Porozumienie Bez Przemocy – żyrafa i szakal: jak mówić, żeby zrozumieć
Porozumienie Bez Przemocy (ang. Nonviolent Communication, NVC), zwane także komunikacją empatyczną lub językiem serca, to model porozumiewania się stworzony przez amerykańskiego psychologa Marshalla B. Rosenberga. Jego celem jest budowanie autentycznego zrozumienia między ludźmi, redukowanie konfliktów oraz wspieranie świadomego wyrażania uczuć i potrzeb. 
Metafora żyrafy i szakala – dwa sposoby komunikacji
Aby zobrazować dwa odmienne style komunikowania się, Rosenberg wykorzystał metaforę dwóch zwierząt – żyrafy i szakala:
 Język żyrafy – metafora empatii:
· Żyrafa została wybrana jako symbol NVC, ponieważ ma duże serce i dzięki swojej szyi widzi szerzej, co ma obrazować perspektywę i zrozumienie drugiego człowieka. 
· Język żyrafy polega na odnoszeniu się do drugiej osoby z szacunkiem, spokojem i empatią.
· Komunikacja opiera się na słuchaniu, wyrażaniu własnych uczuć i potrzeb w sposób jasny, bez osądzania. 
 Język szakala – metafora agresywnej komunikacji:
· Szakal symbolizuje komunikację dominacji, osądu i krytyki – taką, która dąży do „udowodnienia, kto ma rację” i wygrywania konfliktów, zamiast budowania porozumienia. 
· Komunikaty w języku szakala często zawierają oceny, etykietowanie, krytykę lub groźby, co utrudnia wzajemne zrozumienie. 
Rosenberg podkreślał, że nie chodzi o ocenianie ludzi, ale o rozpoznanie stylów komunikacji, które bardziej albo mniej sprzyjają budowaniu relacji opartej na zrozumieniu i współpracy. 
Czym jest Porozumienie Bez Przemocy?
Model NVC to nie tylko metafora, ale praktyczny sposób komunikacji opartej na empatii i szacunku. Jego istotą jest:
· wyrażanie obserwacji bez oceniania,
· określanie własnych uczuć w odpowiedzi na sytuację,
· rozpoznawanie potrzeb (własnych i innych),
· formułowanie próśb bez nacisku i manipulacji.
Model ten opiera się na przekonaniu, że konflikty powstają, gdy potrzeby ludzi są niezaspokojone lub nierozpoznane, i że konflikty można rozwiązać, jeśli ludzie umieją wspólnie dotrzeć do tych potrzeb. 

Porozumienie Bez Przemocy w praktyce
NVC uczy, że komunikacja może albo oddalać ludzi od siebie (język szakala), albo zbliżać ich poprzez empatię i wzajemne zrozumienie (język żyrafy). 
W praktyce oznacza to np.:
zamiast: „Znowu zrobiłeś bałagan! Ile razy mam ci powtarzać, żeby uważać?” (język szakala),
mówienie: 
1. Obserwacja bez oceny – „Widzę, że farby się rozlały.”
2. Wyrażenie uczuć – „Martwię się, bo podłoga się ubrudzi.”
3. Określenie potrzeb – „Chciałabym, żeby było czysto.”
4. Prośba, a nie żądanie – „Czy pomożesz mi sprzątnąć farby?”(język żyrafy).
Taka forma komunikatu zmniejsza napięcie, wspiera refleksję i często prowadzi do konstruktywnej rozmowy.
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