyin miimkiin olduguna dair beklentilerimizi,
yarattigimiz toplumsal yapilan, kendimizle ve diger insanlarla etkilesimimizi
bicimlendiriyorlar. Bu yiizden varsayimlarimiz, yasadigimiz hayat ve kolektif olarak
yarattigimiz diinya lizerinde derin bir etkiye sahipler.

Asagida Si pratiginin dayandigi anahtar varsayimlari bulacaksiniz. Eski bircok gelenek bu
varsayimlari paylasir; Si onlar uygulamaya koyabilmek icin bize giiclii somut araclar
sunar. Bu varsayimlardan yola cikarak yasadigimizda kendimizle ve baskalariyla baglanti
kurmak gittikce daha miimkiin ve kolay hale gelir.

1. Tiim insanlar ayni ihtiyaclar1 paylasir: Karsilamak icin kullandigimiz stratejiler
farklibk gosterse de, hepimiz ayni ihtiyaclara sahibiz. Catisma (anlasmazliklar)
ihtiyaclar diizeyinde degil, stratejiler diizeyinde ortaya cikar.

2. Tiim davramislar ihtiyac karsilama girisimleridir: ihtiyaclarimzi karsilama arzusu,
bilincli ya da bilingsiz olarak, her davramsimizin temelinde bulunur. ihtiyaclarimzi
karsilamak icin daha etkin stratejilerin vartiginin farkinda degilsek, siddete basvurur
ya da kendimizin ve baskalarinin ihtiyaclarini karsilamayan davranislarda bulunuruz.

3. Duygular karsilanan ya da karsilanmayan ihtiyaclara isaret ederler: Baskalan
duygularimiza neden olmaz, sadece onlari tetikleyebilirler. Duygularimiz dogrudan,
s0z konusu kosullarda ihtiyaclarimizin karsilanmasi veya karsilanmamasi deneyiminden
kaynaklanirlar. ihtiyaclarimizin karsilanmip karsilanmadigina dair degerlendirmemiz ise,
neredeyse kacinilmaz bicimde, hep bir yorum ya da inanc icerirler. ihtiyaclarimz
karsilandiginda mutlu, tatmin olmus, huzurlu vb. hissederiz. ihtiyaclarimz
karsilanmadiginda izgiin, korkmus, hayal kirikligina ugramis vb. hissederiz.

4. Huzur ve barisa giden en dogrudan yol kendimizle baglanti kurmaktir: Baris:
deneyimleme kapasitemiz ihtiyaclarimizin karsilanmasina bagli degildir. ihtiyaclarimiz
karsilanmadiginda bile, kendimizle baglant1 kurma ihtiyacin karsilamamiz ic
huzurumuz (i¢c bansimz) icin yeterli olabilir.

5. Sec¢im ig¢seldir: Kosullardan bagimsiz olarak biz, ihtiyac farkindaligindan yola ¢ikan
bilincli secimler yaparak ozerklik ihtiyacimzi karsilayabiliriz.

6. Tiim insanlarin sefkat duyma kapasitesi vardir: Sefkate dogustan yetenegimiz
olmakla birlikte, ona nasil erisebilecegimizin bilgisine her zaman sahip degiliz.
Sefkatle karsilandigimizda ve ozerkligimize saygi gosterildiginde, bizim de icimizde
bulunan kendimize ve digerlerine yonelik sefkate erisimimiz daha fazla olur. Sefkati
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biiylitmek, dogrudan, ihtiyaclarimizi baris icinde karsilama kapasitemize katkida
bulunur.

insanlar vermekten keyif alirlar: Kendimizin ve baskalarinin ihtiyaclari ile baglanti
kurdugumuzda ve verme eylemimizi bir secim olarak deneyimledigimizde, dogal
olarak, baskalarina katkida bulunmaktan keyif alinz.

. Insanlar ihtiyaclarim birbirine bagh iliskiler aracihig ile karsilar: Baz1 ihtiyaclarimiz

kendimizle iliskimizin niteligi sayesinde, bazilar da kimimiz icin hayatin manevi
boyutu araciligi ile karsilansa da, bircok ihtiyacimiz diger insanlarla ve doga ile
iliskimiz araciligi ile karsilanir. Baskalarinin ihtiyaci karsilanmadiginda bizim de
ihtiyaclarimiz karsilanmadan kalir.

Diinyamiz ihtiya¢larimzi karsilamak icin bereketli kaynaklar sunar: insanlar
herkesin ihtiyaclarina deger vermeyi 6nemsemeye baslayip baglant1 kurma
becerilerini yeniden kazandiklarinda ve kaynaklar paylasma konusundaki
yaraticiliklar canlandiginda, su anki hayal edebilme sikintisindan dogan krizi asarak
herkesin temel ihtiyaclarin1 karsilama yollarin1 bulabilirler.

insanlar degisir: Hem ihtiyaclarimiz hem de onlan karsilamak icin uyguladigimiz
stratejiler zaman icerisinde degisirler. Kendimiz ve birbirimiz icin mevcut
olabildigimiz durum ve anda, tiim insanlarin bireysel ve kolektif olarak biiyiime ve
degisme glicii/yetisi vardir.

