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Smith pentru ajutorul lor in redactare: lui Darold Milligan,
Sonia Nordenson, Melanie Sears, Bridget Belgrave,
Marian Moore, Kittrell McCord, Virginia Hoyte si Peter
W?ismjller pentru ajutorul suplimentar oferit.

In final, as vrea sd-mi exprim recunostinta fati de prie-
tena mea Annie Muller. Faptul cd m-a incurajat si exprim
mai clar fundamentul spiritual al muncii mele mi-a intirit
eforturile si mi-a imbogatit viata.
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Prefatsy lov editiov originadds

Arun Gandhi,
fondatorul/presedintele Institutului pentru Nonviolenta M.K. Gandhi

aca erai copil de culoare, sa cresti in Africa de Sud
D in timpul politicii de apartheid din anii "40 nu era deloc
o fericire. Acest lucru era cu atit mai adevarat, cu cit ti se
reamintea cu brutalitate de culoarea pielii tale in fiecare
moment al zilei. Mai mult, sa fii batut la virsta de zece
ani de tineri albi, pentru ca te considerau prea negru, si
de tineri negri, pentru ca te considerau prea alb, este o
experienta umilitoare care poate trezi in oricine dorinta de
rizbunare violenta.

Eram atit de revoltat de experientele mele, incit parin-
tii mei au decis s ma trimita in India si sa ma lase o vreme
la bunicul meu, legendarul M.K. Gandhi, ca sa invat de
la el cum sa-mi gestionez furia, frustrarea, discriminarea
si umilinta pe care prejudecatile rasiale violente le pot trezi.
in acele optsprezece luni am invitat mai multe decit mi
asteptam. Singurul meu regret este cd aveam doar treispre-
zece ani si am fost un discipol mediocru. Daci as fi fost
ceva mai mare, putin mai intelept si mai inclinat spre
reflectie, as fi putut invédta mult mai multe. Dar trebuie sad
fim multumiti cu ce am primit si s nu fim lacomi — o
lectie de baza pentru o viatd nonviolenta. Cum as putea
uita asta?
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PREFATA

Unul dintre multele lucruri pe care le-am invatat de la
bunicul meu a fost sa inteleg nonviolenta in toati pro-
funzimea ei si sa realizez ci toti sintem violenti si ci avem
nevoie de o schimbare calitativa de atitudine. Frecvent,
nu recunoastem violenta din comportamentul nostru pentru
ca nu sintem constienti de ea. Presupunem ci nu sintem
violenti deoarece, cind spunem violentd, ne gindim la batii,
crime, lupte si razboaie — genul de lucruri la care majo-
ritatea oamenilor nu participa.

Ca sa ma ajute sa inteleg, bunicul m-a pus si desenez
un arbore al violentei, dupa acelasi principiu ca un arbore
genealogic. Argumentul sau a fost ca aveam si apreciez
mai mult nonviolenta daca intelegeam si recunosteam
violenta care existd pe lume. In fiecare seari m-a ajutat
sa analizez intimplarile de peste zi — tot ce am triit, am
citit sau am facut altora — si si le trec in arborele violentei
fie la violenta , fizica™ (daca era implicata forta fizicd), fie
la violenta ,,pasiva” (daca era un tip de violenta in care
suferinta provocata era mai degraba emotionali).

In citeva luni am umplut un perete din camera mea cu
acte de violenta ,,pasiva™, pe care bunicul meu o considera
mai perfida decit violenta ,,fizica”. Mi-a explicat apoi ci
violenta pasiva genera furie din partea victimei care, indi-
vidual sau in cadrul unei colectivititi, reactiona violent,
Cu alte cuvinte, violenta pasivi este cea care alimenteazi
focul violentei fizice. Din cauza ca nu intelegem sau nu
creditam aceastil idee, toate eforturile noastre pentru pace
fie nu s-au fructificat, fie au condus la o pace temporarj,

Cum putem stinge un foc, dmﬁnuindepartﬁmeomhmu.
bilul care aprinde incendiul infernal? Ld
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Bunicul sublinia mereu vehement nevoia de nonviolenta
in comunicare — ceva ce Marshall Rosenberg realizeaza
admirabil de multi ani prin scrierile si cursurile sale. Am
citit cu foarte mult interes cartea dlui Rosenberg
Comunicarea Nonviolentd — un limbaj al vietii si am fost
impresionat de profunzimea muncii sale si de simplitatea
solutiilor.

Asa cum spunea bunicul, daca nu ,,devenim schimbarea
pe care dorim si o vedem pe lume”, nici o schimbare nu
se va produce vreodata. Toti asteptam, din pacate, ca
ceilalti sa se schimbe primii.

Nonviolenta nu e o strategie pe care sa o folosesti azi, iar
miine sa renunti la ea, nici nu e ceva care sa te transfor-
me intr-o persoana umila sau usor de manipulat. Nonvio-
lenta inseamna imprimarea unor atitudini pozitive pentru
a inlocui atitudinile negative ce predomina in noi. Tot ceea
ce facem este conditionat de motive egoiste — ce am eu
de cistigat — cu atit mai mult intr-o societate materialista
care prosperd de pe urma individualismului brutal. Nici
una dintre aceste conceptii negative nu favorizeaza con-
stituirea unei familii, comunititi, societati sau natiuni
omogene.

Nu e atit de important sa ne unim intr-un moment de
criza si sa ne aratam patriotismul fluturind drapelul; nu e
suficient sa devenim o mare putere construind un arsenal
care poate distruge planeta de mai multe ori la rind; nu e
suficient sa supunem restul lumii prin forta noastra militara,
pentru ca pacea nu poate fi construita pe baza fricii.

Nonviolenta inseamna sa lasi partea pozitiva din tine

iasd la suprafati. Inseamna si te lasi condus de iubire,
respect intelegere, apreciere, compasiune si grija pentru
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PREFATA

ceilalti, nu de egoism si egocentrism, licomie, urd, pre-
judecati, suspiciune si agresivitate, atitudini care ne domina
de obicei gindirea. Adesea auzim oamenii spunind: ,,Lu-
mea e nemiloasa si, ca sa supravietuiesti, trebuie sa devii
si tu nemilos.” Cu modestie va spun, nu sint de acord cu
acest punct de vedere.

Lumea e ceea ce am facut noi din ea. Daca astizi e
nemiloasa, a ajuns astfel pentru ca noi am ficut-o ne-
miloasd prin atitudinile noastre. Daca ne schimbam, putem
schimba lumea, iar schimbarea incepe cu transformarea
limbajului nostru si a metodelor de comunicare. Recomand
cu multa caldura lectura acestei carti si aplicarea proce-
sului Comunicarii Nonviolente pe care il propune. Este
un prim pas important catre transformarea comunicarii si
crearea unei lumi pline de compasiune.

ARUN GANDHI

Cuvintele sint ferestre
(sau ziduri)

Ma simt condamnata de cuvintele tale,
Ma simt judecard si respinsd,

Inainte sa plec, as vrea sa stiu

Chiar asta vrei sa spui?

Inainte sd incerc sd md apar,

Sa vorbesc cu fricd sau durere,
Inainte sd ridic un zid de cuvinte,
Spune, am auzit sau e-o pdarere?
Cuvintele sint ferestre sau ziduri,
Condamna sau pot sd ne elibereze.
Cind vorbesc sau cind ascult,

Lumina iubirii prin mine sa radieze.
Sint lucruri pe care trebuie sd le spun,
Lucruri importante pentru mine,

Dacd nu md fac inteleasd prin cuvinte,
Ma ajuti tu sd ma eliberez?

Daca ti s-a parut cd te vorbesc de rau,
Daca ai simtit ca md port nepasator,
Inceared sd asculti printre cuvinte
Acele sentimente comune tuturor.

RuUTH BEBERMEYER
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CAPITOLUL 1

Déwuwivea divv imim —
Inima Comuniciwii Novwiolente

,Ceea ce imi doresc in viald este compasiunea,
un flux intre mine si ceilalti,
bazat pe o daruire reciproca din inima.”

MARSHALL B. ROSENBERG

Introducere

C onvins fiind ca e in natura noastra sa ne placa sa oferim
si sd primim cu compasiune, aproape toati viata m-au
preocupat doud intrebdri. Ce se intimpla cind pierdem
contactul cu natura noastra plina de compasiune si ajungem
sd ne comportim violent si opresiv? $i, invers, ce le per-
mite anumitor oameni sa ramina in contact cu natura lor
plina de compasiune chiar si in circumstante din cele mai
critice?

Aceste intrebiri au inceput sa mi preocupe in copilarie,
cam in vara anului 1943, cind familia mea s-a mutat in

.Dehmt,kﬁchlgan.l.aosapm:nimdupavenneanoasu'a,

#jzhucmtunconmetmsmlmwmaunm incident dintr-un
Pparc public. Peste patruzeci de oameni anfmtminmele
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Cind luptele rasiale au incetat si a inceput scoala, am
descoperit ca un nume poate fi la fel de periculos ca si
culoarea pielii. Cind profesoara a facut prezenta si mi-a
strigat numele, doi baieti m-au privit cu rautate si au suierat
printre dinti: ,,Esti jidan?”” Nu mai auzisem acel cuvint pina
atunci si nu stiam ca era folosit de unii oameni in sens
peiorativ cind se refereau la evrei. Dupa ore, cei doi m-au
asteptat, m-au imbrincit si m-au batut, lovindu-ma cu
picioarele.

Din acea vara a anului 1943 ma tot gindesc la cele doua
intrebari pe care le-am mentionat. De exemplu, ce ne da
forta de a ramine in contact cu natura noastra plina de
compasiune chiar si in cele mai dificile imprejurari? Ma
gindesc la persoane ca Etty Hillesum, care a ramas com-
patimitoare chiar si cind a fost supusa tratamentului mon-
struos dintr-un lagdr de concentrare german. Dupad cum a
scris in jurnalul ei la vremea respectiva,

Eu nu ma sperii usor. Nu pentru ci sint curajoasa, ci pentru
ci stiu cd am de-a face cu fiinte umane si trebuie sa mi
straduiesc cit de mult pot sa inteleg tot ce face omul. Iar ceea
ce a fost mai important in dimineata aceasta nu e ca un tinar
ofiter nemultumit din Gestapo a tipat la mine, ci ca n-am simtit
deloc indignare, ci o reald compasiune. As fi vrut sa-l intreb:
«Ai avut o copildrie foarte nefericiti? Te-a dezamagit iubita?»
Piirea intr-adevar hartuit si constrins, ursuz si slab. Mi-ar fi
plicut si incep si-1 tratez atunci, pe loc, fiindca stiu cd tinerii
demni de mili ca el sint periculosi pentru ceilalti dacd sint liisati
s se dezlantuie.” — Etty Hillesum, Jurnal

in timp ce studiam factorii care ne afecteaza capacitatea
de a simti compasiune, am fost uimit de rolul esential al
limbajului si folosirii cuvintelor. Am identificat de atunci
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DARUIREA DIN INIMA

o abordare specifica a comu- _ - ] '
nicirii — a vorbirii si ascultarii ggzg;m;m -
— care ne conduce citte di- {cq e conduce caie
ruirea din inima si stabilirea dérulrea din inima.
unui contact cu noi insine si cu

ceilalti intr-un mod care per-

mite compasiunii noastre innascute sd se manifeste.
Numesc aceasta abordare Comunicare Nonviolenta,
termenul ,,nonviolent™ avind sensul in care l-a folosit
Gandhi — el desemneaza starea noastra naturala de
compasiune atunci cind violenta paraseste inima. Chiar
daca nu consideram ca modul in care vorbim este ,,violent”,
cuvintele noastre produc adesea suferinta si durere, in noi
sau ceilalti. In anumite comunitiiti, procesul pe care il
descriu e numit ,comunicare plind de compasiune”.
Abrevierea CNV va fi folositd pe parcursul acestei carti
pentru a desemna Comunicarea Nonviolenta sau plina de
compasiune.

O modalitate de a ne concentra atentia

CNV se bazeaza pe abilitati de comunicare si folosire
a limbajului care ne intiresc capacitatea de a ne pastra
umanitatea chiar si in conditii critice. Nu contine nimic

- nou; toate elementele integrate in CNV sint cunoscute de

secole. Intentia ei e sa ne aminteasca ceea ce stim deja —
despre felul in care noi, oamenii, ar trebui sa interactionam
unii cu altii — si sd ne ajute sa trdim intr-un mod in care
sa se manifeste concret aceste cunostinte.

CNV ne ajutd sa ajustim felul in care ne exprimim si
in care fi ascultiim pe ceilalti. In loc si fie reactii uzuale,
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automate, cuvintele noastre devin raspunsuri constiente,
ferm bazate pe ceea ce percepem, simtim si dorim. Sintem
indrumati sa ne exprimam cu onestitate si claritate, si in
acelasi timp sa le acorddm celorlalti o atentie plina de
respect si empatie. CNV ne instruieste sa observam cu
atentie si sa putem specifica comportamente si conditii care
ne afecteazi. Invitim sa identificim si si rostim clar ceea
ce ne dorim intr-o anumita situatie. Forma e simpla, dar
puternic transformatoare.

Pe masura ce CNV inlocuieste vechile noastre tipare de
aparare, retragere sau atac in fata judecatilor sau criticilor,

ajungem sa ne percepem pe noi,
pe ceilalti si totodata intentiile
si relatiile noastre intr-o lumina
noud. Rezistenta, tendintele
defensive si reactiile violente
sint minimalizate. Cind ne con-
centram pe ceea ce observam,
simtim $i avem nevoie, $i nu pe
diagnostic si judecatd, desco-
perim profunzimea compasiunii noastre. Punind accentul
pe ascultare profundd — a propriei persoane si a celorlalti
~— CNV cultiva respectul, atentia, empatia si genereaza
o dorinta reciproca de a oferi din inima.

Chiar daca ma refer la ea ca la ,,un proces de comu-
nicare” sau ,,un limbaj al compasiunii”’, CNV este mai mult
decit un proces sau un limbaj. La un nivel mai profund,
ne aminteste permanent sa ne concentram atentia asupra
unui loc unde e mai probabil sa gisim ceea ce cautim.

Ematiopovestecuunbilbutm.mmhmhbe.
ilmmhﬁ ce face. nﬁmmm &hmm
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barbatul, care parea putin baut. , Ti-au cazut aici?”, il in-
treaba politistul. ,,Nu”, raspunde barbatul, ,,mi-au cazut pe
alee.” Vazind expresia nedumerita a politistului, barbatul
se grabeste sa explice: ,,Dar aici e mai multa lumina.”

Asa cum am descoperit, con-
ditionarea mea culturala ma de-
termina sa-mi concentrez atentia
asupra locurilor unde e putin
probabil sa gasesc ceea ce do-
resc. Am dezvoltat CNV ca o
modalitate de a-mi dirija atentia
— de a proiecta lumina constiintei — spre locuri care au
potentialul sa-mi ofere ceea ce caut. Ceea ce imi doresc
in viatd este compasiunea, un flux intre mine si ceilalti
bazat pe daruirea reciproca din inima.

Aceasta calitate a compasiunii la care ma refer cind spun
wdaruire din inima” e exprimata in versurile urmatoare,
scrise de prietena mea Ruth Bebermeyer:

Simt cel mai mult ca primesc

atunci cind iei de la mine —

cind intelegi bucuria pe care o simt
cind iti ofer.

Si stii ca darul meu nu e oferit
pentru a te indatora,

ci pentru cd vreau sd trdiesc iubirea
pe care o simt pentru tine.

Sa primesti cu gratie

poate fi cel mai mare dar.

Nu pot sd le separ
pe cele doud.




COMUNICAREA NONVIOLENTA

Cind tu imi oferi,

eu ifi ofer primirea mea.

Cind tu iei de la mine, simt
cd primesc.

Versurile cintecului ,.Primesc™ (1978) de Ruth Bebermeyer,
de pe albumul ,,Primesc™.

Cind oferim din inima, o facem din bucuria ce se naste
atunci cind imbogitim deliberat viata altei persoane. Din
acest tip de daruire cistiga si cel care ofera, si cel care
primeste. Cel care primeste se bucurad de cadou fari si se
teama de consecintele care insotesc darurile oferite din
frica, culpabilitate, rusine sau dorinti de cistig. Cel care
ofera beneficiaza de sporirea stimei de sine, care apare cind
vedem ca eforturile noastre contribuie la bunistarea
altcuiva.

Utilizarea CNV nu necesita ca persoanele cu care co-
municam sa fie initiate in CNV sau mdcar motivate si
interactioneze pline de compasiune cu noi. Daci riminem
fideli principiilor CNV, dacd sintem motivati doar si
oferim si sd primim cu compasiune si facem tot ce putem
sd le transmitem celorlalti cd acesta e singurul nostru motiv,
ei ni se vor alatura in proces si, pind la urmi, vom reusi
sa ne raspundem unii altora cu compasiune. Nu spun ci
asta se intimpla intotdeauna repede. Sustin insi ci senti-
mentul de compasiune infloreste inevitabil daci raiminem
fideli principiilor si procesului CNV.

F .. -
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Procesul CNV

Pentru a ajunge la o dorinta reciproci de a oferi din ini-
md, proiectam lumina constiintei spre patru zone — numite
cele patru componente ale modelului CNV.

Mai intii, vedem ce se intimpla efectiv intr-o situatie:
ce observiam ci spun sau fac ceilalti, imbogitindu-ne prin
asta viata sau dimpotriva? Ideea
e sa fim capabili sd exprimam = po componente
aceasti observatie fara sa intro-  zle CNV:
ducem in ea nici o judecata sau 1. Observatia
evaluare — si spunem pur si 2. Sentimentul
simplu ce fac oamenii, ce ne  3- Nevoile
place sau nu ne place. 4. Cererea

In continuare, formulim fe-
lul in care ne simtim cind observam aceasta actiurle: sintem
jigniti, speriati, bucurosi, amuzati, iritati etc.? In a treia
fazd, spunem ce nevoi personale sint legate de starile
afective pe care le-am identificat. Constientizarea acestor
trei componente e prezenta cind folosim CNV pentru a
exprima clar si onest ce traim.

De exemplu, 0 mama ar putea exprima aceste trei sec-
vente, spunindu-i fiului ei adolescent: ,,Felix, cind vad doua
sosete murdare ficute ghemotoc sub masuta de cafea si
alte trei linga televizor, ma simt iritata, pentru ca am nevoie
de mai multd ordine in camerele pe care le folosim in
comun.”

