SZKOLENIE KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY ,JEZYK ZYRAFY” MARSHALLA ROSENBERGA

SZAKAL | ZYRAFA

Porozumienie bez Przemocy (Porozumienie Wspoétczujgce, Porozumienie Serca) to styl
komunikowania, ktéry pozwala prowadzi¢ nieinwazyjny, nieagresywny, nieprzemocowy dialog nie
tylko w sytuacjach tatwych czy przyjemnych, ale — zwtaszcza — w trudnych. To sposob
komunikowania sie oparty na uczuciach i potrzebach. To sposéb méwienia i stuchania budujgcy
prawdziwe, zywe, bliskie, petne zrozumienia i akceptacji relacje.

Marshall Rosenberg opowiadajac o jezyku dominacji i jezyku wzbogacajgcym zycie postuguje sie dwoma
pacynkami: szakalem i zyrafg. Za ich pomocg pokazuje jaki sposéb komunikacji ludzie wybierajg, zeby
by¢ w relacjach ze sobg, z drugg osobg i ze swiatem.

SZAKAL — moéwi, komunikuje

Szakal to ,, drapieznik”, ktory zyje po to, by miec racje. Jego jezyk obfituje w oceny, krytyke,
poréwnania, analizy. Stosuje komunikaty ,,odcinajgce od zycia”: oskarzenia i grozby, obraza, budzi
poczucie winy, jest nieuprzejmy i agresywny. Postuguje sie etykietami, stereotypami, uogélnieniami,
atakuje, oskarza, obwinia, straszy karami lub kusi nagrodami. Dominuje, kontroluje i poucza. Szakal
oczekuje, ze inni spetnig jego zadania. Jezyk, w wyniku ktérego powstajg zranienia, skaleczenia,
zadrapania. Jego celem nie jest porozumienie, lecz wtasna wygrana i przegrana rozméwcy. Inni sg po
to, by zaspokajac potrzeby szakala. Jesli tak sie nie dzieje, szakal kasa, gryzie, drapie... i juz jesteSmy
w $Srodku konfliktu, z ktérego dwie osoby wychodza poranione.

»Przemocowos¢” jezyka szakala jest tutaj traktowana nieco szerzej niz werbalna agresja. Tutaj jezykiem
przemocy jest juz jezyk ocen, osadéw, obwiniania, oskarzen, negatywnych interpretacji i negatywnych
»,diagnoz” rozmédwecy, czy tez jego zachowan. Przemocowym jest wiec tutaj kazdy komunikat,
sformutowany w jezyku ,ty” (ty jestes ,,nie-OK”, w taki czy inny sposdb).

SZAKAL — styszy

Osadza, analizuje, uogdlnia, wiec styszy to samo wobec siebie. To co styszy, interpretuje tak, ze jest to
dla niego ranigce. Takze prowokuje innych do ranigcych komunikatéw. Uszy Szakala odbierajg stowa
innych jako atak, wyrzut, krytyke, ocene, osad itp.

ZYRAFA — méwi, komunikuje

Zyrafe Rosenberg zaadoptowat, poniewaz to roslinozerny ssak o ogromnym sercu, spogladajacy na
swiat z szerszej perspektywy.

Zyrafa postuguje sie jezykiem uczué i potrzeb. Méwi w liczbie pojedynczej i o sobie. Méwi jasno i
szczerze. Jej jezyk jest peten empatii i zyczliwosci, rozwigzuje konfliktéw w sposdb pokojowy, okazuje
akceptacje. W czasie rozmowy nastawia sie na stuchanie drugiego i bycie przez niego ustyszang. Potrafi
dotrzed do swoich i cudzych potrzeb, zaréwno tych zaspokojonych, jak i niezaspokojonych. Odnosi sie z
szacunkiem i empatia do drugiego. Zyrafa zyje, by wzbogacac zycie, swoje i innych.

