Pie¢ sposobow porozumiewania sie

Ktorym zwierzeciem jestes dzisiaj?

Idac przez zycie, warto czasem zatrzymac sie i zapytac siebie: z jakiego miejsca teraz mowie,
stucham i patrze na innych? Czy przemawia przeze mnie szakal, jez, surykatka, delfin, a moze
Zyrafa?

Skad wzieto sie piec zwierzat

Inspiracjg do tego tekstu byt dla mnie film Louise Evans o metodzie The 5 Chairs, czyli ,,Pieciu
Krzestach”. Jej praca czerpie miedzy innymi z nauk Thicha Nhat Hanha, Eckharta Tolle’a oraz
Marshalla Rosenberga - twércy Porozumienia bez Przemocy.

Marshall Rosenberg opisywat dwa sposoby komunikowania sie poprzez symbole szakala i zyrafy. W
ujeciu Louise Evans perspektywa zostata rozwinieta do pieciu wyboréw. Przyznam, ze nie znam
szerzej twoérczosci ani Louise Evans, ani Marshalla Rosenberga. Jednak kiedy obejrzatam film,
doznatam ols$nienia. Pomyslatam, ze dobrze bytoby - idgc przez zycie - od czasu do czasu obejrzeé sie
za siebie i zapytac¢: ktérym zwierzeciem jestem?

Mitego rozwazania

Katarzyna Oftarzewska, RefleXana






1. Szakal

Szakal méwi gtosno lub tylko w myslach: ,,Co on lub ona sobie wyobraza?”, ,,Przeciez to
nalezy sie mnie”, , Ta fajttapa nic nie umie”, ,,Jakie ma wyksztatcenie, zeby sie wypowiadac¢?”, ,,Kim w
ogole jest?”, ,Ja tak bardzo sie staram, a ktos$ przychodzii chce wzigé wszystko™.

Tym samym gtosem mozemy zwracac sie do siebie: ,,Nic nie umiesz”, ,,Na niczym nie
potrafisz sie skupié¢”, ,,Wszystko robisz zle”, ,,Nic z ciebie nie bedzie”. Albo do innych: ,,To ja sie dla
ciebie tak poswiecam, a ty ciggle robisz zle”.

W tym wzorcu pojawiajg sie oportunizm, irytacja, niezadowolenie, agresja i obrazanie.
Narzekamy, winimy, krytykujemy i osgdzamy. Staramy sie rozstrzygnagé, co jest nie tak z innymi
ludZzmi. Gramy w racje i w ,zrobitam albo zrobitem wszystko”.

Kluczem moze byé¢ pytanie sugerowane przez Louise: czy chcesz miec racje, czy by¢ w dobrej
relacji zinnymi?

A moje pytanie brzmi: jezeli rozpoznajesz w sobie szakala, choéby tylko jego cien, czy sama lub sam
chciatbys by¢ w ten sposdb traktowany? Czy masz pewnosgé, ze to inni robig albo mysla zle? Czy w tej
sytuacji w ogéle mozna mowié¢ o dobru i ztu? Kiedy ochtoniesz, spdjrz na siebie zachowujgcego sie w

ten sposdb. Czy z takg osobg chciatabys lub chciatbys sie zaprzyjazni¢? Czy jest godna zaufania? Czy
mozna z nig wspotpracowac?



Prawda o sobie:

2.Jez
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Jez méwi do siebie: ,,Widocznie za mato sie staratam”, ,,Popetnitem btad”, ,,Zapewne nie tego sie
spodziewali”, ,Nastepnym razem musze zrobi¢ to lepiej”. W
nas pojawia sie brak akceptacji zdarzenia, osoby, wyniku pracy albo siebie. Czujemy sie bardzo
wrazliwi i zwijamy sie przed tym, co czujemy. Oceniamy siebie. Swiat wydaje sie wrogi, a my zbyt mali
lub niewystarczajgco silni, by sie bronié. Myslimy: ,,Nikt mi nie wierzy”, ,,Nikt nie wierzy we mnie”.
Boimy sie odrzucenia i porazki, wchodzimy w role ofiary. W
rzeczywistosci cierpimy z powodu watpliwosci i boimy sie przyzna¢ do swoich stabosci. Kiedy
potrafimy powiedzie¢ ,,nie” i Swiadomie stang¢ po swojej stronie, nasze zasoby rosng, a my razem z
nimi.

Prawda o sobie:




3. Surykatka

Surykatka moéwi: ,,Uspokdj sie”, ,Wez gteboki oddech”, ,Nie oceniaj”, ,,Nie wiesz jeszcze, o
co chodzi ani skad taka reakcja”, ,,Zrelaksuj sie”.

To miejsce sSwiadomosci wtasnego postrzegania. Czuwamy, zatrzymujemy sie i zauwazamy:
to wtasnie robie, moéwie i mysle. Zaczynamy czuc ciezar i znaczenie wtasnego zachowania. Jestesmy
obecni przy tym, co myslimy i co méwimy o sobie. Przygladamy sie sobie.

Tak naprawde jest to miejsce, z ktérego mozemy zobaczy¢ swoja droge. Oceniajac siebie,
raczej nig nie pojdziemy. Wez swoje sprawy we wtasne rece. Dorosnij.

Prawda o sobie:




4. Delfin
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Delfin mowi sobie albo innym: ,Wiesz, co jest dla mnie wazne?”, ,Wiesz, jak bardzo na to
liczytam?”, ,,Czy czuje sie bezpiecznie?”, ,,Czy ta osoba moze sie otworzy¢?”, ,,Czy wie, ze jestem i ze
zawsze mam otwarte drzwi oraz cheé wspoétpracy?”, , To jest wazne dla obu stron, znajdziemy
porozumienie”.