Ar continua imediat cu a patra componenta — o cerere
foarte specifica: ,,Vrei sa-ti pui sosetele in camera ta sau
in masina de spalat?” Aceasta a patra componenta expri-
mai ceea ce dorim de la cealaltd persoand, un lucru care
si ne imbogiteasca viata sau si ne-o faca mai frumoasa.
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Astfel, o parte din CNV consta in exprimarea acestor
patru informatii foarte clar, verbal sau prin alte mijloace.
Un alt aspect al comunicarii constd in primirea acelorasi
patru tipuri de informatie de la ceilalti. Intram in contact
cu ei intelegind ceea ce observa, simt si au nevoie, apoi
primind a patra informatie, cererea lor, descoperim ce le-ar
imbogati viata. Daca ne mentinem atentia concentrata
asupra zonelor mentionate si ii ajutam pe cei din jur sa
faca la fel, cream un flux al comunicarii, inainte si inapoi,
pina cind compasiunea se manifesta natural: ce observ, ce
simt, de ce am nevoie; ce anume cer pentru a-mi imbogati
viata; ce observi tu, ce simti, de ce ai nevoie; ce anume
ceri pentru a-ti imbogati viata...

Procesul CNV

Actiunile concrete pe care le observam
si ne afecteaza starea de bine

Cum ne simtim in relatie cu ceea ce observim

Nevoile, valorile, dorintele etc.
care dau nastere starii noastre afective

Actiunile concrete pe care le cerem
pentru a ne imbogati viata

Cind folosim acest proces, putem incepe fie prin a ne
exprima, fie prin a primi cu empatie aceste patru infor-
matii de la ceilalti. Chiar dacd vom invita si ascultam si
sd exprimdam verbal fiecare din aceste componente in
capitolele 3-6, e important sa retinem ca CNV nu consti

DARUIREA DIN INIMA

intr-o formula fixa, ci se adapteazi la diverse situatii, stiluri

personale si culturale. Cu toate ca pentru mine e convenabil

sd ma refer la CNV ca la un

,proces” sau ,limbaj”, e posibil Dous parti ale CNV:

sd exprimam toate cele patru | Exprimarea onesta

informatii din model fard sa prin cele patru

rostim nici un cuvint. Esenta componente

CNV este ca aceste compo- 2. Primirea empatica

nente sa existe in constiinta prin cele patru
LR : componente

noastra, nu in cuvintele pe care

le rostim.

Aplicarea CNV in viata si in lumea noastrd

Cind folosim CNV in interactiunile cu noi insine, cu o
altd persoand sau intr-un grup, ne ancoram in starea noastra
naturala de compasiune. De aceea, este o abordare care
poate fi aplicata eficient la toate nivelurile de comunicare
si in situatii diverse:

relatii intime

familii

scoli

organizatii si institutii

terapie si consiliere

negocieri diplomatice si de afaceri

dispute si conflicte de orice natura

Unii oameni folosesc CNV pentru a aduce mai multa
profunzime si afectiune in relatiile lor intime:

»Cind am invatat cum pot sa primesc (ascult) si sd ofer (exprim)
folosind CNV, am trecut de la a md simti atacatd si «cilcati

l‘ in picioare» la a asculta cu adevirat cuvintele si a extrage

=

— e - .



COMUNICAREA NONVIOLENTA

sentimentele din subtext. Am descoperit un birbat care suferea
foarte mult si cu care sint casatorita de 28 de ani. El imi ceruse
s divortam weekend-ul anterior seminarului de CNV. Pe scurt,
astazi sintem aici impreund, si apreciez contributia pe care CNV
a adus-o la finalul nostru fericit. (...) Am invatat sa ascult senti-
mentele, si-mi exprim nevoile, sd accept raspunsuri pe care
nu voiam mereu sa le aud. El nu e aici ca s ma faca fericiti,
nici eu nu sint aici ca sa-i creez lui fericirea. Am invatat amindoi
sd evoludm, sa acceptim si sa iubim pentru a fi amindoi
impliniti."” — Participanta la un seminar de CNV din San Diego

Altii o folosesc pentru a construi relatii mai eficiente

DARUIREA DIN INIMA

Un medic scrie:

Folosesc CNV tot mai mult in practica mea medicald. Unii
pacienti ma intreaba daci sint psiholog, spunindu-mi ca medicii
lor nu sint de obicei interesati de felul cum traiesc sau fac fata
bolilor. CNV ma ajuta s inteleg nevoile pacientilor si ce au
nevoie si auda la un moment dat. Acest lucru faciliteaza
interactiunea cu pacienti bolnavi de hemofilie sau SIDA, fiindca
la ei existi atita furie si durere, incit relatia dintre pacient si
cel care i oferd ingrijire medicald e adesea grav periclitatd.
Recent. o femeie bolnavi de SIDA pe care o tratez de 5 ani
mi-a spus cd cel mai mult au ajutat-o incercirile mele de a gasi

la locul de munca. Un profesor scrie:

~Folosesc CNV de un an la clasa mea cu nevoi speciale.
Functioneaza chiar si cu copii cu intirzieri in dezvoltarea vor-
birii, dificultati de invatare si probleme comportamentale. Un
elev din clasi scuipa, injura, tipd si inteapd colegii cu creioane
cind acestia se apropie de banca lui. Ii sugerez: «Te rog, spune
altfel. Lasa girafa sa vorbeasci.» [La unele ateliere se folosesc
girafe de jucdrie ca instrument didactic pentru a demonstra
CNV.] El se ridica imediat in picioare, se viti la persoana spre
care e indreptati furia lui §i i spune calm: «Te rog, pleaci de
lingd banca mea. Ma infurie cind stai atit de aproape de mine.»
Ceilalti elevi 1i dau un raspuns de genul: «larta-md! Am uitat
ca te deranjeaza.»

Am inceput s ma gindesc la frustrarea mea legata de acest
copil si sa incerc sd descopir ce am eu nevoie de la el (in afari
de ordine si armonie). Am realizat cit de mult timp am dedicat
planificarii lectiilor si cum nevoia mea de creativitate si con-
tributie era scurtcircuitatd pentru a face fata acestui compor-
tament. Simteam, de asemenea, ca nu satisficeam nevoile
educationale ale celorlalti elevi. Cind el se manifesta violent
in clasa, ii spuneam: «Am nevoie s fii atent la mine.» Au fost
necesare uneori o sutd de atentiondri pe zi, dar a prins mesajul
::’ﬁ:co _ebicei participa la lectii.” — Un profesor, Evanston,

is

feluri in care ea sil se poati bucura de viata de zi cu zi. Folosirea
CNV imi este deosebit de utild in aceastd privinta. De multe
ori in trecut, cind stiam ci un pacient sufera de o boala letala,
mi cramponam de prognostic si mi-era greu sa-1 incurajez
sincer sé-si traiascd viata. Prin CNV, mi-am dezvoltat o noua
constiinta si un nou limbaj. Sint uimit sa vad cit de bine se
integreazi in practica mea medicala. Simt tot mai multi energie
si placere in munca mea, pe misura ce sint tot mai implicat
in dansul CNV.” — Medic din Paris

Altii folosesc acest proces in arena politica. O membra
a consiliului francez de ministri si-a vizitat sora si a
remarcat cit de diferit comunicau sora ei si sotul acesteia.
incurajatz‘i de descrierile lor privind CNV, a mentionat ca
in sdptimina care urma avea sd negocieze citeva chestiuni
delicate intre Franta si Algeria privind procedurile de
adoptie. Desi timpul era limitat, am trimis un instructor
vorbitor de limba francezi la Paris, care sa lucreze cu
consiliera guvernamentald. Ulterior, ea a atribuit o mare
parte a succesului negocierilor ei din Algeria tehnicilor de

~ comunicare nou dobindite.

~ in lerusalim, in timpul unui atelier cu israclieni de

diverse convingeri politice, participantii au folosit CNV
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pentru a-si exprima opinia in privinta problemei foarte
controversate a Malului de Vest. Multi dintre israelienii
care s-au stabilit pe Malul de Vest cred ca indeplinesc prin
aceasta o misiune religioasa. Ei sint in conflict nu doar
cu palestinienii, ci si cu alti israelieni care recunosc ca
legitim dezideratul palestinian de a obtine suveranitate in
aceastd regiune. Intr-o sedinti, eu si un alt instructor am
prezentat ascultarea empatica prin CNV si am invitat apoi
participantii la un joc in care fiecare, pe rind, urma sa
adopte pozitia celorlalti. Dupa 20 de minute, o femeie a
anuntat ca e dispusa sa renunte la pretentiile ei legate de
pamint si sd se mute de pe Malul de Vest in teritoriul
israelian recunoscut international, daca adversarii ei
politici erau capabili sa o asculte asa cum tocmai fusese
ascultata.

In lumea intreagd, CNV serveste acum drept resursa
valoroasa pentru comunitatile ce se confrunta cu conflicte
violente si puternice tensiuni etnice, religioase sau poli-
tice. Raspindirea cursurilor de CNV si folosirea acesteia
in medierea conflictelor interumane in Israel, Autoritatea
Palestiniana, Nigeria, Rwanda, Sierra Leone si in alte locuri
au fost o sursa de deosebita satisfactie pentru mine.
Impreuni cu asociatii mei, am petrecut recent in Belgrad
trei zile foarte incarcate, in care am instruit cetateni impli-
cati in instaurarea pacii. Cind am ajuns, disperarea era clar
vizibila pe fetele participantilor, fiindca tara lor era angre-
nata intr-un razboi brutal in Bosnia si Croatia. De-a lungul
seminarului, in vocea lor si-a facut loc un ton vesel, cind
ne-au impartasit profunda recunostinta si bucurie, fiindca
gisiserd puterea pe care o ciiutaserd. in urmitoarele doui
saptamini, pe parcursul trainingurilor din Croatia, Israel
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si Palestina, am viazut din nou cum cetiteni disperati din
tari macinate de riazboi si-au redresat moralul si increderea
in urma instruirii in CNV.

M3 simt binecuvintat ci pot calatori prin lume si sa-i
invit pe oameni un proces de comunicare ce le da putere
si bucurie. Acum, prin intermediul acestei carti, sint ferivc it
si entuziasmat ca pot impdrtasi cu voi bogatia Comunicarii
Nonviolente.

Rezumat

CNV ne ajuti sa intram in contact cu noi insine $i cu
ceilalti intr-un mod care permite compasiunii noastre
inniscute si se manifeste. Ne indruma sa ajustdm felul in
care ne exprimam si in care ii ascultam pe ceilalti, prin
concentrarea constiintei pe patru zone: ce observam, ce
simtim, ce nevoi avem si ce anume cerem pentru a ne im-
bogiti viata. CNV dezvolti ascultarea profunda, respectul,
empatia si genereazi o dorinta reciproca de a darui din
inim3. Unii oameni folosesc CNV pentru a intra intr-un
contact bazat pe compasiune cu ei insisi, altii vor mai multd
profunzime in relatiile personale, iar altii, sa construiasgi
relatii eficiente la locul de munca sau in arena politica. In
toatd lumea, CNV e folosita pentru medierea disputelor
si conflictelor la toate nivelurile.
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CNV activne

»»Criminal, asasin, ucigas de copii!”

Pe parcursul cartii sint presarate mai multe dialoguri
intitulate ,,CNV in actiune”. Ele sint menite sd transmitd
savoarea unui schimb concret in care un vorbitor aplica
principiile Comunicarii Nonviolente. Totusi, CNV nu e un
simplu limbaj sau un set de tehnici de folosire a cuvintelor;
congstiinta si intengia pe care le cuprinde pot fi exprimate
prin tacere, printr-o anumitd calitate a prezentei, ca si prin
expresii faciale si limbaj corporal. Dialogurile ,,CNV in
actiune” pe care le vefi citi sint, din necesitdti practice,
versiuni distilate si prescurtate ale unor schimburi reale,
in care momente de empatie tdcutd, povesti, umor, gesturi
etc. au contribuit la un flux mai natural al comunicdrii
dintre interlocutori decit transpare, poate, din dialogurile
condensate in scris.

Prezentam Comunicarea Nonviolenti intr-o moschee din
Tabara pentru Refugiati Deheisha din Bethleem, in fata a
circa 170 de palestinieni musulmani. Atitudinea fata de
americani nu era favorabild la vremea respectivi. In timp
ce vorbeam, am remarcat deodatd un val de murmure in
rindul publicului. ,,Soptesc ca esti american!”, m-a avertizat
traducatorul meu, chiar cind un domn din sala s-a ridicat
in picioare. Privindu-ma in ochi, a strigat cu toati forta:
»Criminalule!” Imediat, alte voci i s-au alaturat, strigind
in cor: ,,Asasinule!”, ,Ucigas de copii!”, ,.Criminalule!”

Din fericire, am putut sa-mi concentrez atentia pe ceea
ce simtea bérbatul respectiv si pe nevoile lui. in acest caz,
am avut citeva indicii. Cind am ajuns in tabdra de refugiati,
am vizut mai multe canistre goale de gaz lacrimogen care
fuseserd aruncate in tabira noaptea precedenti. Pe fiecare
canistrd era scris clar ,,Fabricat in SUA”, Stiam ca refugiatii
erau foarte furiosi pe americani fiindca furnizaserd gaz
lacrimogen si alte arme israelienilor.

S
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M-am adresat barbatului care ma facuse criminal:
Eu: Esti furios pentru ci ti-ai dori ca guvernul meu sa-si
foloseasca altfel resursele? (Nu stiam daca presupunerea
mea era corectd, dar esential este efortul meu de a intra in
contact cu triirea afectiva si nevoia lui.)

El: Sigur ca sint furios! Crezi cd avem nevoie de gaz
lacrimogen? Avem nevoie de sisteme de canalizare,
nu de gazul vostru lacrimogen! Avem nevoie de
locuinte! Avem nevoie de o tara a noastra!

Eu: Asadar, esti furios si ai dori sa va sustinem in imbu-
natatirea conditiilor de trai si obtinerea independentei
politice?

El: Stii cum e sa triiesti aici 27 de ani, asa cum am trait
eu cu familia mea, cu copiii mei? Ai cea mai vaga idee
cum a fost pentru noi?

Eu: S-ar spune cil esti foarte disperat si te intrebi daca eu
sau oricine altcineva poate intelege cum e sa traiesti
in aceste conditii.

El: Vrei si intelegi? Spune-mi, ai copii? Merg la scoala?
Au locuri de joaca? Fiul meu e bolnav! Se joaca
intr-un loc odios! Scoala lui nu are manuale! Ai vazut
vreo scoald care nu are manuale?

Eu: finteleg cit de dureros e pentru tine si-ti cresti copiii
aici; ai vrea sa stiu ca iti doresti ceea ce isi doresc toti
parintii pentru copiii lor: 0 educatie buna, posibilitatea
sd se joace si sa creascd intr-un mediu sanatos...

El: Exact, lucrurile de baza! Drepturile omului — nu asa
le numiti voi, americanii? Ce-ar fi sa veniti mai multi
si s vedeti ce fel de drepturi ale omului aduceti aici!

Eu: Ai vrea ca mai multi americani sa fie constienti de

imensa suferinta de aici si sa reflecteze profund asupra
consecintelor actiunilor politice?

~ Dialogul nostru a continuat, el exprimindu-si suferinta

p de Tnci 20 de minute, iar eu ascultind sentimentul si
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nevoia din spatele fiecdrei afirmatii. Nu i-am dat dreptate
si nu l-am contrazis. I-am primit cuvintele, nu ca atacuri,
ci ca daruri de la un seamin dispus sa impértaseasca cu mine
emotiile si vulnerabilitatile sale profunde.
Dupi ce barbatul s-a simtit inteles, a fost capabil sa ma
asculte cind am explicat scopul prezentei noastre in tabira.

O ori mai tirziu, acelasi barbat care ma facuse criminal m-a

invitat la el acasd, la o cina de Ramadan.

CAPITOLUL 2

Comunicarea cowe blocheaszd
compasimne

.Nu judecati, ca sa nu fiti judecati.
Ciici cu judecata cu care judecati, veti fi judecati (...)"”

EVANGHELIA LUl MATEL 7:1

T ncercind si descopar ce ne

instraineaza de starea noastra
innascuta de compasiune, am
identificat forme specifice de
comunicare si limbaj care, dupa
piirerea mea, contribuie la com-
_ wtamenml nostru violent fata
alti si fata de noi insine. Folosesc termenul ,,comu-
> alienanta”, care ne instriineaza de viatd, pentru a
referi la aceste forme de comunicare.

| %ﬁep&'{tfe moralizatoare

ttp de comunicare alienanti este folosirea judecitilor
toare Acemeapleacadclapmmxsacacexcare
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€ lenesd”, ,,au idei preconcepute”, ,.e nepotrivit”. Invi-
nuirea, insultele, observatiile umilitoare, etichetele, critica,
comparatiile si diagnosticele sint toate forme de judecati.

Poetul sufit Rummy a scris: ,,Dincolo de ideile despre
ce e gresit si ce e corect se afla un cimp. Ne intilnim acolo.”
Comunicarea alienanta ne tine insa captivi intr-o lume a
ideilor legate de ce e corect si ce e gresit — o lume a jude-
catilor; este un limbaj bogat in cuvinte care clasifici in
doua categorii oamenii si actiunile lor. Cind vorbim acest
limbaj, i judecam pe ceilalti si comportamentul lor, si ne
preocupa cine e bun, rau, normal, anormal, responsabil,
iresponsabil, inteligent, ignorant etc.

Cu mult inainte sa devin adult, am invitat si comunic
intr-o maniera impersonala, care nu cerea sa dezvalui ce
se petrece in interiorul meu. Cind intilneam oameni sau
comportamente care nu-mi placeau sau pe care nu le intele-
geam, reactionam spunind ca ei gresesc. Dacia profesorii
imi dadeau o tema pe care nu voiam si o fac, erau ,,rai”
sau ,,absurzi”. Dacd cineva intra in fata mea in trafic,
reactia mea era: ,lIdiotule!”
Cind vorbim in acest limbaj,
gindim si comunicam in ter-
menii a ceea ce e in neregula cu
ceilalti pentru ca se comporta
intr-un anumit fel sau, uneori,
ce e in nereguld cu noi pentru
‘ca nu intelegem sau nu reactionam cum ne-ar plicea.

Atentia ne e concentratda pe clasificare, analiza si
identificare a greselilor, si nu pe ceea ce noi sau ceilalti
avem nevoie si nu primim. Astfel, daca partenera mea
doreste mai multa afectiune decit i ofer eu, este ,,avidi
si dependenta”. Dar daca eu vreau mai multa afectiune
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decit imi ofera ea, atunci ea e ,,rece $i insensibila”. Daca
un coleg e mai preocupat de detalii decit mine, e ,.greu
de multumit si obsedat”. Pe de alta parte, daca eu sint mai
atent la detalii decit el, e ,,neglijent si dezorganizat™.