ZYRAFA — styszy

Zyrafa ,przektada” styszane komunikaty z jednego ,jezyka” na drugi. Jesli wiec kto$ stucha ,,uszami
zyrafy”, to juz ,nie styszy” ocen, interpretacji i oskarzen, lecz emocje i potrzeby rozmdéwcy.

Strategia mowienia i stuchania zyrafy opiera sie na spojrzeniu na drugiego cztowieka, a takze na siebie,
przez pryzmat potrzeb. Nawet jesli jej potrzeby nie zostajg zaspokojone, potrafi podtrzymac relacje z
drugim. Do uszu Zyrafy stowa dotra jako bdl, frustracja, bezsilno$é, czyli jako niezaspokojona

potrzeba.




Kazdy z nas moze mieé uszy Szakala i Zyrafy:
o Szakal do wewnatrz - styszane stowa stajg sie lustrem, w ktérym widze swoje wady.
o Zyrafa do wewnatrz — ustyszy uczucia wywotane niezaspokojonymi potrzebami.
o Szakal na zewnatrz - ustyszy niekompetencje innych (szakal) lub (zyrafa).
o Zyrafa na zewnatrz - ich niezaspokojone potrzeby

CWICZENIA PRAKTYCZNE W ROZPOZNAWANIU JEZYKA 1 USZU SZAKALA | ZYRAFY — ten sam
komunikat moze by¢ odebrany w rézny sposéb w zaleznosci od sposobu stuchania.

» “lle razy mam Cie prosi¢, zebys nie zostawiata jedzenia w samochodzie?”
e ,laka ja gtupia jestem. Przeciez to nic trudnego wyrzucié¢ ogryzek”. Szakal (uszy do wewnatrz)
e ,Czepiasz sie. Nic takiego sie nie stato. Gadasz o ogryzku, a nie masz czasu jecha¢ do myjni.
Tobie sie nie chce umy¢é samochodu, a mi wytykasz, ze jaki$ durny ogryzek zostawitam”.
Szakal (uszy na zew.)

e ,Kiedy méwisz mi, ze zostawitam jedzenie w samochodzie, to czy jestes poirytowana, bo
chciatbys by¢ ustyszany za pierwszym razem? Chciatbys, zebym brata Twoje prosby pod
uwage?”

Zyrafa (uszy na zew.)

» “Nie wiem czy moge Ci zaufa¢, bo ostatnim razem kiedy Cie poprositem o taka matg przystuge, Ty
powiedziatas, ze nie mozesz tego zrobic, bo masz wiele rzeczy na glowie, a przeciez to nie byto nic
takiego.”

e ,Nie mozna mi ufaé, skoro nie znajduje czasu, by pomoc przyjacielowi”. Szakal (W)
e ,Kiedy stysze, ze nie mozna mi zaufa¢, to czuje bél, bo wazna jest dla mnie relacja z drugim”.

Zyrafa (W)

» “Zobaczysz, to dziecko Ci wejdzie na gtowe. Bedziesz jeszcze ptakac przez te nowe metody
wychowawcze. Dziecko powinno wiedzie¢, gdzie jest jego miejsce. Naczytatas sie tych ksigzek i
wydaje Ci sie, ze wiesz co robisz.”

e ,To nie Twoja sprawa, jak wychowuje cérke. Jak patrze na Twoje dzieci, to mam watpliwosci,
czy wiesz, co to w ogodle jest wychowanie. Zajmij sie lepiej swojg rodzing, bo widze, ze wiele
rzeczy wymaga tam naprawy”. Szakal (Z)

e ,Ztoszcze sie, styszac te stowa. Chce wolnosci i autonomii w wychowaniu moich dzieci”.

Zyrafa (W)

» “Po co bedziesz zaktadac¢ firme. Masz prace, statg pensje, a wiesz, ze dziatalnos¢ gospodarcza to
nic pewnego. Poza tym, jak ty to sobie wyobrazasz. Nie masz oszczednosci, masz mate dziecko,
nie masz doswiadczenia w prowadzeniu firmy.”

e ,Maracje, to beznadziejny pomyst. Jak w ogéle mogto mi sie wydawadé, ze dam rade to
zrobi¢? Nie mam przeciez pojecia o prowadzeniu firmy. Znowu mi sie wydawato nie
wiadomo co”. Szakal (W)

e ,Kiedy mowisz, zebym nie zaktadata firmy, to czy niepokoisz sie o mnie i o dziecko? Martwisz
sie, czy bede miata wystarczajaco duzo czasu, by zatroszczy¢ sie o nie i jego potrzeby?”

