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Jezyk zyrafy

Dlaczego tak trudno nam sie porozumiec¢? | to wcale nie z
przedstawicielami innych narodow czy kultur, tylko z wkasnymi dziec¢mi,
zong, mezem, rodzicami, szefem?

Dlaczego tak trudno nam sie porozumiec? | to wcale nie z przedstawicielami innych
narodéw czy kultur, tylko z wtasnymi dzie¢mi, zong, mezem, rodzicami, szefem?

Jesli nie miates do tej pory problemdw z porozumieniem z drugg osoba, ten artykut nie jest
przeznaczony dla ciebie. Tutaj bowiem podajemy propozycje rozwigzanie odwiecznej kwestii:
Czy jest jakis sposoéb na to, zeby sie skutecznie dogadac¢?

Psycholog Marshall B. Rosenberg autor ksigzki "Porozumienie bez przemocy" stworzyt
formute rozmowy, ktéra umozliwia wzajemne porozumienie nawet w krytycznych sytuacjach.

Agresywny "jezyk szakala" i empatyczny "jezyk zyrafy"

Rosenberg wyrdznit dwa style porozumiewania sie. Wybrat dwa zwierzeta symbolicznie
oddajgce rézne sposoby komunikaciji.

SZAKAL oczekuje, ze inni spetnig jego zadania. Nie respektuje prawa innych do
samostanowienia. Generalizuje, uogolnia, rani. Za jego stwierdzeniami kryje sie gotowy OSAD
czy OPINIA o ludziach. Szakal atakuje osobe, nie jej czyny.

Jak sie czujesz styszgc ponizsze stwierdzenia?
Jeste$ beznadziejny

nie mozna na tobie polegac

musisz to zrobic

ty zawsze

za duzo

za mato

najlepiej bys zrobit

WSZzyscy zawsze

dlaczego ty nigdy

powiniene$

To typowe zwroty jezyka szakala. Krytykuje, wie lepiej, narzuca swoje zdanie.

ZYRAFA jest przeciwienstwem szakala, symbolizuje szczero$¢, umiejetno$é stuchania,
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rozumienia punktu widzenia innych, przede wszystkim komunikowania sie z innymi, bez
oceniania.

To wtasnie zyrafe Rosenberg uczynit reprezentantkg jezyka empatii.

Jej szyja siega kilku metréw, co sprawia, ze widzi znacznie dalej od innych zwierzat. Serce
zyrafy wazace kilka kilogramow to najwieksze serce ze wszystkich ssakow.

W jezyku zyrafy, zamiast kogos krytykowaé, mowi sie o wkasnych uczuciach i potrzebach oraz
reaguje na uczucia i potrzeby innych. Oczywiscie, najpierw trzeba je rozpoznac, co wcale nie

jest takie proste.

4 ELEMENTY POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY (PBP)
Na model PBP skfadajg sie 4 elementy, ktorych systematyczna realizacja przynosi skuteczng
komunikacje na poziomie zaréwno negocjacji handlowych jak i rodzinnych.

SPOSTRZEZENIE

Na tym etapie obserwujemy, co sie rzeczywiscie stato, co naprawde zostato powiedziane — nie
dodajgc do tego naszych ocen i 0sgddw, nie obarczajgc tego, co widzimy i styszymy, tym, co
pochodzi z naszej przesztosci lub jest grg naszej wyobrazni. Chodzi o to, aby nie ferowac
wyrokoéw, tylko rzetelnie uzmystowic sobie, co sie wydarzyto.

Na etapie spostrzezen koncentrujesz sie na tym, co faktycznie ma miejsce, powstrzymujgc sie
od osadzania. W codziennym zyciu czesto mylimy spostrzezenia z ocenami.

[OCENA SPOSTRZEZENIE

[Marek zawsze sie spdznia Marek spoznit sie nasze spotkania ostatnio
2 razy

Nigdy cie nie ma w domu, kiedy jest Nie byte$ na ostatniej wywiadéwce Tomka

potrzebny

Ty ciggle jestes zajeta Kiedy ostatnio sie spotkatySmy — tez bytas
zajeta.

|[Dlaczego nigdy nie mozesz wynie$¢ W zesztym tygodniu tylko raz wyniostes

Smieci, tak jak cie o to prosze? Smieci.

Kiedy juz mamy opisane fakty, do ktérych sie odnosimy — czas na drugi element Porozumienia
Bez Przemocy.