Dupa parerea mea, toate analizele pe care le facem
asupra altor persoane sint expresii tragice ale propriilor
noastre valori si nevoi. Sint tragice pentru ca, atunci cind
ne exprimam valorile si nevoile in aceasta forma, ampli-
ficam reactiile de apdrare si rezistenta fata de ele la per-
soanele ale caror comportamente ne preocupa. Daca ele
accepta sa actioneze conform valorilor noastre, pentru ca
sint de acord cu analiza noastra privind greselile lor, o vor
face din frica, vinovatie sau rusine.

Toti platim scump cind oamenii raspund la valorile si
nevoile noastre nu dintr-o dorinta de a oferi din inima, ci
din frica, vinovatie sau rusine. Mai devreme sau mai tirziu,
vom suporta consecinta bunavointei limitate a celor care
se conformeaza cu valorile noastre din cauza unei con-
stringeri exterioare sau interioare. Si ceilalti platesc emo-
tional, pentru ci e foarte probabil s aiba resentimente si
sd le scadi stima de sine cind reactioneazi fati de noi din
fricd, vinovitie sau rusine. Mai mult, de fiecare dati cind
ceilalti ne asociaza cu unul dintre aceste sentimente, scade
Probabilitatea ca ei si se raporteze cu compasiune la ne-
Vvoile si valorile noastre in viitor.

- E important s nu confundim judecdtile de valoare cu

Judecdtile morale. Toti facem judeciti de valoare cu privire

balitﬁt:le pe care le apreciem in viata; de exemplu, putem
sinceritatea, libertatea sau pacea. Judecatile de

..E.,smgam reflecta credintele noastre cu privire la modul in

Care viata poate fi cel mai bine triitd. Facem judecdti mo-

-
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rale asupra oamenilor si comportamentelor care nu sint
conforme cu judecitile noastre de valoare. De exemplu:
» Violenta e rea. Oamenii care omoara alti oameni sint rii.”
Daca am fi crescut intr-un mediu in care se vorbea intr-un
limbaj ce facilita exprimarea compasiunii, am fi invitat
sa ne exprimam nevoile si valorile direct, in loc si insinuim
cd ceva e gresit atunci cind ele nu au fost satisficute. De
exemplu, in loc de: ,Violenta e rea”, am putea spune:
»»Mi-¢ frica atunci cind violenta e folositd pentru rezolvarea
conflictelor; eu apreciez rezolvarea conflictelor interumane
prin alte mijloace”.

Relatia dintre limbaj si violenta e subiectul unei cercetiri
realizate de profesorul de psihologie O.J. Harvey de la
Universitatea din Colorado. El a adunat in mod aleator
texte literare din mai multe tari si a catalogat frecventa
cuvintelor care clasifica si judecid oamenii. Studiul lui in-
dicd o corelatie statistica ridicata intre folosirea frecventi
a acestor cuvinte si numarul incidentelor violente, Nu ma
surprinde sa aflu ca exista semnificativ mai putini violenti
in culturile unde oamenii gin-
desc in termenii nevoilor uma-
ne, decit in culturile in care
oamenii se eticheteaza unii pe
altii drept ,.bun.i" sau ,rai” si
cred ca cei ,rdi” trebuie pe-
depsiti. In 75% dintre emisiunile de televiziune prezentate
la ore cind e cel mai probabil si se uite la televizor copiii
americani, eroul fie omoara oameni, fie ii bate. Violenta
constituie in mod obisnuit punctul culminant al emisiunii.
Fiind invatati cd oamenii ridi meritid pedepsiti, telespecta-
torii urmdresc cu placere aceasta violenta.
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La baza multor, daca nu chiar a tuturor actelor violente
_ fie ele verbale, psihologice sau fizice, intre membrii
aceleiasi familii, Intre triburi sau natiuni — st:ﬁ Em mod
de gindire care pune conflictul pe seama fapFulul ca adver-
sarul greseste. Sta, de asemenea, incapacnatea. deu a se
raporta la sine sau la ceilalti in termentii vulnerabllltaFn —
ce ar putea simti cineva, de ce se teme, dupd ce tinjeste,
ce ii lipseste etc. Am asistat la acest mod periculos de a
gindi in timpul Razboiului Rece. Conducatorii nostri i-au
considerat pe rusi ,,un imperiu al raului” dornic sa distruga
stilul de viata american. Liderii sovietici s-au referit adesea
la cetitenii Statelor Unite numindu-i ,,opresori imperialisti”
care incercau si-i subjuge. Nici o tabara nu a recunoscut
frica din spatele acestor etichete.

Comparatiile

O alti formi de judecati este folosirea comparatiilor.
in cartea sa How to Make Yourself Miserable, Dan Greenberg
demonstreazi cu umor puterea
insidioasd pe care gindirea in
comparatii 0 poate exercita
asupra noastra. El sugereaza ca,
daci cititorii au o dorinti sin-

~ cerdl de a-si face singuri viata un iad, ar putea invata sa
- se compare cu altii. Pentru cei nefamiliarizati cu practica,

ropune citeva exercitii. In primul, prezinti fotografia
i birbat si a unei femei care intruchipeaza idealul de
musete fizicd, conform standardelor din mass-media
ntemporani. Cititorii sint instruiti sd-si masoare corpul,

J compme masurile cu cele scrise pe fotografiile

— o
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specimenelor atragatoare si sa se gindeasca indelung la
diferente.

Acest exercitiu produce rezultatul pe care il promite:
incepem sa ne simtim nefericiti cind facem aceste com-
paratii. Cind credem ca mai deprimati de atit nici n-am
putea fi, intoarcem pagina pentru a descoperi ca primul
exercitiu a fost doar o incalzire. Din moment ce frumu-
setea fizica este relativ superficiala, Greenberg ne ofera
acum sansa sa ne comparam dupa un criteriu care conteaza:
realizarile. El se serveste de cartea de telefon pentru a le
oferi cititorilor citeva persoane alese la intimplare cu care
sa se compare. Primul nume pe care sustine ca l-a ales din
cartea de telefon e Wolfgang Amadeus Mozart. Greenberg
enumera limbile pe care le vorbea Mozart si cele mai
importante lucrari pe care le-a compus pina in adolescenta.
Exercitiul le propune apoi cititorilor sa treaca in revista
propriile realizari pina in faza actuala a vietii lor, sa le
compare cu ceea ce a realizat Mozart pind la 12 ani si sa
se gindeasca indelung la diferente.

Chiar si cititorii care nu scapa niciodata de nefericirea
autoindusa prin acest exercitiu pot sa-si dea seama cu cita
forta blocheaza acest tip de gindire compasiunea, atit fata
de sine, cit si fata de ceilalti.

Negarea responsabilitatii

Alt tip de comunicare alienanta este negarea responsa-
bilitdtii. Comunicarea alienanti ne impiedica sd con-
stientizam ca sintem responsabili de gindurile, emotiile si
actiunile noastre. Folosirea expresiei uzuale ,trebuie”
enunturi ca ,.sint lucruri pe care trebuie si le faci, indiferent
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daca iti place sau nu” ilustreaza
in ce fel responsabilitatea per-
sonala pentru actiunile noastre
e obturata de un astfel de lim-
baj. Expresia ,te face sa te sim{i”,
ca in enuntul ,ma faci sa ma
simt vinovat”, e un alt exemplu al felului in care limbajul
faciliteaza negarea responsabilitatii personale pentru
sentimentele si gindurile proprii.
in cartea Eichmann in Jerusalem, care relateaza

procesul pentru crimele de riazboi al ofiterului nazist
Adolph Eichmann, Hannah Arendt citeaza marturia lui
Eichmann conform careia el si camarazii lui ofiteri aveau
un nume pentru limbajul de negare a responsabilitatii pe
care il foloseau. il numeau ,,Amtssprache”, in traducere,

,limba birocratica” sau ,,birocrateza”. De exemplu, daca
erau intrebati de ce au intreprins o anumita actiune,
raspunsul putea fi: ,,Am fost nevoit.” Daci erau intrebati
de ce ,au fost nevoiti”, raspunsul era: ,,Ordine de la
superiori”, ,,Politica companiei”, ,,Asta era legea”.

- Negim responsabilitatea pentru actiunile noastre atunci
¢ind atribuim cauza lor:

* Unor forte vagi, impersonale
»Am facut curdtenie fiindcd a trebuit.”

{t:-ﬁitl’mtiei, diagnosticului, istoriei personale sau psiho-
logice

H;.Bemu pentru ca sint alcoolic.”

Actiunilor altora

iﬁ.‘Ml-am lovit copilul pentru cd a alergat pe strada.”

zitiilor unei autoritati
' s.;M;-am mintit clientul pentru cd asa mi-a cerut seful.”
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Presiunii de grup

»M-am apucat de fumat pentru ca toti prietenii mei
fumau.”

Politicilor, regulilor si regulamentelor institutionale
~Irebuie sa te exmatriculez pentru aceasta abatere,
fiindca e politica scolii.”

Rolurilor sociale sau legate de virsta

»Detest sa merg la muncd, dar o fac pentru cd sint sot
si tata.”

Impulsurilor incontrolabile

~Am fost coplesit de dorinta de a minca acadeaua.”

Odata, intr-o discutie intre parinti si profesori despre
pericolele unui limbaj care implica absenta alegerii, o
femeie a obiectat furioasa: ,,Dar sint lucruri pe care trebuie
sa le faci, indiferent daca iti place sau nu! Nu vad nimic
rau n a le spune copiilor mei ca sint lucruri pe care si ei
trebuie sd le faca.” Atunci cind a fost rugata sa dea un
exemplu de lucru pe care ,,a trebuit sa-1 faca”, a raspuns:
,»E usor! Cind plec de aici, trebuie sd merg acasa si sa
gatesc. Detest sa gatesc! Detest treaba asta cu toata fiinta

ea, dar am facut-o zilnic timp de 20 de ani, chiar si atunci
cind am fost foarte bolnava, pentru ca e unul din lucrurile
pe care trebuie si le faci.” I-am spus ca sint trist sa aud
ca si-a petrecut atit timp din viata facind ceva ce detesta,
fiindca s-a simtit obligata sa o faca si ca speram sa desco-
pere variante mai fericite invatind limbajul Comunicarii
Nonviolente.

Sint multumit sd pot spune ca a invatat repede. La finalul
seminarului, s-a dus acasi si si-a anuntat familia cd nu mai
voia si giteascd. Am avut sansa sd primesc un feedback
de la familia ei trei saptimini mai tirziu, cind cei doi fii
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au venit la un seminar. Eram curios sa stiu cum reactio-
naserd la anuntul mamei lor. Fiul cel mare a oftat: , Marshall,
mi-am spus: «Slava Domnului!»” Vazind privirea mea
nedumerita, mi-a explicat:
,M-am gindit ca poate asa, in
sfirsit, n-o sa se mai vaite la
fiecare masa!”

Alta data, cind eram con-
sultant la o circumscriptie sco-
lard, o profesoara a remarcat:
.Detest si dau note. Nu cred ca ajuta la ceva si le produc
multd anxietate elevilor. Dar trebuie sa dau note: e politica
circumscriptiei.” Tocmai exersasem cum sa introducem
in sala de clasa un limbaj care intareste constiinta res-
ponsabilitatii pentru actiunile
proprii. Am sugerat ca profe-
soara sa inlocuiasca afirmatia
wITebuie si dau note pentru ca
gpnlmca circumscriptiei” cu
»Aleg sa dau note pentru ca
msa. ”. Ea a raspuns fara
ezitare: »Aleg s dau note pentru
¢d vreau si-mi pastrez slujba”,
grabindu-se sa adauge: ,,Dar nu-mi place si o spun asa.
 face sa ma simt responsabild pentru ceea ce fac.” ,.De
vreau sa formulezi asa”, i-am raspuns.

t de acord cu romancierul si jurnalistul George
0s c¢ind spune:

d de multd vreme cd, daca intr-o zi eficienta tot mai

4 a tehnicilor de distrugere va conduce la disparitia
disparitia noastrd si cu atit mai putin indignarea pe care

. =
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cruzimea o trezeste, represaliile si rizbunarea pe care le atrage
dupa sine (...) ci docilitatea, lipsa de responsabilitate a omului
modern, acceptarea supusa a oricarei decizii impuse. Ororile
pe care le-am vazut si cele tot mai cumplite pe care le vedem
in prezent nu sint semn ca rebelii, nesupusii, neimblinzitii sint
tot mai numerosi in lume, ci mai degrabd ca se inregistreaza
0 constanta crestere numerica a oamenilor obedienti, docili.”

Alte forme de comunicare alienanta

Comunicarea dorintelor noastre sub forma de pretentii
e un alt tip de limbaj care blocheazd compasiunea. O pre-
tentie ameninta explicit sau implicit ascultatorii ca vor fi
blamati sau pedepsiti dacd nu se conformeaza. Este o forma
obisnuiti de comunicare in cultura noastra, mai ales pentru
cei care detin pozitii de autoritate.
Copiii mei mi-au dat citeva lectii nepretuite despre
pretentii. Imi intrase cumva in cap cd, in calitate de parinte,
datoria mea era sa am pretentii.
Am finvatat insa ca pot avea
toate pretentiile din lume, dar
nu-mi puteam determina copiii
sa faca ceva. Este o lectie de
umilinta pentru aceia dintre noi care credem ca, deoarece
sintem parinti, profesori sau directori, datoria noastra e sa-i
schimbam pe ceilalti si sa-i facem sa fie cuminti. Acesti
tineri mi-au aratat ca nu-i pot determina sa faca nimic. Nu
puteam decit si-i fac sa-si doreasca s fi facut acel lucru,
pedepsindu-i. Pind la urma, m-au invitat ca, de fiecare data
cind aveam nechibzuinta ca prin pedeapsa si-i fac si-si
doreasca sa ma fi ascultat, aveau metode de a ma face sa-mi
doresc sa nu fi facut asta!

COMUNICAREA CARE BLOCHEAZA COMPASIUNEA

Vom analiza subiectul din nou cind vom invata sa dife-
rentiem cererile de pretentii — o parte importantd a CNV.

Comunicarea alienanta este, de asemenea, asociata cu
ideea cd anumite actiuni merita recompense, in timp ce
altele merita pedepse. Aceasta
gindire e exprimata prin inter-
mediul verbului ,,a merita”, ca
in enuntul: ,,Merita sa fie pe-
depsit pentru ceea ce a facut.”
Implica , rautatea” celor care se
poarta in anumite feluri si recla-
ma pedeapsa pentru a-i face sa se caiasca si sa-si schimbe
comportamentul. Eu cred ci e in interesul tuturor ca oame-
nii sa se schimbe nu pentru a evita pedepsele, ci deoarece
considera schimbarea ca fiind benefica pentru ei.

Cei mai multi dintre noi am crescut folosind un limba;j
care ne incurajeaza sa etichetdm, sd comparam, sa pre-
tindem si sa formulim judeciti, in loc sd fim constienti
de ceea ce simtim si avem nevoie. Dupi pirerea mea,
comunicarea alienanti isi are originea in conceptii despre
natura umani care si-au exercitat influenta secole de-a
- Astfel de conceptii pun acceptul pe riutatea si defectele
Dastre intrinseci si pe necesi-
- unei educatii care sa

Gndlrweabazataﬁe
.cenmntaﬁecare

cheazad comunicarea
pllréﬁecampasiune

> 5i nevoile pe care le simtim. Invitim devreme si
ne detasim de ceea ce se intimplai in interiorul nostru.

R TTem——— ——————
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Comunicarea alienanta a aparut in societatile bazate pe
ierarhie sau dominatie si le sustine. Acolo unde o populatie
numeroasa e controlata de un numar restrins de indivizi
care isi urmaresc propriile interese, e in avantajul regilor,
tarilor, nobililor etc. ca masele sa primeasca o educatie ce
inoculeaza o mentalitate de sclav. Limbajul greselii, bazat
pe imperative si obligatii. este ideal pentru acest scop: cu
cit oamenii sint mai instruiti sa gindeasca in termenii
judecatilor morale ce implica corectitudine si greseala, cu
atit tind sa se orienteze cétre exterior — spre autoritatile
din afara — pentru a-si defini termenii de corect si gresit,
bine si rau. Cind sintem in legatura cu trairile emotionale
si nevoile noastre, nu mai sintem buni ca sclavi si servitori.

Rezumat

Sta in natura noastra sa ne faca placere sa oferim si sa
primim cu compasiune. Insia am invitat multe forme de
,comunicare alienanta” care ne determina sa vorbim si sa
ne comportam in moduri care ii ranesc pe altii si pe noi.
O forma de comunicare alienanti e folosirea judecitilor
morale, care implica incorectitudine sau greseala din partea
celor ce nu actioneaza in conformitate cu valorile noastre.
Alta forma de comunicare alienanta este folosirea com-
paratiilor, care ne blocheaza compasiunea fata de altii si
fatd de noi. Comunicarea alienantd obtureaza constiinta
faptului ca sintem responsabili de propriile ginduri, senti-
mente si actiuni. Comunicarea dorintelor sub forma de
pretentii e o alta caracteristica a limbajului ce blocheaza
compasiunea.

CAPITOLUL 3

Observare fowor evaliare

51 h'-a‘:fm
vl iR

~OBSERVATI!! Sint putine lucruri
atit de importante, atit de religioase

ca acesta.”

FREDERICK BUECHNER, preot

Pot sa fac fata cind imi spui

ce am fdcut sau n-am facut,

Pot face fara interpretarilor tale,
dar nu le confunda, te rog.

Dacd vrei sd complici o situatie,
iti spun eu cum sd procedezi:
Amestecd ce fac eu

cu reactia ta la acest lucru.

v

"';*Hne—mi cd esti dezamagitd

de treburi pe care nu le-am terminat.

cind ma faci ,,iresponsabil”,
1d voi simti motivat.

ne-mi cd te simfti ranitd

‘nu-ti raspund la avansuri,

Dar dacd ma numesti frigid,
ei avea mai multe sanse.




COMUNICAREA NONVIOLENTA

Da, pot sa fac fata cind imi spui
ce am facut sau n-am facut,

Si pot face fata interpretdrilor tale,
dar nu le confunda, te rog.

MARSHALL ROSENBERG

rima componenta a CNV implica separarea observatiei

de evaluare. Trebuie sa observam clar ce vedem, auzim
sau atingem si ne afecteaza starea de bine, fara sa intro-
ducem nici o evaluare.