Zyrafa (Z)



» “Nie chce sie z Tobg bawic. Nigdy juz nie bede sie bawic z Toba. Bede sie bawic tylko z tatgy.”

e ,Uspokdj sie w tej chwili. Ja tez nie mam ochoty na zabawe z taka nieznosng dziewczynka”.
Szakal (2)

e ,Coze mnie za matka, ze moje wtasne dziecko nie chce sie ze mng bawic. Oczywiscie znowu
jestem tg zf3. Tata swietnie wie, jak sie z nig bawi¢, a ja oczywiscie wszystko psuje”. Szakal
(W)

e ,Ztoscisz sie, bo chciatabys sie bawi¢ w to, co sama wymyslisz?” Zyrafa (2)

e ,Jest mi smutno, bo potrzebuje by¢ blisko niej, takze wtedy, gdy sie bawi”. Zyrafa (W)

Rozmowa:

1.

Szakal - szakal

Rozmowa, z ktérej nic, oprdcz nakrecania sie spirali ztosci, nie wyniknie. Jezeli zrobi, co druga
osoba chce. to raczej ze strachu i leku przed odrzuceniem lub checi udowodnienia czegos.
Przyktad:

— Jestes bataganiarg i flejtuchem. Jak mozesz zy¢ w takim syfie? Jak ty mnie wkurzasz! Gdy
widze w garderobie sterte twoich ubran, chce mi sie wymiotowaé. Masz gdzie$ mnie, ktéry
musze z tobg zy¢ i dzielié¢ ten dom. Zenada, jeste$ ohydna. Jezeli natychmiast tego nie
posprzatasz...

— Mam gdzies, ze ci sie to nie podoba, chrzan sie i daj mi spoké;j!

. Zyrafa — zyrafa

Mow wprost, co czujesz i czego potrzebujesz, ale bez ocen i osgdéw, lecz jedynie dzielgc sie
swoimi spostrzezeniami i proszac, a nie rozkazujac. Cel, do ktérego dazy: porzadek w
garderobie, pozostaje wcigz niezmienny, ale droga, ktérg don kroczy, zupetnie inna.
Przyktad:

- Kiedy widze, co sie dzieje w twojej garderobie: ubrania wypadajg z szafek, na podtodze
nieposegregowana gora sukienek i bluzek, w kacie rzucone na podtodze buty i torebki
(spostrzezenie), jestem zirytowany (uczucia). Dziele z tobg to pomieszczenie i chciatbym, by
panowat tu porzadek (potrzeba). Czy zechciatabys posprzatac swoje ubrania? (prosba)

. Zyrafa — szakal

— Jeste$ bataganiarg i flejtuchem. Jak mozesz zy¢ w takim syfie? Jak ty mnie wkurzasz! Gdy
widze w garderobie sterte twoich ubran, chce mi sie wymiotowac. Masz gdzies mnie, ktory
musze z tobg zy¢ i dzielié¢ ten dom. Zenada, jeste$ ohydna. Jezeli natychmiast tego nie
posprzatasz...