UCZUCIA

Moéwisz, co czujesz w tej sytuacji. Co TY czujesz, a nie ,ludzie”, ,wszyscy ludzie”. Te uczucia
to moze byc¢ badl, lek, radosc¢, rozbawienie, irytacja, ztosS¢, rozczarowanie. Dysponujemy catg
paletg odczué. Dlaczego wiec za kazdym razem uzywamy tych samych stow, najczesciej z
uczuciami niemajgcych nic wspolnego?

Czasem udajemy mdéwienie o uczuciach np.: Czuje, Ze to nie jest dobry pomyst, albo Czuje,
Ze nie zalezy ci na nas.



Rosenberg postuluje, aby méwi¢ o wkasnych uczuciach. Przestrzega, ze uzywanie
sformutowania ,czuje, ze..” nie jest méwieniem o uczuciach.

Przestan sie ciggle wyzywac na dziecku tez nie jest mowieniem o uczuciach. A przynajmniej
nie w jezyku empatycznej zyrafy. Poczutam sie niepewnie, zaniepokoitam sie, kiedy
podnioste$ dzis gfos na Piotrusia mowi 0 naszej emociji, ktéra zwigzana jest z konkretnym
wydarzeniem. Unikamy dzieki temu generalizowania i osgdzania.

Nasza kultura nie promuje ujawniania swoich uczuc i potrzeb. Obawiamy sie miedzy innymi
negatywnej oceny i wysmiania. Co wiecej uczymy tego dzieci mowiac: nie pfacz, nie ztoSc sie
itp. Wyrazanie naszych emocji to wazna, wrecz niezbedna potrzeba naszej egzystencji. Jak
jednak mamy wyrazaé uczucia, skoro tak rzadko wchodzimy w kontakt z wiasnym uczuciami?
W mojej praktyce czesto styszatam stowa Czuje, Zze on mnie nie kocha. Takie czucie daje mi
pewien obraz tego, co sie dzieje w duszy. Jednak wydobycie z klientki, co rzeczywiscie czuje
czasami graniczy z cudem.

Zamiast konfrontacji z tym, co czujemy, szczerej rozmowy — stosujemy tabletki od bolu gtowy,
alkohol, lub zabijajacg wszystkie zmysty telewizje.

W porozumieniu bez przemocy niezbedne jest rzetelne okreslenie swoich emocji i wyniesienie
ich na Swiatto dzienne.

A to dopiero poczatek!

OKRESLAMY WLASNE POTRZEBY

Rosenberg jest zdania, ze osady, diagnozy, krytyka i interpretacje cudzych zachowan to
zastepcze formy ujawniania wiasnych potrzeb. Jesli krzyczysz do meza, ze ciagle siedzi w
pracy, nie interesuje sie dzie¢mi, to moze naprawde chcesz mu powiedzieé, ze potrzebujesz
wiecej zainteresowania z jego strony a moze wiecej wsparcia przy dzieciach a moze cos
jeszcze innego.

Sprobuj sobie odpowiedzie¢ na pytanie: czego chcesz tak naprawde?

llekro¢ dajemy wyraz naszym potrzebom w formie zawoalowanej, uciekajac sie do ocen,
interpretacji, poréwnan, czy przenosni, nasi rozmowcy mogg sie w tym doszukac krytyki. Gdy
ludzie czujq sie krytykowani z reguty tadujg catg swojg energie w obrone lub kontratak. Z
resztg na to samo wychodzi, bo przeciez nie od wczoraj wiadomo, ze najlepszag formg obrony
jest atak.

Problem nie mowienia wprost w szczegolnosci dotyczy to kobiet. Wigze sie to z
patriarchalnym systemem, w jakim zyjemy i wielowiekowg kulturg, gdzie kobiety sg
wychowywane tak, by ignorowaty wiasne potrzeby, w zamian zaspakajajac potrzeby innych.
Zamiast wzig¢ odpowiedzialno$¢ za wiasny stan emocjonalny, kobiety biorg odpowiedzialnos¢
za to jak czujg sie inni.