Observatiile sint un element important al CNV prin care
dorim sa exprimam clar si onest altei persoane starea
noastra de moment. Cind combinam observatia cu eva-
luarea, diminuam probabilitatea ca ceilalti sa auda mesa-
jul pe care vrem sa-l transmitem. Din contra, tind sa auda
critici si sa aiba o reactie de rezistenta la ceea ce spunem.

CNV nu presupune sa raminem complet obiectivi si sa
ne abtinem de la orice evaluare. Implica doar sa mentinem

o separare intre observatiile si

I  cvaluidrile noastre. CNV este un

' limbaj procesual care descu-

rajeaza generalizarile statice;

evaludrile trebuie bazate pe

observatii specifice unui anumit
moment §i context.

Semanticianul Wendell Johnson a aritat ca ne cream
singuri probleme folosind un limbaj static pentru a exprima
sau surprinde o realitate in permanenta schimbare: ,,Lim-
bajul nostru e un instrument imperfect, creat de oameni

OBSERVARE FARA EVALUARE

nestiutori din vechime. E un limbaj animist, care ne invita
sii vorbim despre stabilitate si constante, despre similaritati,
pormalitate si categorii, despre transformari magice, re-
medii rapide, probleme simple si solutii finale. Insd lumea
pe care incercdm si o simbolizam prin intermediul acestui
limbaj e o lume a proceselor, a schimbarii, diferentelor,
dimensiunilor, functiilor, relatiilor, evolutiei, interactiu-
nilor, dezvoltarii, invatarii, adaptarii, complexitatii. Iar
neconcordanta dintre lumea noastra in permanenta schim-
bare si formele noastre lingvistice relativ statice este o parte
a problemei.”

O colega, Ruth Bebermeyer, diferentiaza limbajul static
de cel procesual intr-un cintec care ilustreaza deosebirea
intre evaluare si observatie.

Pina acum, om lenes nu am intilnit;
doar unul pe care nu l-am vdzut grabit
$i care uneori dormea
dupd prinz, inainte de a cina,
- §i nu iesea deloc din casd
~ c¢ind se intimpla sd fie zi ploioasd.
" Dar lenes cu adevdrat nu era.
Inainte si spui cd am innebunit,
8ﬁ£de.ste te: era lenes sau fdcea
_ ﬁlcrun pe care le numim ,,lenevit”?

unul pe care l-am vazut facind
ruri pe care nu le intelegeam
altfel decit mi le inchipuiam;
vazut un copil ce n-a descoperit
nele lucruri pe care eu le-am trdit,

. il T a—— By AR
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dar cad era copil prost nu pot spune.
Gindeste-te inainte sd pui acest nume.
Era un copil prost sau, mai bine,

stia doar alte lucruri decit tine?

M-am uitat atent, dar in zadar,

n-am vazut niciodata un bucatar;

am vdzut un om care a combinat
ingrediente pe care le-am mincat,

un om care a dat drumul la cuptor

§i a pazit friptura pusa in rotisor,
asta da, dar un bucdatar n-am gasit.
Tu ce-ai vazut, de fapt, cind ai privit?
Un bucdtar sau un om care se ocupa
cu lucruri pe care le numim , gatit”?

Ceea ce unii numesc lenevie

altii numesc oboseald sau apatie,
ceea ce unii numesc prostie
pentru altii e o intelegere diferita.
Asa ca am ajuns la o concluzie:
cred cd vom scdapa de confuzie
dacd nu amestecam ce vedem

cu parerile pe care le avem.
Fiindca se poate, as adauga;

Stiu cd e doar parerea mea.

in timp ce efectele etichetelor negative, cum ar fi ,lenes”
sau ,,prost”, sint mai evidente, chiar si o eticheta pozitiva
sau aparent neutrd, cum ar fi cea de ,,bucatar”, ne limiteaza
perceptia totalitatii altei fiinte umane.

OBSERVARE FARA EVALUARE

Suprema forma a inteligentei umane

Filozoful indian J. Krishnamurti remarca undeva ca
observarea fara evaluare este suprema forma a inteligentei
umane. Cind am citit afirmatia aceasta, gindul: ,,Ce absur-
ditate!” mi-a rasarit in minte inainte sa-mi dau seama ca
tocmai facusem o evaluare. Celor mai multi dintre noi ne
e dificil sa observam oamenii si comportamentul lor fara
judecatd, critica sau alte forme de analiza.

Am devenit foarte constient de aceasta dificultate in timp
ce lucram la o scoala generala unde personalul didactic
si directorul reclamau frecvent dificultati de comunicare.
Inspectorul districtual imi ceruse sa-i ajut sa rezolve con-
flictul. La inceput, urma sa discut cu cadrele didactice, apoi
cu ele si directorul impreuna.

Am deschis intilnirea intrebind angajatii: ,,Ce anume din
ce face directorul intra in conflict cu nevoile voastre?”
»E gurd-sparti!”, a venit prompt rispunsul. intrebarea mea
solicita o observatie; ,,gura-spartd” imi oferea informatii
*g:u’e cum il evalua profesorul pe director, dar nu descria

€€ anume spunea sau fdcea directorul care sa conduca la

aceasta.
+ Cind am spus asta, un al doilea profesor a intervenit:
»9till ce vrea si spuni: directorul vorbeste prea mult!” in
| unei observatii clare asupra comportamentului di-
ului, si aceasta era o evaluare — cit de mult vorbea
1l. Un al treilea profesor a declarat apoi: ,,Crede
r el are ceva important de spus.” Le-am explicat ci
Ipune ce gindeste cineva nu e acelasi lucru cu a-i
comportamentul. In cele din urmi, un al patrulea
' a indriznit sid spuni: ,,Vrea si fie tot timpul in
l atentiei.” Dupa ce am comentat ca si asta era o
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evaluare — despre ceea ce doreste alta persoana — doi
profesori au izbucnit la unison: ,,La intrebarea ta e foarte
greu de raspuns!”

Am lucrat apoi impreuna la crearea unei liste care sa
identifice comportamente specifice ale directorului care
ii deranjau si ne-am asigurat ca lista nu continea nici o
evaluare. De exemplu, directorul povestea episoade din
copildria lui si experiente din razboi in timpul sedintelor
de catedra, cu consecinta ca sedintele se prelungeau uneori
cu 20 de minute. Cind am intrebat daca ii comunicasera
vreodata directorului nemultumirea lor, profesorii mi-au
raspuns ca incercasera, dar numai prin comentarii eva-
luative. Nu se referisera niciodata la comportamente spe-
cifice — cum ar fi povestitul — si au fost de acord sa le
mentioneze cind aveam sa ne intilnim cu totii.

inci de la inceputul intilnirii, am inteles ce-mi spusesera
profesorii. Indiferent ce se discuta, directorul intervenea
spunind: ,,Asta imi aminteste de...” si se lansa intr-o po-
veste din copildria lui sau de pe front. Am asteptat ca
profesorii sa-si exprime disconfortul generat de comporta-
mentul directorului. fnsd, in locul Comunicirii Nonvio-
lente, ei au folosit condamnarea nonverbala. Unii si-au dat
ochii peste cap; altul a cascat cu subinteles; unul s-a uitat
insistent la ceas.

Am indurat acest scenariu dureros pina cind, in cele din
urmad, am intrebat: , Nu spune nimeni nimic?” S-a lasat o
ticere incomoda. Profesorul care vorbise primul la intil-
nirea noastra si-a strins tot curajul, 1-a privit pe director
in ochi si a spus: ,,Ed, esti gura-sparta.”

Asa cum aratii aceastd povestire, nu e mereu usor s
renuntam la vechile obiceiuri si sd stipinim la perfectie
capacitatea de a separa observatia de evaluare. Pina la

St sl . e i e
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urma, profesorii au reusit sa-i comunice clar directorului
actiunile specifice care constituiau o problemai pentru ei.
Directorul a ascultat deschis si apoi a intrebat: ,,De ce nu
mi-a spus nici unul dintre voi nimic?” A recunoscut ca era
constient de obiceiul lui de a povesti si apoi a inceput sa
povesteasca ceva legat de acest obicei! L-am intrerupt,
observind (cu bunavointa) ca repeta tocmai acest compor-
tament. Am incheiat sedinta formulind moduri in care
profesorii sa-1 anunte pe director, intr-o maniera blinda,
cind povestirile lui nu sint apreciate.

Distingerea observatiilor de evaluari

Tabelul urmator distinge observatiile separate de eva-
luare, de cele care contin o evaluare.

Comunicare Exemplu Exemplu de
de observatie observatie
combinata cu separata de
evaluare evaluare

Cind vad ca le dai

h Folosirea verbului a fi Esti prea generos.
altora toti banii de

fara a indica faprul

€3 evaluatorul Tsi buzunar, ma gindesc
asuma responsa- ca esti prea generos.
bilitatea pentru

-evaiuare

Fbiﬂdrea verbelor cu Doug lasa totul pe Doug Invata pentru
- examene doar in

noaptea de dinainte.
Sugerarea faptului c& Nu-si va termina treaba. Nu cred ca isi va

le proprii termina treaba;
Sau A spus ca nu-si va
inten- termina treaba.
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4. Confundarea
anticiparii cu
certitudinea

Daca nu maninci Daca nu maninci

echilibrat, sanatatea ta  echilibrat, ma tem ca

va avea de suferit. sanatatea ta va avea de
suferit.

5. Neprecizarea clard a Minoritatile nu au grija  N-am vazut familia
obiectului, persoanei de proprietatile lor. minoritara care
sau evenimentului 1a locuieste pe strada Ross
care ne referim nr. 1679 curatind
zapada de pe trotuarul
din fata casei.

6. Folosirea cuvintelor  Hank Smith e un Hank Smith n-a marcat
care denota o cali-  jucator slab. nici un gol in 20 de
tate fara a preciza ca meciuri.
se face o evaluare

7. Folosirea adverbelor Jim e urlt.
si adjectivelor in
moduri care nu
semnaleaza ca se
face o evaluare

Infatisarea Iui Jim nu
ma atrage.

Nota: Expresiile mereu, niciodatd, vreodata, de fiecare
data etc. exprima observatii cind sint folosite in urma-
toarele moduri:

+ De fiecare data cind l-am vazut pe Jack vorbind la

telefon, a vorbit cel putin 30 de minute.

» Nu-mi amintesc sa-mi fi scris tu vreodata.

Uneori, cuvintele de genul acesta sint folosite ca exa-
gerdri, caz in care observatiile si evaluarile sint amestecate:

« Esti mereu ocupat.

» Nu e niciodata prezenta cind e nevoie de ea.

Cind aceste cuvinte sint folosite ca exageriri, genereaza
adesea reactii defensive, nu compasiune.

Cuvintele ca frecvent si rareori pot contribui si ele la
combinarea observatiei cu evaluarea.

&l
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— Evaluari
-
Rareori faci ce vreau eu.

Observatii

Ultimele trei dati cind am propus eu
o activitate, ai spus ca nu vrei sa faci
asta.

Vine la noi de cel putin 3 ori
pe saptamina

£l vine frecvent pe la nal.

Rezumat

Prima componentd a CNV necesita separarea observatiei
de evaluare. Cind combinam observatia cu evaluarea,
ceilalti tind sa auda critici si sa aiba o reactie de rezistenta
la ceea ce spunem. CNV este un limbaj procesual care
descurajeaza generalizirile statice. Observatiile trebuie sa
fie specifice unui anumit moment si context, ca in exemplul
urmator: ,,Hank Smith nu a marcat nici un gol in 20 de
meciuri”, si nu ,,Hank Smith e un jucator slab.”

—  CNV v actiune

»Cel mai arogant vorbitor
_ pe care l-am ascultat vreodata!”
Acest dialog s-a desfasurat in timpul unui seminar pe care
- l-am sustinut. Dupi 30 de minute de la inceperea prezentirii,
‘am facut o pauzd pentru a-i invita pe participanti si-mi
Nice parerea lor. Unul dintre ei a ridicat mina si a

acesta. O optiune este sd ma simt insultat; stiu ca fac
cind am o dorinti puternici de a umili, de a m3 apdra |

i
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experienta) e sa atac cealaltd persoand pentru ceea ce
percep ca un atac asupra mea. De data asta, am ales o a
treia optiune, concentrindu-ma pe ceea ce-ar putea fi in
spatele afirmatiei.

MBR: (facind o presupunere legatd de observatia lui) Te
referi la faptul cd mi-am prezentat ideile timp de
30 de minute Tnainte sa va ofer ocazia sa vorbiti?

Phil:  Nu, faci sa para totul foarte simplu.

MBR: (incercind sa merg mai departe cu clarificarea)
Reactionezi la faptul ca n-am spus nimic legat de
posibilitatea ca procesul sa fie dificil de aplicat
pentru unii?

Phil:  Nu pentru unii — pentru tine!

MBR: Reactionezi asadar la faptul ca n-am spus ca
procesul ma pune uneori in dificultate?

Phil: Exact.

MBR: Esti iritat pentru ca ti-ar fi placut sa primesti un
semn de la mine care sd indice ¢d am unele pro-
bleme cu acest proces?

Phil:  (dupd o scurtd pauzd) Corect.

MBR: (mai relaxat, fiinded am intrat in contact cu trdirea
afectiva si nevoia persoanei, imi indrept atentia
spre ce ar putea el sa-mi ceard) Ai vrea sa recunosc
ca aplicarea acestui proces solicita un efort din
partea mea?

Phil: Da.

MBR: (dupd ce mi-am clarificat observatia, trdirea afec-
tiva, nevoia si cererea lui, imi indrept atentia spre
interiorul meu, sd vad daca sint dispus sd fac ceea
ce imi cere) Da, acest proces e adesea dificil pentru
mine. In continuarea seminarului, ma vei auzi
probabil povestind diverse incidente in care am
ficut eforturi... sau am pierdut complet contactul

OBSERVARE FARA EVALUARE

cu acest proces, aceasta constiintd, cu ceea ce va
prezint aici. Dar ceea ce mi face sa depun in con-
tinuare eforturi sint legiturile profunde cu alte per-
soane care se nasc cind aplic procesul.

Exercitiul 1
OBSERVATIE SAU EVALUARE?

Ca sa determinati cit de competenti sinteti in discernerea
fntre observatii si evaluiri, faceti exercitiul urmator. Incer-
cuiti numirul din fata enunturilor care sint doar observatii,
nu contin nici o evaluare.

,»John s-a infuriat ieri pe mine fara nici un motiv.”
,leri seard, Nancy si-a ros unghiile in timp ce se uita
la televizor.”

»3am nu mi-a cerut parerea la sedinta.”

~ ,,Tatal meu e un om bun.”

»Janice munceste prea mult.

,Henry e agresiv.”

»Pam a fost prima la rind in fiecare zi saptamina
‘aceasta.”

»Erecvent, fiul meu nu se spala pe dinti.”

,Luke mi-a spus cd nu-mi std bine in galben.”

Atusa mea se lamenteaza de fiecare data cind

_ Vorbesc cu ea.”
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lata raspunsurile mele la Exercitiul 1:

&

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Eu consider expresia ,.fara nici un motiv” o
evaluare. Mai mult, consider o evaluare presupunerea
ca John a fost furios. Putea sa se simta jignit, speriat,
trist sau altfel. Exemple de observatii fara evaluare
ar putea fi: ,,John mi-a spus ca era furios” sau ,,John
a lovit cu pumnul in masa”.

Daca ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimata o observatie fara a face o
evaluare.

Daca ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimata o observatie fara a face o
evaluare.

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Eu consider ,,om bun™ o evaluare. O obser-
vatie fira evaluare ar putea fi: ,,In ultimii 25 de ani,
tatal meu a donat a zecea parte din salariu in scopuri
caritabile.”

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Eu consider expresia ,,prea mult” o evaluare.
O observatie fara evaluare ar putea fi: ,,Janice a stat
peste 60 de ore la birou saptamina asta.”

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Eu consider cuvintul ,,agresiv” o evaluare. O
observatie fara evaluare ar putea fi: ,,Henry si-a lovit
sora cind aceasta a schimbat canalul de televiziune.”
Daci ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimatd o observatie fara a face o
evaluare.

10.
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Daci ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Consider cuvintul  frecvent” o evaluare. O
observatie fira evaluare ar putea fi: ,,De doua ori
siptimina aceasta, fiul meu nu s-a spdlat pe dinti
inainte de culcare.”

Dacii ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimata o observatie fara a face o
evaluare.

Daci ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Eu consider expresia ,se lamenteaza™ o
evaluare. O observatie fara evaluare ar putea fi:
,,Mitusa mea m-a sunat de trei ori saptamina aceasta
si de fiecare datd mi-a povestit despre oameni care
s-au purtat cu ea intr-un mod care nu i-a placut.”




Masca

Mereu o masca
Tinutda in mina subtire si albd
Mereu purta o mascda pe chip.

Incheietura find
Sortitd sd o tind
Era buna la asta:
Oare, uneori,

O strabdtea un fior,
Un tremur usor

Al degetelor

Cind tinea masca?

Ani multi m-am tot intrebat

Dar sa intreb nu m-am incumetat
Si apoi

Am gresit,

In spatele mdstii am privit,

Ca sd descopar

Nimic.

Nu avea chip.

Ea devenise
Numai o mind
Tinind 0 mascd
Cu gratie.

AUTOR NECUNOSCUT

CAPITOLUL 4
Identificarew i exprimares
sentimentelor

rima componentd a CNV este observarea lipsita de
P evaluare; a doua componenta este exprimarea triirii pe
care o avem. Psihanalistul Rollo May sugereaza ca ,,0 per-
soani matura devine capabili sd diferentieze trairile emo-
tionale in la fel de multe nuante, experiente puternice si
pasionale sau delicate si sensibile, ca cele din diversele
pasaje muzicale dintr-o simfonie.” Pentru multi dintre noi
insd, trairile emotionale sint, dupa cum spune May, , limi-
tate ca notele din sunetul goarnei”.

Pretul mare al sentimentelor neexprimate
~ Repertoriul nostru de cuvinte prin care insultim pe cine-

- va e adesea mai larg decit vocabularul ce ne permite si
‘ne descriem clar stirile emotionale. Am invitat timp de

ﬁiﬁlﬁm si unu dc am in scoh amencane si nu-mi ammtesc

nentele nu erau considerate importante. Era valorizat
corect de a gindi” — definit de cei care detineau
i de autoritate. Sintem invatati sa fim ,,orientati citre
i”, nu sd fim in contact cu noi insine. Invatim si fim
ul pe umeri si si ne intrebam: ,,Ce cred altii ca e
ivit sa spun si sa fac?”