Gdy styszymy takie komunikaty, moze nam sie otworzy¢ w kieszeni néz, ktérym zaatakujemy
rozmoéwce. Mozemy sie obrazi¢. Mozemy zaptaka¢ nad naszym losem. Mozemy tez wznies¢
sie ponad to i wyrazi¢ swoje uczucia i spostrzezenia i rzec z pewnoscia siebie, ale bez agresji:
— Widze, ze jeste$ bardzo zdenerwowany. Krzyczysz i uzywasz w stosunku do mnie mocnych
epitetow i stéw. (spostrzezenie). Gdy nazywasz mnie flejtuchem i rzucasz oskarzenia, jakobym
cie nie szanowata, jest mi bardzo przykro/czuje zto$¢ (uczucia). Prosze, zebys wiecej tak do mnie
nie méwit (prosba). Mam wrazenie, ze zachowanie porzadku w garderobie jest dla ciebie bardzo
wazng kwestig? (empatyczne odwotanie sie do uczu¢ rozmowcy). Przyznam, ze dla mnie
porzadek nie jest az tak wazny, ale w takiej sytuacji — w ktorej dzielimy razem to pomieszczenie,
rzeczywiscie warto pomysle¢ nad jakims$ sensownym rozwigzaniem, tak, zebysmy oboje czuli sie
dobrze i komfortowo. Szakal méwi, co mu sie nie podoba i czego nie chce.



> Zyrafa méwi wprost, czego chce.
Przykfady:

Zamiast: Nie wchodZ do domu w butach!

lepiej: Chciatabym, zebys zdejmowata buty przed wejsciem do domu.

zamiast: W ogdle nie spedzasz czasu z synem!

lepiej rzec: Bytoby swietnie, gdybys zechciat codziennie po pracy poswiecié¢ godzine tylko
i wyfacznie naszemu synowi.

» MoOw o swoich uczuciach, a nie ocenach i osgdach

Przyktady

zamiast: Czy mogtabys faskawie zaczgé mi odpisywac na smsy? (wredny ton

niestuzacy ,zyciu” czyli dalszej rozmowie). Jeszcze raz zdarzy sie taka sytuacja, a
zabieram ci telefon! (grozba)

Lepiej: Jestem zdenerwowana, bo kolejny raz w tym tygodniu nie odpisatas mi na smsa.
Zamiast: Czy ciebie porgbato? (obrazanie) Pigta kawa??? Chcesz, zeby wysiadto ci
serce???!! (straszenie) Jeste$ bezmysiny! (ocena i osqd)

lepiej: Jestem zaniepokojona, gdy widze, ze pijesz dzis$ juz pigtg kawe.

» Dzieli sie spostrzezeniami bez oceniania

Przyktady:

Zamiast: Jestes$ niezorganizowana i zawsze wszystko zostawiasz na ostatnig chwile.
lepiej: Kiedy widze, ze zaczynasz uczysz sie do klasdwki w ostatniej chwili, a plecak
pakujesz dopiero rano przed wyjsciem, mam wrazenie, ze masz problem z organizacjs.
Zamiast: Dlaczego jestes na mnie wsciekty?!

lepiej: Uderzytes piescig w stét, podnosisz gtos, gdy do mnie mowisz, czy dobrze wydaje
mi sie, ze jestes bardzo zdenerwowany?

» Komunikaty ,ja” zamiast ,ty”

Za wszystkie emocje odpowiadamy my sami i nie mozemy zrzuca¢ odpowiedzialnosci za nie na
innych. To nie m3az nas wsciekt, to nie dziecko nas zdenerwowato, to MY jesteSmy zdenerwowani i
wsciekli. Musimy zdjg¢€ z drugiej osoby odpowiedzialnos¢ za to, ze sie rozgniewalismy. To my sie
zdenerwowalismy, a nie ktos$ nas zdenerwowat. Warto wiec uzywaé komunikatow typu ,ja” —
,jestem podirytowany”, a nie ,,ty mnie wkurzasz”.



PUNKTY KOMUNIKATU POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY wg. M. Rosenberga
Komunikat wobec rozméwcy jest czytelny i kompletny, a jednoczesnie miesci sie w formule neutralnej
informacji, nie przekraczajac granicy inwazji na partnera rozmowy. Ten wzorzec rozmowy daje nadzieje
na konstruktywny przebieg rozmowy a takze utrzymanie pozytywnych relacji z rozmoéwca.
1. Opis TWOIJEGO zachowania, przytoczenie wypowiedzi drugiej osoby — oczywiscie
pozbawiony jakichkolwiek interpretacji czy ocen. Gdy ty robisz/mdwisz...
2. Informacja o MOICH emocjach, jakie pojawiajg sie we mnie w tej sytuacji. wtedy ja
czuje...
3. Wyrazenie MOJEJ potrzeby. PONIEWAZ potrzebuije....
4. Prosba o zmiane zachowania.

