ZYRAFA, CZY SZAKAL?

Nasza
komunikacja nie tylko
z naszymi bliskimi, ale
z innymi  ludzmi
czesto wydaje si¢
zupehie nieudana.
Prébujemy WC13Z
rozmawiac, jednak
wywolujemy zupehie
niepotrzebne spoty i
ktotnie. Porozumienie
nie wychodzi nam tak,
jak bysSmy tego sobie zyczyli. Mamy problem, by
zrozumie¢ osoby, ktore sg nam najblizsze. Dlaczego tak
si¢ dzieje 1 co wspolnego majg z tym jezyk zyrafy i
szakala? Postaramy si¢ to przyblizy¢ 1 zobrazowac.

Katarzyna Juraszek 1 Nadina Maksym

Kim jest zyrafa?

Zyrafa to ssak, ktory w stosunku do masy swojego ciala ma najwieksze
serce. Jest silna. Ma dluga szyje, dzigki ktorej spoglada na $wiat z szero-
kiej perspektywy (ma bardzo szeroki oglad sytuacji i moze objac catosc
tego, co si¢ dzieje).

A w $wiecie Porozumienia bez Przemocy zyrafa postuguje si¢ ,,jezykiem
serca” , czyli uczu€ i potrzeb. Zawsze wypowiada si¢ w liczbie pojedyn-
czej- moéwi o sobie, uzywa komunikatu JA. W czasie rozmowy chce usty-
sze¢ swojego rozmowce 1 chce by to on ustyszat ja. Chce dociera¢ do
wszystkich swoich i cudzych potrzeb. Niezaleznie od sytuacji, pragnie by¢
w kontakcie ze swoimi uczuciami i z uczuciami innych. Jest szczera i mowi
o tym, co czuje. Mowi ,,nie”, kiedy mysli ,,nie”. Robi to z szacunkiem i
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empatig do innych.

Jesli pojawia si¢ spoér, czy konflikt — méwi o nim jasno i otwarcie. Stara si¢
rozwigzaé go w ,,zyrafi” sposob, czyli tak, aby potrzeby wszystkich zostaty
ustyszane. Nie obraza si¢, nie oskarza, ani nie zawstydza innych. Nie szu-
ka winnego. Zyrafa szuka takiego rozwigzania, ktére zadowoli wszystkie
strony sporu

Kim jest szakal?

Szakal to ,,drapieznik”, ktory zyje po to, by mie¢ racj¢. Jego jezyk pelen
jest ocen, poréwnan i krytyki. Ocena innych sprawia mu przyjemnos¢. Lu-
dziom wokot siebie nadaje etykietki (staby, leniwy, niemadry).




Zawsze wie lepiej! Lubi obwinia¢ innych i udziela¢ mnostwa (nieproszo-
nych) dobrych rad. Szakal po prostu wie i zawsze ma racj¢! Lubi grac¢
pierwsze skrzypce. Zada konkretnych rozwigzan i czesto, aby je uzyskaé
postuguje si¢ karami i nagrodami.
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ie sam Tu mieszka. potrzebuje szacunku wobec
innych,

Cheltnie cie pos—
tucham ale prosze,
przeczyta) najpierw
te ksigzke:

Kazdy z nas uzywa obu tych jezykéw. Jesli jednak mamy $wiadomos¢, jak
na nas wplywaja, mozemy zmienic¢ swoje relacje.

Wazna jest §wiadomo$¢, ze w naszej komunikacji istniejg wlasnie ta-
kie dwa sposoby wyrazania swoich mys$lii nie okreslamy ich
w Porozumieniu bez Przemocy ani jako dobra, ani jako zta komunikacje.
Mozemy dokonywa¢ wyboru i szuka¢ sposobu, ktory stuzy zaspokajaniu
naszych potrzeb i budowaniu kontaktu.

Nienawidze,
gotowac,




POSTEFY W PBP

*Co za dran,"

Lol )

witajcie poceatiujacyr Zaceniemy od praejmowania cclpowie osci 2a 1o, co doswi
‘Myéle, 2e kawat 2z niego drania,*
Ok, a co korkretnie sprawito, de fak myshsz?
*Obrazit mnie,*
Hmm, No dobra, prawie. W kaidym vazie, jak sie w 2wiazku 2 Tym caujesz?
*Czuje sie przez niego obrazona,"
Teraz odrdin|] prawdsiwe uctucia od preebranych za ucaucia mysh,
*Jak go widze, wkurzam sie,"

Super. Olod 2tosé jest sygratem, e myslimg, 2e klos cos “powinen’.
Nie jestes v kontakcie 2 whasngmi uceuciami | potrzebami,

*Tak go widze, cauje sie zirytowana,
poniewai potrzebuje zrozumienia,”

Tak jest, o to chodz, Teraz wshichajmy sis w to 2 empatia.
*Testem ciekawa i cheiatabym sie z nim potaczyc.
To wszystko, Prayjemnosoi na wseysthich warsztatach 2 PBP dla zaawansowanych,

*Maleikie drganie gdzieé gleboka w moim ciele
podpowiada mi, ze nie do konca sie uwolnitam
od stawiania diagnoz na jego temat,
Pomedytuie dzisiaj nad tym. Do zobaczenia jutro.*

Tasre, Powodzenia, Przy okazji, w PBP tak naprawdle mie chodzi o korkretne stowa,
To, co raprawde sie liczy, to swiadomosé,

*Co za dran,"
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Wszystkie cudowne ilustracje pochodza ze strony : https://anvc.svenhartenstein.de/pl