I R il o o
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O interactiune pe care am avut-o cu o profesoara cind
aveam noua ani demonstreaza cum poate incepe instrai-
narea de propriile sentimente. Odata, m-am ascuns dupa
ore intr-o clasd, fiindca ma asteptau afara niste baieti sa
ma bata. O profesoara m-a vazut si mi-a cerut sa parasesc
scoala. Cind i-am explicat ca mi-era frica sa plec, a afirmat:
,.Unui baiat mare nu-i e frica.” Citiva ani mai tirziu, mesa-
jul a fost intarit, cind am inceput sa particip la intreceri
sportive. Era ceva obisnuit ca antrenorii sa aprecieze atletii
dispusi ,.sa dea totul” si sa continue sa joace, indiferent
de durerea fizica pe care o resimteau. Am invatat atit de
bine lectia, incit o datid am jucat baseball o luna de zile
cu o fractura netratata la incheietura miinii.

La un curs de CNV, un student a vorbit de colegul lui
de camera care asculta muzica atit de tare, incit nu-1 lisa
sa doarma. Cind i s-a cerut sa spuna ce a simtit ¢ind s-a
intimplat asta, studentul a raspuns: ,,Simt ca nu e corect
sa asculti muzica atit de tare noaptea.” I-am atras atentia
ca atunci c¢ind a spus ,,ca” dupa ,,simt”, a exprimat o opinie.
dar nu si-a dezvaluit trairea emotionala. Cind i-am cerut
sa incerce din nou sa exprime ce a simtit, a raspuns: ,,Cind
oamenii fac ceva de genul acesta, simt ca au o problema
de personalitate.” I-am explicat ca si aceasta era o opinie,
nu o emotie. A facut o pauza meditativa, dupa care a afir-
mat cu vehementa: ,,Nu am nici un sentiment, nimic legat
de asta!”

Studentul avea in mod evident sentimente puternice. Din
pécate, nu stia cum si devina constient de ele, si cu atit
mai putin sa le exprime. Dificultatea in identificarea si
exprimarea sentimentelor e frecventd mai ales in rindul
avocatilor, inginerilor, politistilor, managerilor si militarilor
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de cariera — oameni ale caror coduri profesionale ii descu-
rajeaza sd-si manifeste emotiile. Familiile platesc scump
cind membrii sint incapabili sa-si comunice emotiile.
Cintareata de muzica western si country Reba MclIntire a
scris, dupa moartea tatalui ei, un cintec pe care [-a intitulat
,Cel mai mare om pe care nu l-am cunoscut”. In el, a expri-
mat fara indoiala sentimentele multor oameni care n-au
reusit niciodata sa stabileasca legaturi emotionale cu tatii
lor asa cum si-ar fi dorit.

Aud constant afirmatii de genul: ,,Nu vreau sa va faceti
o0 impresie gresita. Sint casdtorita cu un barbat minunat,
dar nu stiu niciodata ce simte.” O femeie care avea aceasti
nemultumire 1-a adus pe sotul ei la un curs in timpul caruia
1-a spus: ,,Simt ca sint casatoriti cu un zid.” Sotul a imitat
atunci excelent un zid: a ramas mut si imobil. Exasperata,
€a s-a intors spre mine si a exclamat: ,,Vedeti? Asa se in-
ﬁmpla mereu. Sta si nu spune nimic. E ca si cum as trai
cu un zid.”
w,,M.l se pare ca te simti singurd si vrei un contact emo-
al mai profund cu sotul tau”, am raspuns eu. Cind ea
m de acord, am incercat si explic ci afirmatii de genul
@m cd traiesc cu un zid” nu au mari sanse si trezeasci
ﬁl_hlesul sotului pentru sentimentele si dorintele ei. Din
, tind sa fie luate drept criticd mai degrabi decit ca
de a intra in contact cu triirile emotionale. Mai
astfel de afirmatii conduc frecvent la profetii auto-
nite. De exemplu, un sot aude ci e criticat fiindca
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Beneficiile imbogitirii vocabularului care desemneaza
triiri emotionale sint evidente nu numai in relatiile intime,
ci si in viata profesionald. Odati, am fost angajat sa asist
membrii departamentului tehnic dintr-o corporatie elve-
tiani, afectati de faptul cd angajatii din alte departamente
ii evitau, Cind au fost intrebati de ce, angajatii din celelalte
departamente au raspuns: ,,Nu ne place sa ne consultam
cu ei. E ca si cum am vorbi cu niste masini!” Situatia s-a
ameliorat cind am stat mai mult timp de vorbd cu angajatii
departamentului tehnic, incurajindu-i sd-si exprime mai
mult latura umani in comunicarea cu colegii.

fntr-o alti situatie, lucram cu administratorii unui spital
care isi ficeau griji legate de o intilnire cu medicii. Voiau
si obtind sprijin pentru un proiect pe care medicii il res-
pinseseri recent cu 0 majoritate de 17 la 1. Administratorii
doreau si le arit cum pot folosi CNV in discutia cu medicii.

Asumindu-mi vocea unui administrator intr-o sedinta
de joc de rol, am deschis discutia spunind: .Mi-e frica sa
deschid acest subiect.” Am ales si incep astfel pentru cd
am simtit cit de mult se temeau administratorii in timp ce
se pregiiteau pentru o noud confruntare cu medicii in res-
pectiva problemd. Inainte si continuu, unul dintre admi-
nistratori a protestat: ,Esti nerealist! Nu le putem spune
medicilor ca ne e frica.”

Cind am intrebat de ce recunoasterea fricii i se parea
inacceptabild, a raspuns fard ezitare: .Daca recunoastem
ci ne e fricd, ne vor cilca in picioare!” Raspunsul lui nu
m-a surprins: am auzit frecvent oameni spunind ci nu-si
pot imagina cum ar fi si-si exprime sentimentele la locul
de munci. Am fost insé satisfacut cind am aflat ca, totusi,
unul dintre administratori a decis sa riste sd-si exprime
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yulnerabilitatea la temuta sedintd. In locul manierei lui
obisnuite de a parea logic, rational si lipsit de emotii, a
ales sd-si marturiseasca sentimentele impreuna cu motivele
atru care voia ca medicii sa-si schimbe pozitia. A re-
marcat cit de diferit au reactionat medicii. In final, a fost
uluit si usurat ¢ind, in loc sa fie ,cdlcat in picioare” de
medici, acestia si-au schimbat
atitudinea initiald, votind cu o
majoritate de 17 la 1 pentru
sprijinirea proiectului. Schim-
barea dramatica de situatie i-a
ajutat pe administratori sa in-
teleagd si sa aprecieze impactul potential al exprimarii
vulnerabilitatii — chiar si la locul de munca.
in final, vi voi impirtisi o intimplare personald care m-a
invatat care sint efectele ascunderii sentimentelor. Predam
un curs de CNV unui grup de elevi din mediul urban. Cind
am intrat in sald in prima zi, elevii, care discutasera animat
?'Nle ei pind atunci, au ticut. ,Buna dimineata!”, i-am
ﬂﬂhltal Técere. M-am simtit foarte prost, dar mi-a fost
%ﬁ s&-mi exprim aceasti stare. In schimb, am continuat
ﬁﬁ'«a maniera profesionala: ,La acest curs, vom studia un
.Iﬂmces de comunicare care sper sa va ajute in relatiile
Wsn’e cu familia si grupul de prieteni.”
» Am continuat sa prezint informatii despre CNV, dar
mepﬁmasﬁmﬁasculte.Ofatiiascomcitpﬁngeanﬁ,
8 8C0s o pila si a inceput sa-si pileasca unghiile. Elevii de
fereastra si-au lipit fetele de geam, fascinati parca
€ se intimpla pe strada. M-am simtit tot mai prost, dar
m spus nimic. In final, un elev, care a avut cu siguranti
12l mult curaj decit mine, a intervenit: ,,Detesti si te afli

Exprimarea vulnera-
bilitatii poate ajuta la
rezolvarea conflictelor.
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printre negri, nu-i asa?” Am fost socat, dar mi-am dat seama
imediat cum contribuisem la perceptia acestui elev incer-
cind sa-mi ascund disconfortul.

,.5int nervos”’, am recunoscut, ,,dar nu pentru ca sintegi
negri. Starea mea are legatura cu faptul ca nu cunosc pe
nimeni si ca mi-am dorit sa fiu acceptat cind am intrat in
sala.” Exprimarea vulnerabilitatii a avut un efect crucial
asupra elevilor. Au inceput sa ma intrebe despre mine, sa-mi
spuna lucruri despre ei si sa se arate interesati de CNV.

Sentimente versus non-sentimente

O confuzie frecventi generata de limba este folosirea
verbului a sim¢i sau expresiei a avea sentimentul fara a
exprima neaparat un sentiment. De exemplu, in enuntul
»Simt ca n-am facut o afa-
cere buna”, cuvintul ,,simt”
ar putea fi inlocuit cu un
cuvint mai adecvat, ,.cred”
sau ,consider”. In general,
sentimentele nu sint clar exprimate cind cuvintul sims sau
expresia am sentimentul e urmata de:

a) cuvinte cum ar fi cd, de parcad, ca:
,»Simt cd tu trebuie sa stii mai bine.”
»Ma simt de parcd as trai cu un zid.”
,,Ma simt ca un ratat.”

b) pronumele ey, fu, ¢l, ea, ei $i enunturile impersonale:
»Am sentimentul ca eu sint chemat mereu.”
»Simt ci e zadarnic.”

IDENTIFICAREA SI EXPRIMAREA SENTIMENTELOR

¢) nume sau substantive care desemneaza persoane:
,.Simt ca Amy a fost destul de responsabila.”
LAm sentimentul ca seful meu ne manipuleaza.”

Pe de alta parte, nu e necesar
sa folosim verbul a simti ¢ind
exprimam o triire emotionala:
putem spune . Ma simt iritat”
sau, simplu, ,.Sint iritat™,

In CNV, diferentiem cuvintele care exprima intr-adevir
stari emotionale de cele care descriu cum credem cd sintem.

Diferentierea intre
CE SIMTIM si
CE CREDEM ca sintem.,

A. Descrierea felului in care credem ca sintem:

_ »Ma simt inadecvat ca pianist.”

In acest enunt, imi apreciez valoarea de pianist. in loc
$d-mi exprim clar sentimentele.

B. Exprimarea propriu-zisd a sentimentelor:
- ,Ma simt dezamagir de mine insumi ca pianist.”
.M simt nerabddror cu mine insumi ca pianist.”

~ .M simt frustrat ca pianist.’
mentul real din spatele evaluirii ,.inadecvat™ pe care
ut-o ar putea fi dezamagire, nerabdare, frustrare sau

E asemenea, ajuta sa dife-
M cuvintele care descriu
e credem ci fac alte per-
din jur de cuvintele care

-

criu sentimentele. Ur-

*1- '\-su. "_.f]:;;nb'
pot fi usor confundate
riméri ale sentimentelor. In realitate, ele dezviluie
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mai degrabd ce gindim despre comportamentul altora decit

ceea ce simtim:

A. ,Mi simt neinsemnat pentru oamenii cu care lucrez.”
Cuvintul neinsemnat exprima cum cred eu ca ma eva-
lueaza altii, si nu un sentiment, care in situatia aceasta
ar putea fi ,,Ma simt rrist” sau . Ma simt descurajat”.

B. ,.Ma simt neinteles.”

Aici, cuvintul neinteles indica aprecierea mea cu
privire la nivelul de intelegere al altor persoane, si
nu un sentiment. In aceasti situatie, pot sa ma siml
nelinistit sau iritaz, sau pot trai alte emotii.

C. .Ma simt ignorat.”

Din nou, aceasta e mai mult o interpretare a actiu-
nilor altora decit o exprimare clara a felului in care
ne simtim. Fara indoiala. au fost momente in care ni
s-a parut ca sintem ignorati $i sentimentul nostru a
fost de usurare, pentru ca voiam sa fim lasati in pace.
Firi indoiala ca au existat alte momente cind ne-am
simtit jignifi atunci cind am avut impresia ca sintem
ignorati, fiindca voiam sa fim luati in seama.

Cuvinte ca ,,ignorat” exprima felul in care interpretam

actiunile altora, si nu felul in care ne simtim. latd o listd
de astfel de cuvinte:

IDENTIFICAREA SI EXPRIMAREA SENTIMENTELOR

luat de prost neglijat respins
manipulat neinteles subestimat
neapreciat nesprijinit tratat cu
neascultat presat superioritate
nedorit provocat tradat

Insusirea unui vocabular pentru sentimente

In exprimarea sentimentelor. ne ajuta sa folosim cuvinte
ce se refera la emotii specifice, si nu cuvinte vagi sau
generale. De exemplu, dacd spunem ,,Am un sentiment bun

1n legatura cu asta”, sentiment bun poate insemna mulfu-

mit, entuziasmat, usuratr sau diverse alte emotii. Cuvintele

bine si rau il impiedici pe interlocutor sé intre in contact
€u ceea ce simtit noi.

Listele urmatoare au fost alcituite pentru a va ajuta sa
va imbunatititi capacitatea de a exprima sentimente si a

&scne clar o gama larga de stari emotionale.

e

1 € probabil sa ne simtim
| nevoile noastre sint satisfacute

abandonat constrins intimidat

abuzat cooptat impiedicat/blocat
amenintat discreditat incoltit

atacat exploatat inselat

banuit folosit intrerupt

bruscat ignorat lasat balta

oL . Prp—

aventuros curios

bine dispus dinamizat
binevoitor dispus
bucuros dornic

cald dragastos
calm efervescent
captivat emotionat
confortabil energic
coplesit entuziast




exaltat
expansiv
expectativ
extatic, extaziat
exuberant
exultant
fascinat
fericit
fermecat
fervent
frenetic
implicat
impresionat
incitat
inspirat
interesat
intrigat
iubitor
impacat
implinit

in largul meu
in siguranta
in toane bune
incintat
incordat
increzitor
incurajat
indatorat
indraznet
inflacarat
insufletit

inviorat
jovial
jubilant
jucius

liber

linistit

lipsit de griji
lucid
mindru
minunat
mirat

miscat
multumit
nepasator
nerabdator
odihnit
optimist
pasionat
pasnic
perplex
placut

plin de speranta
preocupat
prietenos
pus pe glume
puternic
radiant
radios
recunoscator
relaxat
revigorat

COMUNICAREA NONVIOLENTA

satisfacut
senin
sensibil
stimulat
sublim
superb
surprins
tandru
tihnit
treaz
triumfator
uimit
uluit
usurat
util
vesel
victorios
vioi
vivace
VOi0s
vrajit

IDENTIFICAREA SI EXPRIMAREA SENTIMENTELOR

Cum e probabil sa ne simtim
cind nevoile noastre nu sint satisfacute

abatut
agasat
ngit.at
alarmat
amarit
amortit
angoasat
apatic
banuitor
chinuit
contrariat
coplesit

dezamagit
dezgustat
dezinteresat
deznadajduit
disperat
distant
distrus
emotionat
enervat
epuizat
exasperat
extenuat
ezitant

fara chef
fara vlaga
frint
framintat
frustrat
furios

gelos

greoi
impacientat
incomod
indiferent

indispus

Soenisibil
intrigat

iritat
imbufnat
incordat
indurerat
infuriat
ingrijorat
ingrozit
innebunit

inspaimintat
intors pe dos

intristat

inversunat

invins
jalnic
jenat
jignit
lenes
letargic

lipsit de umor

malitios
meschin
minios

mizerabil

moale

neajutorat

necajit

nedumerit

PR
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nefericit pesimist sensibil
neimpacat placid singur
neincrezator plicticos siciit
nelinistit plictisit SOMNOros
nemultumit posac speriat
nepasator posomorit stinjenit
neprietenos preocupat suparat
neputincios provocat surprins
nerabdator ranit suspicios
nervos rascolit socat
nesatisfacut rautacios sovaielnic
nesigur ravasit temator
nostalgic razbunator timid
obosit rece trist

oribil resemnat tulburat
oripilat retras ursuz
ostil rezervat vindicativ
panicat rusinat vinovat
pasiv sceptic vulnerabil
perplex scirbit zdruncinat
Rezumat

A doua componenta necesara pentru a ne exprima este
triirea emotionald sau sentimentul. Dezvoltindu-ne voca-
bularul pentru triiri emotionale care si ne permita sd ne
numim sau si ne identificim clar emotiile, putem intra mai
usor in legaturi unii cu altii. Daci permitem si ne simtim
vulnerabili exprimindu-ne sentimentele, putem rezolva
conflicte. CNV distinge exprimarea propriu-zisa a senti-
mentelor de enunturile care descriu ginduri, evaluari si
interpretiri.

IDENTIFICAREA S1 EXPRIMAREA SENTIMENTELOR

Exercifind 2
EXPRIMAREA SENTIMENTELOR

in cazul in care vreti si vedeti daca avem aceeasi parere
despre exprimarea verbala a sentimentelor, incercuiti nu-
mirul din fata enunturilor in care sint exprimate senti-
mente.
,Simt ca tu nu ma iubesti.”
,.Sint trist pentru ca pleci.”
.Mi-e frica atunci cind spui asta.”
. ,,Cind nu ma saluti, ma simt neglijat.”
. .,Sint bucuroasa ca poti sa vii.”
6. ,.Esti dezgustator.”
7. ,Simt ca vreau si te lovesc.”
8. ,Ma simt neinteles.”
9. ,Mi simt bine dupa ce ai ficut asta pentru mine.”
10. ,,Ma simt lipsit de valoare.”

i raspunsurile mele la Exercitiul 2:

Daca ati incercuit acest numdr, nu sintem de aceeasi
- parere. Nu consider ,.,nu ma iubesti” un sentiment.

- Dupa mine, exprima ceea ce vorbitorul crede ca simte
 cealalta persoana, si nu felul in care se simte vor-
~ bitorul. Cind verbul ,,a simti” e urmat de cuvintele

e, Lt el”, ea”, ei”, ], ,de parcd”, ,,ca” sau
un verb impersonal, in general ceea ce urmeaza nu
- e ceea ce eu consider o triire emotionald. Exemple
~ de exprimare a sentimentelor ar putea fi: ,.Sint trist”
~ sau ,,Sint nelinistit.”
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Daca ati incercuit acest numdr, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimat verbal un sentiment.

Daca ati incercuit acest numdr, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimat verbal un sentiment.

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Nu consider ,neglijat” un sentiment. Dupa
mine, exprima ceea ce vorbitorul crede ca ii face
cealaltd persoana. Exprimarea unui sentiment ar putea
suna astfel: ,,Cind nu ma saluti atunci ¢ind intru, ma
simt singur.”