Przyktad:

1. Gdy wtaczasz wieczorem gtosng muzyke,

2. odczuwam niepokdj i ztos¢,

3. bo zalezy mi na tym, by sie dobrze wyspa¢é przed jutrzejszym wyjsciem do pracy”.

4. Dlatego prosze cig, abys (przyciszyt radio/zatozyt stuchawki/odtozyt stuchanie do jutra?”

WZOR KOMUNIKATU dostosowanego do dzieci:

1. Powiedz, co kolega zrobit.
2. Powiedz, jak sie w z tym czujesz.
3. Powiedz, co bys chciat. (tu tez zawiera sie prosba o zmiane zachowania).

PULAPKI POSZCZEGOLNYCH ETAPOW

1. Opis twojego zachowania - wykraczanie poza neutralny opis, przemycanie interpretacji - reakcje
oceniajgce narzucajg sie nam rzeczywiscie jako pierwsze, niejako automatycznie poza tym mozemy
ulec przekonaniu, ze jesli kto$ zachowuje sie w sposdb nieprzyjemny, to i ja mam prawo tak sie
zachowac.
Przyktad:
e ,Gdy zachowujesz sie tak skandalicznie...”(ocena),
e ,Gdyty mnie lekcewazysz...”, ,Gdy ty sobie ze mnie kpisz...” (interpretacja jego wypowiedzi),

Tu nalezy przytoczy¢ tylko ustyszang wypowiedz: ,Gdy mdwisz, zebym nie zawracat ci gtowy...”, albo
,Gdy méwisz, ze moja marynarka...”.

2. Wyrazanie swoich emocji — mdéwienie o emocjach rozmdwcy zamiast o swoich, jest
fantazjowaniem, stawianiem hipotezy, przypuszczeniami, wiec dopuszczaniem sie interpretacji.
Przyktad:

e ,czuje, ze sie boisz”, ,czuje, ze mnie nie lubisz”
e Czuje sie lekcewazony”, albo: ,,Czuje sie zle traktowany”, badz: ,Czuje sie niedoceniany” —
mimo, ze okre$lam swoje uczucia, tu nadal jest mowa o przypuszczeniach, czyli interpretacji.

3. Okreslanie potrzeb — obwinianie rozmdwcy zamiast powiedzie¢ o swojej rzeczywistej potrzebie.
Przyktad:
e Gdy (ty) sie spdZniasz, czuje sie (zaniepokojony?/zirytowany?), poniewaz ,,...poniewaz przez
ciebie moge nie zatatwié wszystkich, zaplanowanych przeze mnie spraw”, czy tez: ,,...poniewaz
(ty) narazasz mnie na strate czasu”, albo ,,...poniewaz przez ciebie moge sie spdzni¢ na nastepne
spotkanie”.



Powinno byé: Gdy (ty) sie spdzniasz, czuje sie (zaniepokojony?/zirytowany?), poniewaz zalezy mi
na zatatwieniu dzisiaj wszystkich zaplanowanych przeze mnie spraw” - skoro zdecydowatem sie
czekac dfuzej, to ponosze odpowiedzialnos¢ za wynikajgce stad konsekwencje.

4. Wyrazanie prosby — zte sformutowanie prosby, prosba nie moze sie odnosié¢ do cech osobowosci
czy postawy.
Przyktad:
e Prosba,,...by na przysztos¢ zastanowit sie, co robi”
e Prosba,polubit”’, ,bardziej cenit”, ,miat wiekszg motywacje” albo ,nie irytowat sie” lub ,,nie bat”
czy ,nie martwit.