To miejsce, z ktorego widzimy siebie. Stajemy sie Swiadomi swoich celow, tego, czego
chcemy i dokad zmierzamy. Nie boimy sie méwi¢ swojej prawdy. Tworzymy granice, dzieki ktérym
stajemy sie silniejsi, wzrastamy i odzyskujemy wolnos$¢. JesteSmy asertywni, ale nie agresywni.

Delfin pomaga wykrywac to, co dzieje sie teraz w sposob lekki, komunikatywny i piekny. Poszerzamy
swojg perspektywe i sami stajemy sie wieksi.

Prawda o sobie:




5. Zyrafa

Zyrafa pyta: ,,Czy na pewno wszystko jest w porzadku?”, ,,Czy ta kobieta albo ten mezczyzna
dobrze sie czuje?”, ,Moze ma jakies$ problemy i dlatego tak reaguje?”, ,,Czy moge cos zrobié, zeby
poméc?”, ,,A moze przetozymy nasze spotkanie?”.

Emanujemy empatia i zrozumieniem. Odktadamy ego i stuchamy ludzi obecnych w naszym

otoczeniu, prébujgc wczuc sie w ich sytuacje. Zrozumienie jest aktem hojnosci i wielkim darem. Jest
W nim miejsce na réznorodnos¢ i tolerancje. Dostrzegamy, ze istniejg inne perspektywy, inne sposoby
patrzenia na sytuacje i wiele réznych rzeczywistosci. Bez wzgledu na to, co wida¢ na powierzchni,
zycie pozostaje piekne i petne niespodzianek. Pytamy: co w tej chwili bedzie dobre dla mnie, dla
drugiej osoby i dla catej sytuacji?

Prawda o sobie:




Miedzy bodzcem a odpowiedzia

Viktor Frankl pisat, ze cztowiekowi mozna odebraé niemal wszystko, poza jedna z ostatnich
ludzkich wolnosci: mozliwoscig wyboru wtasnej postawy.

Za kazdym razem, kiedy bedziesz chciata/chciat nakrzyczeé na dzieci, poktdcic¢ sie z partnerem czy
ukarac¢ kogos w pracy, spojrz w oczy szakala. Zapytaj siebie, czy umiesz powiedzie¢ ,,przepraszam” i
zacza¢ od poczatku.

Jezeli znamy te mechanizmy, nawet jesli jest to duze uproszczenie, mamy szanse odczarowac siebie
orazto, co dzieje sie wokét. Oczywiscie zawsze mozemy powiedzieé, ze ,,zupa byta za stona” i p6js¢
dalej tym samym torem. Mozemy tez przypomnie¢ sobie, ze mamy pie¢ wybordéw. A najwazniejszym
wyborem jestes Ty sama lub Ty sam.

Pie¢ wyborow i pieé prawd o sobie

Moim zdaniem tych pieé¢ wyboréw moze by¢ réwniez punktem odniesienia dla tego, jaki mamy
stosunek do siebie. Sprobujmy wiec przetozy¢ je na pie¢ prawd o sobie. Nawet jezeli uwazasz, ze
wszystko jest z Toba w porzadku, czasem osoba, zdarzenie, sytuacja albo czyjas ocena moze Cie
dotkngé. Wtedy zapytaj siebie: ktéremu z opisanych zwierzat odpowiada to, co teraz czuje i czego
doswiadczam? Zwykle takie sytuacje sg naszym odczuciem, by¢ moze takze naszym lustrem. A jesli
jednak to, co sie wydarza, naprawde nie jest ,,nasze”, sprobuj spojrze¢ na ztoczynce jak na jedno z
tych zwierzat. Czy zmienia sie wtedy perspektywa? Czy nadal masz ochote odptaci¢ takim samym
zachowaniem?

Jezeli sposob, w jaki traktujemy innych, odzwierciedla sposdb, w
jaki traktujemy siebie, czy nadal potrzebujemy tych wszystkich
bezmitosnych zachowan wobec innych?

A Ty? Z ktorego miejsca patrzysz dzisiaj?

Katarzyna Ottarzewska, RefleXana



Zrodta i inspiracje
Tekst powstat na podstawie wtasnych przemyslen oraz inspiracji metodg The 5 Chairs Louise Evansii

Porozumieniem bez Przemocy Marshalla Rosenberga.

Film: The 5 Chairs, Louise Evans
https://www.youtube.com/watch?v=4BZuWrdC-9Q

Historia projektu The 5 Chairs
https://www.the5chairs.com/the-story/



Materiaty do publikacji w WordPressie

Tytut wpisu

Pie¢ sposobdéw porozumiewania sie. Ktérym zwierzeciem jestes dzisiaj?

Kroétki opis wpisu

Szakal, jez, surykatka, delfin czy zyrafa? Pie¢ perspektyw, z ktédrych mozemy méwicé, stuchac i patrze¢
na innych — oraz pie¢ pytan prowadzgcych do prawdy o sobie.

Proponowany adres

droga-qg/piec-sposobow-porozumiewania-sie

Kategoria i tagi

Kategoria: Droga Q

Tagi: komunikacja, relacje, samoswiadomos¢, wybor, empatia
Zdjecie wyrdzniajace

Pie¢ pustych krzeset ustawionych pétkolem lub subtelna ilustracja pieciu zwierzat: szakala, jeza,
surykatki, delfina i zyrafy. Obraz spokojny, symboliczny i bez napiséw.

10