Daca ati incercuit acest numir, sintem de aceeasi
parere: a fost exprimat verbal un sentiment.

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Nu consider ca ,.dezgustator™ e un sentiment.
Dupd mine. exprima ce gindeste vorbitorul despre
cealalta persoand, si nu ce simte vorbitorul. Expri-
marea sentimentului poate suna astfel: .Ma simt
dezgustat.”

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Nu consider ca ,,vreau sa te lovesc” e un
sentiment. Dupa mine, exprima ce si-ar dori vorbitorul
sd faca, si nu felul cum se simte. O expresie a senti-
mentelor ar putea fi: ,.Sint furios pe tine.”

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Nu consider ca ..neinteles” e un sentiment.
Dupa mine, exprimé ceea ce crede vorbitorul cd face
cealalti persoand. In acest caz, exprimarea unui
sentiment ar putea suna astfel: ,,Ma simt frustrat™ sau
»-Ma simt descurajat”.

parere: a fost exprimat verbal un sentiment. Totusi,
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cuvintul ,,bine” este vag atunci cind e folosit pentru
a impartasi o stare emotionala. De obicei, ne putem
exprima sentimentele mai clar folosind alte cuvinte,
de exemplu in acest caz, ,.usurat”, ,recunoscator” sau
mincurajat”.

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Nu consider ca , lipsit de valoare™ e un senti-
ment. Dupa mine, exprima ceea ce gindeste vorbitorul
despre sine, si nu ce simte. Exemple de exprimare a
unui sentiment ar putea fi: ,.Sint sceptic in privinta
talentelor mele” sau ., Ma simt mizerabil”.

P L —————
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Asumaweow resporsalbiititiv
pentrw sexlimentele noostre

»Oamenii sint deranjati nu de lucruri,
ci de perspectiva pe care o au asupra lor.”

Ericrir

Primirea unui mesaj negativ: patru optiuni

A treia componenta a CNV
'\ este constientizarea originii
sentimentelor noastre. CNV ne
face mai constienti de faptul ca
ceea ce spun sau fac altii poate
{1 un stimul, insa niciodati cauza
sentimentelor noastre. Intelegem ci sentimentele rezulti
din felul in care alegem sa primim ceea ce spun sau fac
ceilalti, din nevoile si asteptdrile noastre in acel moment.
Cu a treia componenta, sintem
indrumati sa acceptim respon-
_ sabilitatea pentru ce facem noi
~ casane generam propriile sen-
- timente.

Cind cineva ne comunica un
mesaj negativ — verbal sau nonverbal — avem patru

Ce fac altii poate fi
un stimul pentru
sentimentele noastre,
iNsa nu cauza lor.

variante de reactie. Una din ele este sd ne simtim jigniti,
considerindu-l acuzator si critic. De exemplu, cineva e
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furios si spune: ,.Esti cea mai egoistd persoana pe care am
cunoscut-0!”" Daca alegem sd ne simtim jigniti, putem reac-
tiona spunind: , Trebuia sa fiu mai sensibil!” Acceptam
a celuilalt si ne culpabilizim. Alegem aceasta optiu-

ne in detrimentul respectului nostru de sine, pentru ca ne
predispune la sentimente de culpabilitate, rusine si depri-
A doua optiune e sd dam vina pe vorbitor. De exem-
plu, ca raspuns la Esti cea mai egoistd persoand pe care
am cunoscut-o!”, putem pro-
testa: ,,Nu ai nici un drept sa
spui asta! Tin mereu cont de

nevoile tale. Tu esti egoist.”
Cind reactionim la mesaje dind vina pe vorbitor, cel mai
probabil sintem furiosi.
- Cind primim un mesaj negativ, a treia optiune ar fi sa
em in cimpul constiintei sentimentele si nevoile
i. Putem raspunde: ,,.Cind
- cd sint cea mai egoistd

and pe care ai cunoscut-o, = 3. mr
Jignit, pentru ca am
ie si-mi fie recunoscute
rile de a tine cont de preferintele tale.” Concen-

€ atentia asupra sentimentelor si nevoilor noastre,

2. Dam vina pe altii

'sa ne fie recunoscute.
$i ultima optiune cind primim un mesaj negativ
ucem in cimpul consti-
ntimentele si nevoile
persoane, exprimate
jul respectiv. De
em intreba: ., Te simti

—— - —— -
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ranit fiindcd ai nevoie sa tin cont mai mult de preferintele
tale?”

Acceptam responsabilitatea, in loc sa dam vina pe altij
pentru ce simtim, devenind constienti de nevoile, dorintele,
asteptarile, valorile sau gindurile noastre. Remarcati dife-
renta intre urmétoarele moduri de exprimare a dezamagirii:

Exemplul 1
A: ,M-ai dezamagit ca n-ai venit pe la noi aseara.”
B: .. Am fost dezamagit ca n-ai venit, fiindca voiam sa
discutam niste lucruri care ma framintau.”
Vorbitorul A atribuie intreaga responsabilitate pentru
dezamagirea sa actiunii celeilalte persoane. in cazul B.
sentimentul de dezamagire e pus pe seama dorintei
neimplinite a vorbitorului.

Exemplul 2
A: ,M-a enervat faptul ca au anulat contractul.”
B: ..Cind au anulat contractul, m-am simtit enervat fiind-
cd m-am gindit ca e un gest iresponsabil.”

Vorbitorul A atribuie intreaga responsabilitate pentru
enervarea sa comportamentului celeilalte persoane, in timp
ce vorbitorul B accepta responsabilitatea pentru senti-
mentul siu, devenind constient de gindul din spatele lui.
Recunoaste ca modul acuzator de a gindi i-a generat
enervarea. in CNV, l-am invita pe acest vorbitor s mai
facd un pas, identificind ce doreste: ce nevoie, dorinta.
asteptare, sperantd sau valoare personala n-a fost satis-
ficuti? Dupi cum vom vedea, cu cit sintem mai capabili
si facem legitura intre sentimente si nevoi, cu atit le este
mai usor celorlalti sa ne raspunda cu compasiune. Pentru

p— -t - a—
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alega sentimentele de dorintele sale, vorbitorul B ar fi
puut spunc: s

- Cind au anulat contractul, m-am simtit iritat, pentru ca
speram sa am posibilitatea si reangajez lucratorii pe care
im disponibilizat anul trecut.”

‘Mecanismul simplu al acte-
;]:ﬁ‘;motivaie de vinovatie pre-
supune s atribui celorlalti
responsabilitatea pentru senti-
‘mentele proprii. Cind parintii
gnn .Pe mami si pe tati ii
pare cind iei note proaste la scoalda”, ei sugereaza ca
ile copilului sint cauza fericirii sau nefericirii lor.
nivel superficial, a te simti responsabil pentru senti-
ntele altora poate fi confundat cu grija fata de ceilalti.
e parea ca un copil are grija de parinte si se simte prost
u ca parintele sufera. Totusi, daca acei copii care isi
o astfel de responsabilitate isi schimba comporta-
in acord cu dorintele parintilor, nu actioneaza din
ci pentru a evita sentimentul de vinovitie.
€ va ajuta sa recunoastem citeva tipare obisnuite de
ire care tind sa mascheze asumarea responsabilitatii
‘sentimentele proprii:

Diferenta intre a oferi
din inima si a fi motivat
de sentimentul de
vinovatie.

fi ,,asta”: ,Ma infurie cind apar greseli de ortografie
n brosurile noastre.” ,,Asta ma supara destul de tare.”

d nu ma suni de ziva mea, ma simt ranit.”

i e dezamagiti cind nu termini de mincat.”
sirea expresiei ,,Ma simt (emotie) fiindca...”
ata de o persoana sau un pronume personal, altul
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decit ,.eu™: ,.Ma simt ranit fiindca ai spus ca nu ma
iubesti.” ,.Sint furios fiindca administratora nu s-a
tinut de promisiune.”

In fiecare caz, putem deveni
mai constienti de responsa-
bilitatea proprie folosind fraza
.Ma simt... pentru ca (verb la
persoana I).”. Exemple:

Facem legatura intre
sentiment si nevoie:
Ma simt... fiindca
(verb la persoana 1}.”

1) ..Ma simt furioasa cind apar astfel de greseli de orto-
grafie in brosurile noastre publice, pentru ca vreau
ca societatea noastra sd aiba o imagine ireprosabila.”

2) .Ma simr dezamagita cind nu termini de mincat,
pentru cd vreau sa cresti mare si sanatos.”

3) ,Ma simt furios ca administratora nu s-a tinut de
promisiune, pentru ca ma bazam pe faptul ca imi voi
prelungi weekend-ul ca sa-l1 vizitez pe fratele meu.”

Nevoile aflate la baza sentimentelor noastre

Judecatile, criticile, diagnosticele si interpretarile legate
de altii sint toate expresii denaturate ale propriilor noastre
nevoi. Cind cineva spune: ,.Nu
bl v G0 ma intelegi niciodata”, ne
 transmite cd nevoia sa de a fi
; -.fn- inteles nu e satisfacuta. Daca o
~ sotie spune: ,,Ai lucrat pind
tirziu in fiecare seard saptamina
aceasta; iti iubesti munca mal
mult decit ma iubesti pe mine”, spune, de fapt, ca nevoia
ei de intimitate nu e satisficuta.

—— = e
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Cind ne exprimam nevoile indirect, prin evaluari,
Mretar: si imagini, altii tind sa auda critici. Iar ¢ind
nii aud orice suna a criticd, au tendinta sa-si inves-
weaenergla in autoaparare si
contraatac. Daca dorim un ras-
s plin de compasiune din
panea celorlalti. e contrar in-
tereselor noastre si ne expri-
mam nevoile interpretind sau
diagnosticind comportamentul
Jor. Dimpotriva, cu cit ne putem lega mai direct sen-
i'gnemtele de nevoi, cu atit le e mai usor celorlalti sa
da cu compasiune la nevoile noastre.
JDm pacate, cei mai multi dintre noi n-am fost invatati
g gindim in termeni care sa exprime nevoile. Sintem
Wum sa ne gindim la ce e in neregula cu ceilalti ¢ind
‘nevoile noastre nu sint satisfacute. Astfel, daca vrem ca
e sa fie puse in dulap, ii caracterizam pe copiii nostri
lenesl cind le lasd pe canapea. Sau interpretam
nentul colegilor nostri ca iresponsabil cind nu-si
sc sarcinile asa cum am prefera noi.

Daca ne exprimam

nevoile, avem sanse
mai mari ca ele

sa ne fie satisfacute.

Intre citiva proprietari de terenuri si mai multi
ri agricoli sezonieri, conflict ce devenea tot mai
Am inceput intilnirea cu doua intrebri: ,.Ce nevoie
re dintre voi? Si ce ati vrea si le cereti celorlalti
id de la nevoi?” ,,Problema e ci acesti oameni sint
a strigat un lucrator agricol. ,,Problema e ca acesti
Jm respecta legea si ordinea!”, a strigat si mai tare
. Dupa cum e adesea cazul, grupurile erau mai
ile sa analizeze ce li se pirea in neregula la ceilalti
exprime clar propriile nevoi.

PR
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fntr-o situatie asemanatoare, m-am intilnit cu un grup
de israelieni si palcstinieni care voiau sa dezvolte incre-
derea reciproci necesara restabilirii pacii in regiunea lor
natali. Am deschis sedinta cu aceleasi intrebiri: ,.Ce nevoi
are fiecare dintre voi si ce ati vrea si le cereti celorlalti
pornind de la aceste nevoi?” in loc sa-si afirme direct ne-
voile, un mukhtar palestinian (un fel de primar al satului)
a raspuns: .,,Voi va purtati ca niste nazisti.” O astfel de
afirmatie nu are mari sanse sa asigure cooperarea unui grup
de israelieni!

Aproape imediat, 0 femeie israeliand s-a ridicat sia
replicat: ..Mukhtar, ai spus un lucru complet lipsit de
sensibilitate!”” Oamenii acestia se intilnisera ca sa-si dez-
volte increderea si armonia, dar. dupd un singur schimb
de replici, situatia era mai dificila decit la inceput. Asa ceva
se intimpld frecvent cind oamenii sint obisnuiti sa se
analizeze si sa dea vina unul pe celilalt, mai degraba decit
si exprime clar ce nevoi au. fn acest caz, femeia putea si-i
raspunda mukhtar-ului referindu-se la propriile ei nevoi
si cereri, spunind, de exemplu: ,,Am nevoie de mai mult
respect in dialogul nostru. in loc s& ne spui cum crezi ¢
ne comportam, vrei o4 ne spui ce anume din ce facem noi
te deranjeaza?”

Am constatat in repetate dinduri cii, din momentul in
care oamenii vorbesc despre propriile nevoi, si nu despre
ceea ce e in nereguli cu celdlalt, posibilitatea de a gasi
solutii pentru satisfacerea nevoilor tuturor creste consi-
derabil. in continuare, iata 0 listi cu citeva nevoi umane
de bazi pe care le impartasim cu totii:

R
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Mnomie . incredere
. de a alege visele, obiec- intelegere

tivele, valorile personale

; onestitate (care ne permi-
. dea alege un plan pentru

te sa invatam din limita-

{mplinirea viselor, obiec- rile noastre)
~ tivelor, valorilor perso- respect
B jnale sigurantd emotionald
Integritate sprijin
. a_utel:!nf:ltate Joe
« creativitate : 3
_ ; distractie
« respect de sine 3
R ris
+ sens

Comuniune spirituala
frumusete
armonie
inspiratie

« ordine

« pace

Subzistenta

« adapost

+ aer

« apa

« atingere

+ hrana

+ miscare, sport

la imbogatirea * odihna

a-siexer- * protectie impotriva for-

ring melor de viatd care ne
pericliteaza existenta:
virusi, bacterii, insecte,

s SEX

,anetu si a viselor impli-

» a pierderilor: persoane
o1, vise etc. (doliu)
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Durerea rezultatd din exprimarea nevoilor versus
durerea rezultata din neexprimarea nevoilor

intr-o lume in care sintem adesea judecati aspru pentru
identificarea si dezvaluirea propriilor nevoi, ne e fricd si
mai facem asta. Femeile, in special, sint susceptibile la
critici. Timp de secole, imaginea femeii iubitoare a fost
asociati cu sacrificiul si negarea propriilor nevoi pentru
a avea grija de altii. Dat fiind ca femeile sint educate i
considere grija fata de ceilalti drept principala lor datorie,
multe au invatat sa-si ignore propriile nevol.

La un atelier, am discutat ce se intimpla cu femeile care
interiorizeaza astfel de convingeri. Cind cer ce vor, o fac
adesea intr-un fel care reflecta si le intareste convingerea
ci nu au un drept autentic de a-si satisface nevoile si ca
nevoile lor nu sint importante. De exemplu, pentru ca se
teme sa ceara ceea ce are nevoie, o femeie nu spune pur
si simplu cd a avut o zi grea, ca se simte obositd si cd vrea
si-si dedice putin timp seara; in schimb, cuvintele ei suna
ca o pledoarie: ,,Stii ¢a n-am avut o clipd pentru mine toatd
ziua, am cilcat toate camasile, am spalat rufele pentru
siptimina asta, am dus ciinele la veterinar, am gatit cind,
am impachetat gustdrile si am sunat toti vecinii in legatura
cu sedinta de bloc, asa ¢ (pe un ton implorator)... ce-ar
fi sa faci tu...?” ,,Nu!”, vine prompt rispunsul. Cererea el
dublati de o lamentare provoaca rezistenta, nu com-
pasiunea ascultatorului. Acestuia i e greu si auda si sa
aprecieze nevoile din spatele rugamintilor si, mai mult.
reactioneazi negativ la incercarea ei stingace de a argl-
menta de pe o pozitie de pe care sugereazi cil ,.ar trebui”
sau .meritd” si primeascd ceva. In cele din urma, vor-
bitoarea riimine convinsd ci nevoile ei nu conteaza, fard
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si-si dea seama ca au fost exprimate intr-o maniera cu
ine sanse de a obtine un raspuns pozitiv.

~ Mama a fost odatd la un curs

in cadrul caruia alte femei

discutau despre cit de mult se Hacd ol f acordam

Qg;ngauusﬁ-si expriljne nevoile. mgﬁngogg;lzg

Deodatd, ea s-a ridicat si a pa- i Sl ny o vor face.

rf'm;t camera. A lipsit mult timp.
in cele din urma, a reaparut,

ﬁ:arte palida. in prezenta grupului, am intrebat-o: . Mama,
ﬁ;smm bine?”

~.Da”, a raspuns, ,.dar mi-am dat seama brusc de ceva
;‘éﬁ!de acceptat pentru mine.”

- ,Ce anume?”

uf—,,ﬁm devenit constienta ca am fost furioasa timp de 36
ﬁam pe tatal tau pentru ca nu mi-a satisfacut nevoile,
mm? inteleg cd nu i-am spus niciodati clar ce nevoi

1z ia mamei era corecti. Nu-mi amintesc nici micar
: cind si-a exprimat clar nevoile in fata tatidlui meu.
uzii si spunea diverse lucruri pe ocolite, dar nu
- _lzticiodati direct ceva.

1a a crescut intr-o familie cu o situatie materiald
Si-a amintit cd a cerut diverse lucruri in copildrie
musgaﬁi de fratii ei: ,,N-ar trebui si ceri asta! Stii
saraci. Crezi cd esti singura persoand din
A crescut cu teama ci, daci cere ce are nevoie,
daar dezaprobare si judecati.
tat o anecdotd din copildrie despre una dintre
, care ficuse operatie de apendiciti si primise
ntuta frumoasa de la altd sord. Mama avea 14 ani
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la vremea respectivi. Isi dorea nespus sa aiba o gentuti
elegantd din margele ca a surorii ei, dar n-a indraznit s3
deschida gura. Ghiciti ce a facut! A simulat o durere intr-¢
parte si a mers pina la capait cu povestea. Familia a dus-¢
la diversi medici. N-au reusit sa-i puna un diagnostic si
au optat si o opereze, pentru orice eventualitate. Mama a
avut mult curaj sa-si asume riscul, dar a functionat — 3
primit o gentuta identica! Bineinteles ca a jubilat, in ciuda
durerilor chinuitoare de dupa operatie. Doua asistente au
venit si una i-a pus un termometru in gura. Mama a ingii-
mat: ,,Ammm, Immm”, ca sd-i arate geanta celeilalte
asistente, care i-a raspuns: E pentru mine? Multumesc
mult!”, si a luat geanta! Mama a pierdut fiindca n-a putut
sa spuna: ,,N-am vrut sa v-o daruiesc. Va rog sa mi-o dati
inapoi.” Povestea ei ne arata intr-un mod edificator cit de
dureros poate fi atunci cind oamenii nu-si afirma deschis
nevoile.