Siddetsiz iletisim’i Uygularken Anahtar Niyetler

Niyetlerimiz hakkinda netlige sahip olmak, degerlerimizle uyum icinde yasamamiza ve
davranmamiza yardimci olabilir. Hayatlarimzi zenginlestirdiklerine ve herkesin
ihtiyaclarinin baris icinde karsilandigi bir diinyaya katkida bulunduklarina inandigimiz icin
Siddetsiz iletisim’i uygularken asagidaki niyetleri dikkate aliriz.

A.

1.

Acik Kalple Yasamak

Kendine sefkat: Her tiirli kendini yargilama, suclama ve talepkarligi birakmaya ve
biitlin davramslarimizla karsilamaya calistigimiz ihtiyaclar icin, kendimizi anlayisla ve
sefkatle kucaklamaya niyet ediyoruz.

. Kalpten ifade etmek: Kendimizi ifade ederken, kalpten konusmay1, duygularimiz ve

ihtiyaclarimizi ifade etmeyi ve spesifik, gerceklestirilebilir ricalarda bulunmayi
amacliyoruz.

Sefkatle duymak: Baskalarini dinlerken, kendilerini nasil ifade ettiklerinden bagimsiz
olarak ve ifadeleri ya da davramslan bizim ihtiyaclarimizi karsilamasa bile (orn.
yargilar, talepler, fiziksel siddet) ifade ve davranislarinin arkasindaki duygularini ve
ihtiyaclarini duymay1 hedefliyoruz.

Baglantiya oncelik vermek: Ozellikle zor durumlarda, aceleci ve uzlasma egilimli
coziimler aramak yerine, herkesin ihtiyaciyla acik kalple baglant1 kurmaya
odaklanmaya niyet ediyoruz.



. “Dogru” ile “yanlis”1n otesinde: “Dogru” ve “yanlis” olarak degerlendirme (ahlaki
yargilar) aliskanligimizi donistiirmeyi ve insani ihtiyaclarin karsilanip karsilanmadigina
(ihtiyac-temelli degerlendirme yapmaya) odaklanmaya niyet ediyoruz.

. Secim, Sorumluluk ve Baris ve Huzur

. Duygularimizin sorumlulugunu almak: Baskalarinin bize herhangi bir sey hissettirme
glicii olmadiginin farkina vararak, duygularimizi kendi ihtiyaclarimiza baglamayi
amacliyoruz. Bunun farkina varmak, bize ihtiyaclarimizi karsilamak icin baskalarinin
degismesini beklemek yerine eyleme gecme giiclinii verir.

. Davramislarimizin sorumlulugunu almak: Her anda secenegimiz oldugunun farkinda
olmaya ve ihtiyaclarimizi en iyi karsilayacagina inandigimiz davranislari yapmaya
niyet ediyoruz. Korku, sucluluk, utang, odul arzusu, gorev ya da zorunluluktan
kaynaklanan davranislardan kacinmayr amacliyoruz

. Karsilanmayan ihtiyaclarla barisik olmak: ihtiyaclarimizin karsilanmadigim
deneyimledigimizde uyanan duygularimizla calismay1 ve ihtiyaclanmizi karsilamak igin
1srar etmek yerine o ihtiyacin kendisi ile baglant1 kurmay1 amacliyoruz.

. Ihtiyac karsilama kapasitemizi artirmak: icsel kaynaklarimizi, 6zellikle de Si
becerilerimizi gelistirerek daha fazla baglantiya ve ihtiyaclan karsilamak icin daha
genis strateji cesitliligine katkida bulunmay1 amacliyoruz.

. Am yakalama kapasitemizi artirmak: Kimin ne olduguna dair degismez hikayeler ve
diisiinceler yerine o anki uyaran karsisinda kendimizin ve digerlerinin ihtiyaclariyla
baglant1 kurabilme kapasitemizi gelistirmeyi amacliyoruz.

. Giicii paylasmak (Ortaklik/Partner olmak)

. Tam anlamiyla herkesin ihtiyaglarin1 gozetmek: Taleplerde degil ricalarda
bulunmayi, boylece baskalarinin da kendi ihtiyaclarini karsilamaya yonelik
stratejilerine acik olmayr amacliyoruz. “Hayir”1 duydugumuzda ya da bir baskasinin
ricasina “hayir” dedigimizde, sadece kendimizinkini veya karsimizdakininkini degil,
herkesin ihtiyaclarim karsilayacak cozumler icin caba harcamay1 amacliyoruz.

. Kaynaklari ihtiya¢ temelli paylasma kapasitemizi artirmak: Dogal cevremizin ve en
fazla sayida insanin en fazla ihtiyacin karsilamak hedefiyle dunyamizin kaynaklarinin
paylasiminda ihtiyac temelli stratejiler gelistirmeyi ve uygulamayr amacliyoruz.

. Giiciin koruyucu amacla kullanimi: Sadece acil bir fiziksel guivenlik ihtiyacinm
karsilamada diyalog imkansiz oldugunda; egitmek, cezalandirmak ya da karsi tarafin
onay1 olmadan istedigimizi yaptirmak icin degil, korumak amaci ile gerekli minimum
glicii kullanmaya niyet ediyoruz. Fiziksel giivenligi saglar saglanmaz diyaloga donmeyi
amacliyoruz.