Przedmiotem naszej prosby moze byé wytgcznie zachowanie rozméwecy, nie mogg za$ by¢ procesy
wewnetrzne, stany emocjonalne, cechy charakteru czy postawy. Mozna wiec prosi¢ wytgcznie o to,
by rozmdweca co$ zrobit lub czego$ nie robit — bgdz o obie tego rodzaju rzeczy — nie moge zas prosi¢,
by jaki$ byt, albo cos$ konkretnego czut lub myslat. Tzn. nie zeby byt punktualny, ale nastepnym
razem przyszedt punktualnie.

PO CO U2ZYWAC JEZYKA ZYRAFY?

Jezyk szakala nie stuzy porozumieniu, ale utrudnia je lub nawet uniemozliwia.

Jezyk zyrafy staje sie uzytecznym narzedziem zarédwno rozwigzania problemu, jak tez osiggniecia
porozumienia i uzyskania satysfakcji, i co bardzo wazne, nawigzania dialogu.

Mozna go stosowaé w kazdej sytuacji szczegolnie w nieporozumien i konfliktéw oraz do réznych
osob: dzieci, bliskich oraz rodzicow przedszkolakéw. | oczywiscie uczy¢ dzieci postugiwania sie nim
(tym bardziej, ze stuzy rozwigzywaniu konfliktdw, ale uczy takze rozpoznawania i nazywania emocji).

Jednak uzywanie przez nas ,jezyka zyrafy” ani nie chroni nas przed stosowaniem przez rozméwce
»jezyka szakala”, ani tez — co za tym idzie — nie zapewnia automatycznie ,,symetrii” porozumiewania sie
w ,,jezyku zyrafy” przez obie strony. Moze by¢ uznany za dziwaczny i $mieszny. | zamiast z pochwatg czy
uznaniem spotkam sie z dodatkowa krytyka, ironig czy nawet agresjg. Mogtoby sie wydawac, ze w tej
sytuacji nie pozostaje im nic innego, jak wrécié do starych, sprawdzonych metod, i odpowiedzieé
rozmoéwcy w podobnym stylu, tzn. w ,,jezyku szakala”. Ale to nie od rozmdwcy zalezy, jaki styl
wybieram, lecz ode mnie.

WYSTARCZY, ABY JEDNA OSOBA ZNAtA JEZYK POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY | TO JUZ ZWIEKSZA
ZROZUMIENIE | WIEZ W KOMUNIKACII.

Prawdziwy dialog moze zaistniec¢ dzieki temu, ze ten z rozmdwcow, ktéry posiada odpowiednie
kompetencje, uzywa ich nie tylko w swojej sprawie, ale takze w sprawie partnera. W pewnym sensie,
jakby nawet wyrecza go przektadajac jego , jezyka szakala” na ,jezyk zyrafy”. Mozne najpierw okazac
mu empatie, tzn. sprébowac okresli¢ jego — nie moje — uczucia i potrzeby. Wysuwajgc przypuszczenia
co do jego uczud i potrzeb i oczekujgc nastepnie ich potwierdzenia (lub zaprzeczenia). bo nawet w na
pozor identycznych sytuacjach rézni ludzie mogg mieé rézne potrzeby, ukryte pod powierzchnig emoc;ji
i zachowan.

Zawarte s3 w tym 3 punkty komunikatu ,Jezyka zyrafy”.



Przyktad:
,Czy moéwisz tak (zebym sam sobie zatozyt stuchawki) dlatego, ze czujesz ztos¢, bo

chciatbys sam decydowac o tym, jak gtosno gra muzyka? (albo: ,,...poniewaz zalezy ci na tym, by sie
zrelaksowac?” itp.).

Gdy wiec juz uda nam sie owe potrzeby okresli¢, to wtedy mozemy wspdlnie zajac sie szukaniem
odpowiedzi na pytanie: ,co zrobi¢, albo jak to zrobi¢, aby zaréwno twoje, jak i moje potrzeby (te
wczesniej przez nas odnalezione i wyartykutowane) zostaty zaspokojone w stopniu, ktéry uznamy za
mozliwy do przyjecia.
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