De la sclavia emotionald la eliberarea emotionala

In evolutia citre o stare de eliberare emotionald, cei mai
multi dintre noi traverseaza trei stadii de raportare la
ceilalti.

Stadiul 1: In acest stadiu, pe care il numesc sclavie
emotionald, ne consideram responsabili de sentimentele
celorlalti. Credem ci trebuie s ne striduim constant si-i
facem pe toti fericiti. Dacd ei nu par fericiti, ne simtim
responsabili si obligati s actionim. Asta ne poate face cu
usurinti sa ajungem sa-i considerdm pe cei apropiati 0
povara.

sl = p—y .
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Asumarea responsabilitatii pentru sentimentele altora
poate fi foarte daunatoare in relatiile intime. Aud foarte
des variatiuni pe tema urma-
toare: ,,Mi-e frica sd intru intr-o
relatie. De fiecare dati cind vad
¢l partenera meu suferd sau are
npevoie de ceva, ma simt cople-
git. Ma simt ca intr-o inchi-
soare, ma simt sufocat — si
trebuie sa pun capat acelei
relatii cit mai repede.” Reactia e des intilnita la cei care
trdiesc iubirea ca pe o negare a nevoilor proprii pentru a
satisface nevoile iubitului. La inceputul unei relatii,
partenerii interactioneaza de obicei cu bucurie si com-
pasiune, dintr-un sentiment al libertitii. Relatia e inalti-
toare, spontani, minunati. In timp insa, pe masurd ce
a devine tot mai ,serioasd”, partenerii pot incepe
| asume responsabilitatea pentru sentimentele celuilalt.
od as fi un partener constient ci face acest lucru, as
=a recunoaste situatia explicind: ,.Nu suport cind ma
d intr-o relatie. Cind vid durerea partenerei mele, mi
® mine, si atunci trebuie si ma eliberez.” Daci insa

ajuns la acest nivel de constientizare, imi invino-
> probabil partenera pentru deteriorarea relatiei.
Pot spune: ,Partenera mea e atit de nesatisficuti
dependenti, incit existd o presiune constanti asupra
intr-un astfel de caz, partenera mea ar face bine
d ideea ci e ceva in nereguli cu nevoile ei. N-ar
sd inrautiteascd situatia acceptind vina. in
‘poate sd-mi dea un rispuns empatic, care si se
suferintei provocate de sclavia mea emotionali.
s de panicd. Ti-e foarte greu si manifesti grija

Primul stadiu;

Sclavia emationald —
ne consideram respon-
sabili de sentimentele
celorlalti.

T e s B Al bk iR
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si afectiunea profunda care ne-au legat, fara si le trans.
formi intr-o responsabilitate, o datorie, o obligatie... Simti
ca ti se limiteaza libertatea, fiindca te gindesti ca trebuie
sa ai tot timpul grija de mine.” Dar daca, in locul unuj
raspuns empatic, ea spune: ,,Esti incordat pentru ¢ iti cer
prea multe?”, atunci amindoi raminem probabil prinsi in
plasa sclaviei emotionale, iar supravietuirea relatiei va fi
foarte dificila.

Stadiul 2: In acest stadiu, devenim constienti de pretul
considerabil al asumarii responsabilitatii pentru senti-
mentele celorlalti si al incercarii
de a le face pe plac punindu-ne
pe noi pe planul doi. Cind ne
dam seama cit de muilt am
pierdut in viatd si cit de putin
am raspuns la chemarea pro-
priului nostru suflet, putem
deveni furiosi. Ma refer la
acest stadiu numindu-l, in gluma, stadiul nesuferitilor.
fiindca avem tendinta sa facem comentarii nesuferite de
genul: ,,Asta e problema fa/ Eu nu sint responsabil pentru
sentimentele tale!”, cind sintem pusi in fata suferintei
altcuiva. Ne e clar pentru ce nu sintem responsabili, dar
mai avem de invatat sa fim responsabili faid de ceilalti
intr-un mod care nu ne transforma in sclavi din punct de
vedere emotional.

Cind depasim faza sclaviei emotionale, putem ramine
cu urme de frica si vinovatie fata de afirmarea propriilor
nevoi. De aceea, nu e surprinzator ci ajungem si expri-
mém nevoile intr-o manierd care pare rigidi si intransigentd
pentru ceilalti. De exemplu, intr-o pauza a unui seminar
al meu, o tindrd si-a exprimat aprecierea pentru noua

Stadiul doi:
Nesuferitii” — sintem
furiosi; nu vrem sa mai
fim responsabili pentru
sentimentele altora.

e e o . . a
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egere la care a ajuns cu privire la starea ei de sclavie
j,ﬁmﬁonalé. Cind seminarul s-a terminat, am sugerat
; ui 0 activitate. Aceeasi femeie a declarat atunci cu
Were ~As prefera sd facem altceva.” Am simtit ca isi
‘exercita dreptul nou descoperit de a-si exprima nevoile —
chiar daca erau contrare nevoilor celorlalti.
. Cas-o incurajez sd-si dea seama ce doreste, am intre-
pat-o: ,.Vrei sa facem altceva chiar daca intra in conflict
cu nevoile mele?” Ea s-a gindit putin, apoi a spus ezitanta:
,;Ba_.. adica nu.” Confuzia ei reflecta faptul ca, in stadiul
suferitilor”, mai avem inca de invatat ca eliberarea
onala presupune mai mult decit afirmarea propriilor

~Imi amintesc o intimplare din perioada cind fiica mea,
m']a a evoluat catre libertate emotionald. Fusese mereu

ja perfecta”, care isi nega nevoile pentru a se conforma
intelor celorlalti. Cind mi-am dat seama cit de frecvent
prima propriile dorinte pentru a le face pe plac celor-
am spus ca mi-ar placea sa o aud exprimindu-si mai
voile. Cind am deschis prima oara subiectul, Marla
,»Dar, tati, eu nu vreau sa dezamagesc pe nimeni!”,
testat neajutoratd. Am incercat sa-i explic Marlei ca
itatea ei ar fi un dar mai pretios pentru ceilalti decit
ea la dorintele lor, doar pentru ca ei s nu se
I-am clarificat citeva moduri in care putea empa-
1 oamenii ¢ind erau suparati fara sa-si asume res-
latea pentru sentimentele lor.
3 l!tm timp, am avut dovada ca fiica mea incepuse
prime nevoile mai deschis. M-a sunat directorul
deranjat de un dialog pe care il avusese cu Marla,
se la scoald imbracata in salopeta. ,,Marla”, i-a

a- B .
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spus, ,tinerele nu se imbraca asa.” La care Marla a raspuns:
,.Du-te naibii!” Cind am auzit asta, a fost un motiv de
sarbatoare: Marla promovase de la sclavia emotionala la
stadiul de nesuferita! Invita sa-si exprime nevoile si sa riste
sa aiba de-a face cu nemultumirea celorlalti. Desigur,
trebuia sa-si afirme nevoile intr-un mod degajat si care
respecta nevoile celorlalti, dar am avut incredere ca acest
lucru avea sa se intimple in timp.

Stadiul 3: In stadiul al treilea. eliberarea emotionald.
raspundem la nevoile celorlalti din compasiune: niciodati
din frica, vinovitie sau rusine. De aceea, actiunile noastre
ne ofera satisfactii atit noua. cit
si beneficiarilor eforturilor

Al treilea stadiu: S

Eliberarea emotionala noastre. Acceptam intreaga
— ne asumam res- responsabilitate pentru pro-
ponsabilitatea pentru priile intentii si actiuni, dar nu
intentiile si actiunile si pentru sentimentele celor-

noastre. lalti. In acest stadiu. sintem

constienti ¢ca nu ne putem sa-
tisface nevoile prejudiciindu-i pe ceilalti. Eliberarea
emotionala presupune exprimarea clara a nevoilor noastre
intr-o maniera care comunica faptul ca sintem la fel de
preocupati ca si nevoile celorlalti sa fie satisfacute. CNV
€ menita sa ne ajute sa interactionam la acest nivel.

Rezumat

A treia componentd a CNV este recunoasterea nevoilor
din spatele sentimentelor. Ceea ce spun si fac altii poate
fi stimulul, dar niciodati cauza sentimentelor noastre. Cind
cineva transmite mesaje negative, avem patru alternative
de reactie: (1) sd ne culpabilizam, (2) sa-i invinovitim pe

B T — e
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altii, (3) sa ne sesizam propriile sentimente si nevoi, (4)
i sesizam sentimentele si nevoile ascunse in mesajele
ive ale celeilalte persoane.
""‘judecitilc criticile, diagnosticele si interpretirile cu
anu'c la altii sint toate expresii denaturate ale propriilor
noastre nevoi $i valori. Cind altii aud critici, tind sa-si
mvesteabca energia in autoapdrare si contraatac. Cu cit
facem mai direct legitura intre sentimentele si nevoile
mastre cu atit le e mai usor celorlalti sd ne riispundi cu
compasiune.
Intr-o lume in care sintem adesea judecati aspru pentru
Aidentificarea si dezvaluirea nevoilor proprii. ne poate fi
te frica sa o facem, lucru valabil mai ales in cazul
femeilor, care sint educate si-si ignore nevoile si si aibi
ja de ceilalti.
Pe parcursul dobindirii responsabilitatii emotionale, cei
multi dintre noi traverseazi trei stadii: 1. _sclavia

recunoastem ca ne pasa de sentimentele sau nevoile
3. ,eliberarea emotionald” — in care ne asumam

tru sentimentele altora, si sintem constienti ci nu
1 satisface nevoile prejudiciindu-i pe altii.

wtd la Comunicare Nonviolentd, care Iucra ca
la o cantind sociald, a fost socatd cind o colegd
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mai in virstd a izbucnit din spatele unui ziar: ,.In tara
asta e nevoie sa aducem inapoi stigmatul nelegitimitatii! "

Reactia obisnuitd a femeii la genul acesta de afirmatie
era sd nu spund nimic, sa-l judece sever pe celalalt, dar
in tdacere, si eventual sd-si analizeze propriile sentimente
in siguranta oferitd de neimplicare. De data asta si-a
amintit ca avea optiunea de a asculta sentimentele si nevoile
din spatele cuvintelor care o socaserd.

Esti uimitd sa descoperi ci femeile riimin acum
insdrcinate fard sa se gindeasca la reputatie,
consecinte, stabilitate financiara... toate acele
lucruri la care voi va gindeati?

(Simtind cd sentimentul ei de uimire a fost in-
teles, a trecut la celdlalt sentiment, cel de

Femeia: (verificindu-si mai intii presupunerea cu privire enervare. Dupd cum se intimpla in multe cazuri
la ce observase colega ei) Citesti in ziar ceva cind exista un amestec de sentimente, vorbitorul
legat de adolescentele gravide? revine la cel cdruia nu i-a fost acordatd atentie

Colega: Da, e incredibil cit de multe o fac! empaticd. Nu e necesar ca ascultatorul sa reflec-

Femeia: (concentrindu-se pe ceea ce simtea colega si pe te un amestec complex de emotii dintr-o data;
nevoia nesatisfacuta care putea da nastere fluxul compasiunii va continua pe masurd ce
acestui sentiment) Esti alarmata pentru ca ti-ar fiecare emotie iese la lumind) Da, si ghici cine
placea ca toti copiii sa aiba familii stabile? ajunge sa plateasca pentru asta?!

Colega: Fireste! Stii, tatal meu m-ar fi omorit daca as fi S-ar zice ca esti exasperata pentru ca ti-ar plicea
facut asa ceva! sa fie folosite contributiile tale in alt scop. Asa e?

Femeia: [Iti amintesti asadar in ce situatie erau fetele din Categoric! Stii ca fiul meu si sotia lui vor al doi-
generatia ta care ramineau insarcinate? lea copil si nu-1 pot face — chiar daci au doui

Colega: Sigur! Stiam ce avea sd ni se intimple daci slujbe — pentru ci e prea costisitor?
ramineam insarcinate. Ne era frica permanent de Bénuiesc ca esti trista din cauza asta. Ti-ar plicea
asta, nu ca fetelor din ziua de azi... probabil sd mai ai un nepot...

Femeia: Esti suparata pentru ca fetele care ramin acum Da, si n-ar conta doar pentru mine.
insarcinate nu se tem de pedeapsa? ...51 fiul tiu sa aiba familia pe care si-o doreste...

Colega: Maicar frica si pedeapsa dadeau rezultate! Aici (Chiar dacd femeia a intuit doar partial corect,

Femeia a identificat doud sentimente diferite in aceastd

scrie ci sint fete care se culca cu diversi barbati
doar ca si rimini insircinate! Intocmai... Ele fac
copii si noi, ceilalti, platim pentru asta!

| afirmatie: wimire cd fetele rimin intentionat insarcinate si

nu a intrerupt fluxul empatiei, permitindu-i cole-
gei sd continue si sd exprime altd ingrijorare.)
Da, cred ci e trist s fii singur la parinti.
Inteleg; ti-ar plicea ca Katie si aibi un fritior?
Ar fi frumos.

st moment, femeia a simtit-o pe colega ei mai re-
A urmat un moment de tdcere. Femeia a fost

[mrmrsdwwmmwbuﬂbrbimsﬁplmawa
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surprinsd sd descopere cd, desi dorea in continuare sa-si :

exprime propria parere, graba si tensiunea se disipasera i' = R_E’CUNOASTEREA NEVOILOR
fiindcd nu se mai simtea in opozitie. A inteles sentimentele W’_'
si nevoile din spatele afirmatiei colegei ei si nua mai simiit _ Pentru a exersa identificarea nevoilor, incercuiti numarul
cd ele doud traiau in lumi diferite. & fata acelor afirmatii prin care vorbitorul isi asuma
Femeia: Stii, cind ai spus prima oard cd ar trebui si responsabilitatea pentru sentimentele sale,

aducem fnapoi stigmatul nelegitimitatii (O), mi-a i_,”.:

fost fricdl (S), pentru ci e important pentru mine 1. Mi iriti cind lasi actele firmei pe jos in sala de

ca toti cei care lucrim aici sa impartasim o finte.”

compasiune profunda pentru cei care au nevoie - in f‘ . = ; -

de ajutor (N). Unii dintre cei care vin aici sa ?& "'S t ':mos Cmf] spui asta, pentru ca doresc respect

miinince sint parinti adolescenti (O), si as vrea A §1 consider cuvintele tale o insulta.”

s fiu sigurd cii se simt bine veniti (N). Vrei ‘3. ,Sint frustrat cind intirzii.”

Ftil—ml spui ce funtt_cunfl ii \-"E:'}?.l intrind pe Dashal s ,,Sint trist ca nu vii la cina, pentru ca speram sa
| sau pe Amy si pe iubitul ei? (C) petrecem seara impreuna.”
~ »Sint dezamagit pentru ca ai spus ca faci asta si nu
:;m ficut-o."

I Femeia s-a exprimat in CNV, folosind cele patru parii
ale procesului: observatie (0), sentiment (S), nevoie (N),
il cerere (C).

Dialogul a continuat pind cind femeia a primit asigu- 4 “mai mult in profesia mea pina acum.”
rarea de care avea nevoie, anume cd si colega ¢i le ofered
compasiune si ajutor plin de respect clientilor adolescenti
necdsdtoriti. Lucru si mai important, femeia a cistigat
experientd in exprimarea unei pdreri contrare intr-o md-

nierd care rdspundea nevoii ei de onestitate si respect 7 atonci cind ridici toml.”
reslprbic: - »Sint recunoscitor ci te-ai oferit si mi duci cu

In acelasi timp, colega a ramas multumitd cd ingrijo-
rarea ei legatd de adolescentele insdrcinate a fost ascul-
tatd. Ambele s-au simtit intelese si relatia lor a avut de
cistigat de pe urma exprimdrii fard ostilitate a intelegerii
si diferentelor de opinie. in absenta CNV, relatia lor ar fi |
putut sa se deterioreze din acel moment, iar munca pe care
amindoud voiau sd o facd in comun — sd ingrijeascd si sd

lI ajute oameni — ar fi avut de suferit. ;

a, fiindca aveam nevoie si ajung acasi inaintea
mei.”

wsurile mele la Exercitiul 3:
mcemmt acest numdr, nu sintem de aceeasi
amentul celeilalte persoane e responsabil
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pentru sentimentele vorbitorului. Nu dezviluie
nevoile sau gindurile vorbitorului care contribuie |4
sentimentul sau. Pentru asta, vorbitorul ar fi putyt
spune: ,.Sint iritat cind lasi actele firmei pe jos in saly
de sedinte, pentru ca as vrea ca actele noastre s fie
tinute intr-un loc sigur si accesibil.”

Daca ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi
parere: ca vorbitorul isi asuma responsabilitatea senti-
mentelor sale.

Daca ati incercuit acest numar, nu avem aceeasi pi-
rere. Pentru a exprima nevoile sau gindurile din
spatele sentimentelor sale, vorbitorul ar fi putut spune:
,»Ma simt frustrat cind vii tirziu, pentru ci speram si
gasim locuri in primele rinduri.”

Daca ati incercuit acest numadr, sintem de aceeasi
parere: vorbitorul isi asuma responsabilitatea senti-
mentelor sale.

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Pentru a exprima nevoile sau gindurile din
spatele sentimentelor sale, vorbitorul ar fi putut spune:
Cind spui ca faci ceva si nu faci, sint dezamagit,
fiindca vreau sa pot conta pe spusele tale.”

Daca ati incercuit acest numdr, sintem de aceeasi
parere: vorbitorul isi asuma responsabilitatea senti-
mentelor sale.

Dacii ati incercuit acest numdr, nu avem aceeasi
pérere. Pentru a exprima nevoile sau gindurile din
spatele sentimentelor sale, vorbitorul ar fi putut spune:
»Uneori, ¢ind oamenii spun lucruri marunte, ma simt
jignit, pentru ca vreau sa fiu apreciat, nu criticat.”

.

-
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Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Pentru a exprima nevoile sau gindurile din
spatele sentimentelor sale, vorbitorul ar fi putut spune:
,,Cind ai primit acel premiu, am fost fericit, pentru
ca speram sa-ti fie recunoscut efortul pe care l-ai
depus in acest proiect.”

Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Pentru a exprima nevoile sau gindurile din
spatele sentimentelor sale, vorbitorul ar fi putut spune:
,Cind ridici tonul, mi se face frica, pentru ca imi spun
¢ cineva va avea de suferit si am nevoie si stiu ca

~_sintem toti in siguranta.”
. Daca ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi

parere: vorbitorul isi asuma responsabilitatea senti-

' ‘-_ - mentelor sale.




