Szakal, czy zyrafa?

Jest co§ w tym, ze najblizsze osoby ranig nas najbardziej. Potrafig uderzy¢, nawet
nieumyslnie, tam, gdzie jesteSmy najstabsi, wbi¢ szpilke w juz i tak obolale miejsca naszej
psychiki. I nie chodzi mi tutaj o przemoc potocznie rozumiang. Czasami jest tak, ze
najbardziej dotyka nas brak spostrzegawczo$ci. Jest taki stereotyp mowiacy, ze mezczyzna
nie potrafi si¢ domysli¢, wigc koniecznym jest, by prosba o pomoc byta bardzo konkretna i
wyrazona prostymi stowami. Drodzy panowie, zdradz¢ wam co§ w sekrecie. Kobiety
zazwyczaj tez si¢ nie potrafig domyslic.

W poprzednich artykutach zwracalam uwage na nasze zdolnosci, umiejetnosci i
talenty, ktorymi mozemy stuzy¢ innym. Dzi§ chce poruszy¢ bardzo wazng kwesti¢ bez ktorej
nasza pomoc nigdy nie bedzie efektywna. Otdz aby pomagac trzeba wiedzie¢ co druga osoba
od nas oczekuje i czego jej brakuje. Tutaj wtasnie na pierwszy plan wychodzi komunikacja i
umiejetnos¢ przekazywania swoich potrzeb w sposob zrozumiaty dla odbiorcy.

Ponad 40 lat pracy jako mediator na catym $wiecie, a zwtaszcza w rejonach zbrojnych
konfliktow oraz kontakty z osobami osadzonymi w wig¢zieniach umozliwilty dr M. Rosenberg
doskonalenie stworzonej przez siebie idei - Porozumienie bez przemocy (NVC). Jest to
sposOb méwienia i stuchania oparty na wzajemnym szacunku, empatii. Dzigki temu tworza
si¢ prawdziwe, bliskie relacje. Umozliwione zostaje dotarcie do swoich pragnien i potrzeb, a
w efekcie skuteczne ich zaspokojenie.

Ludzi charakteryzuje r6znorodno$¢, wiec réwniez w sposobach komunikacji trudno jej
unikng¢. Rosenberg czerpigc inspiracje ze $wiata zwierzat stworzyt dwa symbole opisujace
sposoby komunikaciji.

Pierwszym z nich jest szakal. Szakal — niewielki, drapiezny ssak. Jest to bardzo silne i
wytrzymate zwierz¢. Potrafi dostosowa¢ si¢ do trudnych 1 wymagajacych warunkow
srodowiska. Wydaje przeciaggte i obiektywnie nieprzyjemne dzwigki. Charakterystyczne dla
nich jest to, ze po wyciu jednego z nich, kolejne szakale, znajdujace si¢ nieopodal, zaczynaja
mu odpowiada¢. Ciekawym jest, ze nigdy nie udato si¢ udomowi¢ szakala pomimo licznych
prob.

Szakal stal si¢ symbolem relacji opartej na dominacji. Osoby z takim stylem
komunikacji sg pewne swoich racji, dominujgce, oceniajace 1 osgdzajace. Udzielg pomocy o
to nie poproszeni i w sposob, ktory ich zdaniem wydaje si¢ by¢ najlepszym. Doradzg w
kazdej kwestii, bo na wszystkim najlepiej si¢ znaja (w ich ocenie). Postuguja sie¢
stereotypami, uogélnieniami. Nie potrafia dojrze¢ indywidualnej wyjatkowosci partnera
rozmowy, jego potrzeb i1 pragnien. Nie grzesza delikatnoscia w komunikowaniu swoich
potrzeb. Konsekwentnie daza do ich zaspokojenia korzystajac w relacji z innymi z nagrod i
kar.

Drugim symbolem jest zyrafa. Wielokrotna rekordzistka anatomiczna (najdtuzsze nogi
1 kregi szyjne). Niesamowite jest to, ze jej serce jest najwigksze w stosunku do catego ciata w



poréwnaniu z innymi ssakami. Posiada znakomity wzrok, zyje w stadach. Jest spokojnym
ssakiem, ale rozdrazniona moze nawet by¢ niebezpieczna dla drapieznikow.

Osoby bedace jak zyrafa w relacji z innymi kieruja si¢ sercem, a wiec uczuciami i
potrzebami. Sg zdolne rozpoznawaé swoje i cudze emocje. Podczas rozmowy chca
komunikowa¢ swoje potrzeby (te zaspokojone i niezaspokojone) oraz stucha¢ o pragnieniach
drugiego cztowieka. Gdy pojawia si¢ konflikt robig wszystko, by dorowadzi¢ do obopdlnego
zadowolenia. Osoby takie sg szczere, mowig o tym co je boli, co cieszy, o swoich planach i
nadziejach. Nie sg oceniajacy, ale zwracaja si¢ do drugiego z szacunkiem tworzac zycie swoje
1 innych bardziej warto$ciowym.

Nikt nie lubi by¢ szufladkowany i etykietowany. Nie na tym polega tez ten podziat.
Kazdy z nas ma w sobie troszke z zyrafy i troszk¢ z szakala. Rosenberg uwaza nawet, ze
kazdy z nas jest zyrafg, a szakale to tylko pogubione, zranione istoty. Nie mozna tez
warto§ciowaé tych dwoch sposobow komunikacji, ze jeden jest dobry, a drugi zty — NIE!
Kazdy ma swoje funkcje 1 relacje w ktorych si¢ sprawdza.

W tym tygodniu zapraszam do zastanowienia si¢ jakim typem zwierzgcia jestem w
moim sposobie komunikacji, co jest mi blizsze, co tatwiej mi przychodzi w relacji z innymi.
Przemys$lmy sobie to, co powoduje, ze aktywuje si¢ u nas drapieznik, a co lub kto wzbudza w
naszym sercu fagodno$¢ zyrafy. Swiadomosé przenikania sie tych dwoch sposobow umozliwi
nam bardziej efektywna komunikacje¢ i wzbogaci nasze relacje.
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