Poniewaz zaspakajanie wtasnych potrzeb kobiety traktujg jako wystepek, dlatego wiele z nich
uczy sie negacji wtasnych pragnien. Jednoczesnie niespetnione potrzeby domagajq sie
realizacji, co powoduje, ze za swoje niespetnienie kobiety nieSwiadomie obarczajg wing tych,



ktorym najwiecej ofiarowaty, bezskutecznie oczekujgc spontanicznych przejawdéw
wdziecznosci.

lle z nas nie doswiadczyto sytuacji, kiedy zamiast wprost powiedzie¢ czego pragniemy
rozpaczliwie czekatysmy na zlitowanie ze strony partnera:

- Kochanie, nie mam juz sity. Kasia byta dzis wyjatkowo niegrzeczna. Zrobitam zakupy.
Strasznie dtuga byta kolejka do kas. Tomek poktdcit sie z Kasig i musiatam ich rozdziela¢
inaczej by sie pozabijali. Bartek dostat dwoje z matmy, wiec ostro sie za niego dzis wzietam
A potem pada sakramentalne:

- Moze by$ chociaz pozmywat naczynia po kolacji?

Po ktorym maz obrazonym tonem ripostuje:

- Aty mysSlisz, Ze ja w pracy kwiatki wachatem? Tez jestem zmeczony i chciatbym wreszcie
odpoczgé! — Jekliwa prosba zony nie budzi wspétczucia, lecz opor. W dodatku maz styszy, ze
zonie cos sie od niego nalezy.

| co sie dzieje? Albo mamy kiétnie, albo zona potulnie sama myje naczynia. Dla swietego
spokoju. W efekcie, kobieta po raz kolejny przekonuje sie o btaho$ci swoich potrzeb.
Tymczasem problem lezy gdzie indziej. Przedstawia je w sposob, ktdry miat niewielkg szanse
wywotac pozytywng reakcje.

Jesli nie przywigzujemy wagi do wtasnych potrzeb — swiat zewnetrzny tez nie bedzie zbytnio
dbat o nie.

PROSBA

Mowmy wprost czego konkretnie oczekujemy od innych. Okreslenia typu: ,kochaj mnie” a
nawet ,okazuj mi mitos¢” sg zbyt pojemnymi pojeciami, nie wspominajgc o tym, ze realizacja
tych zaleceh moze dla réznych oséb oznaczac cos zgota innego. Dla ciebie bedzie to
przytulenie i catus przed wyjsciem do pracy. Dla niego ,kochaj mnie” moze oznaczac¢
wezwanie do czestszych zblizeh lub prosbe o wiekszy dom. Moze tez oznaczac co$ zupetnie
innego. Dlatego méwmy konkretnie, czego chcemy. Nie zaktadajmy, ze nasz rozmoéwca bedzie
wiedziat, o co nam chodzi. Jesli do tej pory sie nie domysilit, to nie liczmy na to, ze tym razem
sie oswieci. Pro$ w formie twierdzacej. Pro$ o to, o co chcesz zeby zostato zrobione, a nie o
to, czego sobie nie zyczysz.

Zamiast: Czy ten telewizor musi grac¢ bez przerwy?

Powiedz: Jestem niespokojna, potrzebuje kontaktu z tobg i chciatabym chwile z tobg
porozmawiac zanim zaczniesz oglgdac swoje ulubione programy.

W takich sytuacjach nie tylko trzeba wyjsc¢ ze swojej strefy komfortu. Najpierw trzeba zmienié
nawykowe mys$lenie i dziatanie. Cate nasze zycie uczono nas, jak by¢ grzecznymi chtopcami i
dziewczynkami, a potem grzecznymi matkami i ojcami. Depresja to nagroda za grzecznos¢.
Wbrew pozorom, Rosenberg nie nawotuje do powszechnego buntu zon. Jego metoda jest
skuteczna zaréwno w negocjacjach miedzy narodami jak i w relacjach rodzinnych. W jezyku
zyraf u podstaw kazdego gniewu tkwi niezaspokojona potrzeba. Trzeba tylko otworzy¢ sie na



drugiego cztowieka. Oczywiscie nie zawsze mamy na to chec. Klientka zadata mi pytanie:,
,Dlaczego znowu ja? Dlaczego znowu ja mam cos robi¢, a on bedzie korzystat z mojej
empatii?” Odpowiedz jest prosta: bo to sie optaca. Poki ludzie doszukujg sie w naszych
wypowiedziach oskarzen pod swoim adresem — nie styszg naszego bolu. PSki nie wiedza,
czego od nich oczekujemy — robig cokolwiek.

| najwazniejsze, czego mozemy sie nauczy¢ dzieki PBP — stuchac siebie. Bezcenne.

Beata Markowska
www.solaris-rozwojosobisty.pl