CAPITOLUL 6

Cuwm cevesmv lucrur
cowe ne-ow tmbogali viatow

m analizat primele trei componente ale CNV, care
f\ vizeaza ceea ce observam, simtim si avem nevoie. Am
invitat sa exprimam aceste lucruri fird sa criticim, si
analiziam, si blamam sau sa-i diagnosticam pe ceilalti, in
maniera care are cele mai mari sanse sa trezeascd
compasiune. A patra si ultima componenti a acestui proces
se referi la ce anume ne-ar pldcea sd le cerem celorlalti
ca sd ne imbogitim viata. Cind nevoile noastre nu sint
satisficute, dupi ce exprimam ceea ce observam, simtim
si avem nevoie, continuam cu o cerere specifica: cerem
si fie intreprinse actiuni care ne-ar putea satisface nevoile.
Cum exprimiim aceste cereri astfel incit ceilalti sa fie mai
dispusi sa raspunda cu compasiune la nevoile noastre?

Folosind un limbaj afirmativ (centrat pe actiuni)

in primul rind, exprimam ceea ce dorim, nu ceea ce ni
dorim. ..Cum si faci ce nu se face?” suna un vers dintr-uf
cintec pentru copii al colegei mele Ruth Bebermeyer. ,.Tot
ce stiu e ¢ nu vreau, atunci cind mi se spune sa nu fac
ceva.” Aceste versuri dezviluie doud probleme intilnit®
frecvent cind cererile sint exprimate printr-o negatie-
Oamenii nu inteleg bine ce li se cere de fapt si, mai mult:

CUM CEREM LUCRURI CARE NE-AR IMBOGATI VIATA

jle negative tind sa pro-
yoace rezistenta.
. Laun curs, o femeie frustrati
¢é sotul ei petrecea prea mult
timp la serviciu a descris felul
in care cererea s-a intors impotriva ei: ,.I-am cerut sd nu
‘mai stea atit timp la serviciu. Trei saptimini mai tirziu, a
reactionat anuntindu-ma ca s-a inscris la un turneu de
ﬁfl“ I-a comunicat cu succes ce nu dorea — ca el sa
b a atit timp la serviciu — dar nu i-a cerut ce voia.
ata sa-si reformuleze cererea, s-a gindit putin si a
us: ,.Jmi doresc si-i fi spus ca mi-ar plicea sa petreaca
jcar o seard pe saptamina acasd, cu copiii $i cu mine.”
3 timpul razboiului din Vietnam, am fost invitat sa
p la o dezbatere pe tema razboiului cu un om al carui
. de vedere era diferit de al meu. Emisiunea a fost

Foloseste un limbaj
afirmativ cind formulezi
cereri.

L=

1 fel in care nu voiam sa comunic, am fost foarte
»Dacd mai particip vreodatd la vreo discutie,”

_"" Observati cum mi-am spus in sinea mea ce nu
2 54 fac, in loc sd-mi spun ce voiam si fac.
vut ocazia sa indrept situatia saptamina urmatoare,
fost invitat s continuu dezbaterea in cadrul
| emisiuni. In drum spre studio, mi-am repetat
Ppe care nu voiam sa le fac. Cind a inceput
interlocutorul si-a deschis argumentatia exact
1 fel in care o facuse cu o sdptdmind in urméd. Dupa
ninat de vorbit, timp de 10 secunde am reusit
nic in modul pe care mi-1 reamintisem. De fapt,
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n-am spus nimic. Am stat. Cind am deschis gura insj
m-am trezit vorbind exact in felul pe care fusesem atit de
hotarit sa-1 evit! A fost o lectie dureroasa despre ce se poate
intimpla cind identific doar ce nu vreau si fac, fari s
clarific ce vreau sa fac.

Am fost odatd invitat sa lucrez cu citiva elevi de licey
care aveau o lista lunga de plingeri la adresa directorulyj
scolii. Il considerau rasist si cautau modalitati de a se
razbuna pe el. Un preot care lucra cu adolescentii era tot
mai ingrijorat cd avea sa se ajunga la violenta. Din respect
pentru preot, elevii au acceptat sa se intilneasca cu mine.,

Au inceput sa-mi descrie ce considerau ei a fi discri-
minare din partea directorului. Dupi ce au enumerat mai
multe dintre acuzatiile lor, le-am sugerat sa lamureasci
ce anume voiau de la director.

»La ce bun?”, a spus un elev dispretuitor si dezgustat.
-~Am fost deja la el sa-i spunem ce vrem. Raspunsul lui a
fost: «Iesiti afard! N-am nevoie sd-mi spuneti voi, astia,
ce sa fac!»”

I-am intrebat pe elevi ce ii cerusera directorului. Si-au
amintit cd i-au spus cd nu voiau sa le impuna el cit de lung
sa aiba parul. Le-am spus cd probabil ar fi obtinut o reactie
mai cooperanta daca ar fi exprimat ce doresc, nu ce ni
doresc. 11 informasera pe director ci vor si fie tratati echi-
tabil, moment in care el devenise defensiv, negind vche:
ment ca fusese nedrept. M-am aventurat sid presupun ¢
directorul ar fi reactionat mai favorabil daca i-ar fi cerut
o actiune specifica, nu un comportament vag cum e ,.trd"
tamentul echitabil”.

Lucrind impreund, am gasit modalitati de a exprima
cererile lor intr-un limbaj afirmativ, centrat pe actiuni. L4
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gfirsitul intilnirii, elevii clarificasera treizeci si opt de ma-
suri pe care voiau ca directorul s le ia, printre care: ,,Vrem
;’iﬁﬁ de acord ca reprezentanti ai elevilor de culoare si
icipe la deciziile privind codul vestimentar” si ,,Vrem
é:ne numiti «elevi negri», si nu «voi, astia».” In ziua
urmatoare, elevii i-au prezentat cererile lor directorului,
folosind limbajul afirmativ, centrat pe actiuni, pe care fl
exersaseram; in seara respectiva elevii m-au sunat jubi-
lind: directorul fusese de acord cu toate cele treizeci si opt
de cereri!
i»Pe linga folosirea limbajului afirmativ, e de dorit si
' frazele vagi. abstracte sau ambigue si sa formulim
e in forma unor actiuni concrete, pe care ceilalti si
patd indeplini. Intr-o bandi desenati e infitisat un
bat care a cazut intr-un lac. Zbatindu-se in apa, ii strigi
ui lui de pe mal: ,.Lassie, cere ajutor!” in urmitorul
ciinele e intins pe canapeaua unui psihanalist. Stim
i cit de diferite sint parerile despre ce fnseamni
: unii membri ai familiei mele, c¢ind li se cere si
-ila Spﬁlatul vaselor, cred ca ,ajutor” inseamni

Tt:-uplu cu probleme, care a participat la un curs, oferi
ilustrare a felului in care limbajul nespecific poate
ba intelegerea si comuni-
-Vreau si ma lasi sa f'u

o faci!”, a ms:stat ca.
A 54 se exprime in limbaj
v, centrat pe actiune,
raspuns: ,Vreau si-mi oferi libertatea si mi

$i sd fiu eu insimi.” Aceastd afirmatie este insi

B . e e e I L i L L



COMUNICAREA NONVIOLENTA

la fel de vaga si are la fel de multe sanse sa atraga up
raspuns defensiv. Ea s-a straduit sa-si formuleze clar ce.
rerea, apoi a recunoscut: ,.E ciudat, dar, daca e sa fiu pre-
cisd, cred ca ce-mi doresc e sa zimbesti si $a spui ca orice
fac eu e in ordine.” Deseori, folosirea unui limbaj vag sj
abstract poate masca astfel de jocuri interpersonale de
putere.

Am intilnit o lipsa de claritate similara cind un tata si
fiul lui de cincisprezece ani au venit pentru consiliere. . Nu
vreau decit sa incepi sa dai dovada de putina responsa-
bilitate™, a afirmat tatal. ,.Cer prea mult?” I-am sugerat si
specifice ce ar trebui sa faca fiul lui ca sa dea dovada de
responsabilitatea pe care el si-o doreste. Dupa o discutie
asupra felului in care putea si-si exprime clar cererea, tatal
a raspuns rusinat: ,,Nu suna prea bine, dar, cind spun ci
imi doresc responsabilitate, vreau de fapt sa spun ca imi
doresc ca el sa faca ce-i cer, fara sa comenteze — sa sara
cind spun eu si sa zimbeasca in timp ce o face.” A fost
apoi de acord cu mine ca, daca fiul lui s-ar comporta in
felul acesta, ar da dovada de obedienta, si nu de res-
ponsabilitate.

Asemenea acestui tata, folosim adesea un limbaj vag
si abstract pentru a ariita cam am dori ca ceilalti si se simtd
sau sa fie, fara sa numim O
actiune concreta pe care o pot
face pentru a ajunge la stared
respectivid. De exemplu, un
patron face un efort autentic dé
a invita angajatii sa-i ofere feedback, spunindu-le: .‘Vrealj
sa va simtiti liberi sa va exprimati in prezenta mea.
Enuntul comunica dorinta patronului ca angajatii ,,sa s¢€
simti liberi”, dar nu si ce ar putea si faca pentru a se simti

CUM CEREM LUCRURI CARE NE-AR IMBOGATI VIATA

astfel. Patronul ar putea folosi limbajul afirmativ, centrat

actiuni, pentru a face o cerere: ,,Mi-ar plicea sia-mi
W“""“ ce pot sa fac ca sa va fie mai usor, si va simtiti
H‘Mn Sa va EXP!’I]T]&II in pre-
zenta mea.”

Ca o ultima ilustrare a felului
in care limbajul vag contribuie
la confuzia interioara, va pre-
zint 0 conversatie pe care am
purtat-o in timpul practicii mele de psiholog clinician cu
numerosii clienti care au venit la mine fiindca erau de-
presivi. Dupa ce empatizam cu sentimentele profunde pe
care un client le exprimase, discutia continua in mod tipic
hﬂ cum urmeaza:

Depresia e rasplata pe
care o primim pentru
ca am fost ,buni”.

»Ce doresti si nu primesti?”

»Nu stiu ce doresc.”

,»Ma asteptam si spui asta.”

»De ce?”’

»leoria mea e ca devenim depresivi pentru cii nu

primim ceea ce dorim, si nu primim ceea ce dorim

pentru ci nu am fost niciodati invitati si obti-

nem ceea ce dorim. Dimpotrivi, am fost invitati

sd fim fete sau biieti buni si parinti buni. Daci

alegem si fim unul dintre aceste lucruri, e cazul

s ne obisnuim si fim deprimati. Depresia e

rasplata pe care o primim pentru ca am fost
»buni.” Dar, dacd vrei sa te simti mai bine, as vrea

sa clarifici ce ti-ai dori ca oamenn sd faca pentru

ca viata ta sa fie mai frumoasa.

»Vreau si mi iubeasci cineva. Nu e absurd, nu-i

asa?”

B e e o » - . R TR P ——
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MBR: ..E uninceput bun. Acum as vrea sa lamuresti ¢
ai vrea ca oamenii sa faca pentru ca nevoia ta de
a fi iubit si fie satisfacuta. De exemplu, eu ce ag
putea face acum?”

Client: .Pai, stii tu...”

MBR: .Nu sint sigur cd stiu. As vrea sa-mi spui ce aj
vrea sa fac eu ca sa-ti ofer iubirea pe care o cauti.”

Client: ,.E greu.”

MBR: .Da, poate fi greu sa faci cereri clare. Dar gin-
deste-te cit de greu le va fi celorlalti sa raspunda
la cererea ta daca nu le e clar care e aceasta!”

Client: ,.incep si-mi dau seama ce-mi doresc de la ceilalti

ca sa-mi satisfac nevoia de a fi iubit, dar e jenant.”
MBR: .Da, de foarte multe ori e jenant. Ce ai dori sd
fac eu sau altii?”
.Dacii mi gindesc bine la ce anume astept cind
cer si fiu iubit. cred cd vreau sa ghiciti ce-mi
doresc inainte ca eu sa-mi dau seama despre ce
e vorba. Si vreau sd-mi indepliniti mereu dorinta.”
MBR: ..iti multumesc pentru clarificare. Sper ca iti dai
seama ci e putin probabil sa gasesti pe cineva car
sa-ti satisfacd nevoia de a fi iubit, daca asta pre-
supune.”

Client:

in foarte multe cazuri, clientii mei si-au dat seama cd
neconstientizarea lucrurilor pe care le doreau de la ceilalti
avusese o contributie semnificativa la frustrarile si depre-
sia lor.

CUM CEREM LUCRURI CARE NE-AR IMBOGATI VIATA

quiarea constienta a cererilor

' Uneori, putem comunica o cerere clara fara sa o punem
m cuvinte. Sa presupunem ca esti in bucatarie si som ta,
care se uitd la televizor in living, strigd: ,.Mi-e sete.” In
cazul acesta, ¢ clar ca iti cere sa-i duci un pahar cu apa
de 1a bucitarie.

Totusi, in alte situatii, putem si ne exprimam dis-
confortul si sd presupunem in mod incorect cé ascultatorul
a inteles cererea implicita. De
exemplu, o femeie i-ar putea
spune sotului ei: ,.Sint suparata
cxaxmtat de untul si ceapa pe
care te-am rugat si le cumperi
pentru cinad.” In timp ce pentru
¢4 poate fi evident cd ii cere sa
$e intoarca la magazin, sotul se
e gindi ca a spus acel lucru doar ca sa-1 faca si se simta

E posibil sa nu fie clar
pentru ascultator ce
anume dorim sa faca
atunci cind ne rezu-
mam la a ne exprima
sentimentele.

$i mai multe cazuri, pur si simplu nu sintem constienti
e cerem cind vorbim. Le vorbim celorlalti sau spre
4 5 stim cum si ne anga-
Intr-un dialog cu ei. Arun-
cuvinte, folosindu-i pe
ti ca pe un cos de gunoi.
2l de situatii, ascultitorul,
nd discerne o cerere clard
intele interlocutorului, simte un gen de disconfort
M cel ilustrat de anecdota urmatoare.

ieam vizavi de un cuplu intr-un minitren ce trans-
agerii la terminalele din aeroportul Fort Worth
. Pentru pasagerii care se grabesc sa prinda
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avionul, ritmul de melc al trenului poate fi iritant. Barbaty
s-a intors catre sotia lui si a spus nervos: ,,N-am mai vazy,
un tren atit de lent in viata mea!” Ea n-a spus nimic, paring
incordata si parca pusa in incurcatura de raspunsul pe care
el il astepta. Sotul a facut atunci un lucru pe care il fac
multi ¢cind nu primesc raspunsul dorit: a repetat. Pe un ton
vizibil mai rastit, a exclamat: ,,N-am mai vazut un tren atjy
de lent in viata mea!”

Sotia, nestiind ce sa raspunda, a parut si mai afectati,
In disperare, s-a intors spre el si i-a spus: ,.Sint programate
electronic.” Nu mi-am inchipuit ¢a informatia aceasta il
va satisface, si intr-adevar nu I-a multumit, pentru ca a
repetat a treia oara, pe un ton si mai ridicat: ,N-AM VA-
ZUT IN VIATA MEA UN TREN ATIT DE LENT!”
Rabdarea femeii a ajuns la limita, caci i-a replicat furioasa:
,.Si ce vrei si fac? Sd mi dau jos si s imping?” In mod
clar acesti doi oameni sufereau.

Ce raspuns dorea barbatul? Cred cd voia si auda cad
suferinta lui a fost Tnteleasa. Daca sotia lui si-ar fi dat
seama, ar fi putut si-i raispundi: ,.Mi se pare c te temi cd
vom pierde avionul si esti scirbit, pentru ca ti-ar placea
sa circule un tren mai rapid intre terminale.” :

in dialogul de mai sus, sotia a inteles frustrarea sotulul,
dar nu si-a dat seama ce dored
el. La fel de problematica €
situatia inversd — cind oamenil
formuleaza cereri fara sd co-
munice mai intii sentimentele
si nevoile din spatele lor. E
valabil mai ales cind cerered
imbraci forma unei intrebiri. Intrebarea: ,,Ce-ar fi si merg!

sd te tunzi?” poate fi interpretatd usor de adolescenti ¢2
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mtentie sau un atac, daca parintii omit si-si dezviluie
gentimentele si nevoile: | Sintem ingrijorati cd pirul tiu a
erescut prea lung si ti-ar putea limita vederea, mai ales cind
esti pe bicicleta. Ce-ai zice sa te tunzi?”

_ In mod obisnuit insa, oamenii vorbesc firi a fi constienti
de ce anume cer. ,,Nu cer nimic”, pot si afirme, ,.mi-a venit
]lﬁ’ si simplu sa spun asta.”
Credinta mea e ca, atunci cind
fi spunem ceva altei persoane,
gerem ceva in schimb. Poate fi
o simpla reactie empatici — o
recunoastere verbald sau non-
yerbala, ca in cazul barbatului
ﬁten, ca vorbele noastre au fost intelese. Sau putem cere
ta!e: dorim sd cunoastem reactia sincerd a ascul-
Hatorului la cuvintele noastre. Sau putem cere o actiune.
Speranta cd ne va satisface nevoile. Cu cit exprimam
i elar ce dorim de la celilalt, cu atit avem mai multe
Se ca nevoile noastre si fie satisficute.

Cu cit spunem mai clar
ce dorim, cu atit avem
mai multe sanse

sa obtinem acel lucru.

a mesajului

cum stim, mesajul pe care il transmitem nu e
una identic cu mesajul primit. in general, ne bazim
i verbale ca si determinim daci mesajul nostru
eles intr-un mod satisfacitor pentru noi. Daca nu
i Siguri ci a fost receptat asa cum am fi dorit, trebuie
‘Capabili si cerem un rispuns care si ne indice cum
"Tpretat mesajul, ca sa putem corecta neinte-

‘situatii, o intrebare simpli cum ar fi E clar?”
ientd. Alteori, avem nevoie de ceva mai mult decit
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.Da, am inteles”, ca sa fiy
siguri cd am fost intelesi ¢y
adevirat. In astfel de situatii. i
putem cere celuilalt sa redea i
cuvintele sale ce a auzit ca i-am
spus. Avem apoi ocazia si re-
formuldm parti ale mesajulyj
nostru pentru a corecta discrepantele sau omisiunile care
reies din raspunsul sau.

De exemplu, o profesoara se apropie de un elev si i
spune: ,,Peter, mi-am facut griji ieri cind mi-am verificat
agenda. Vreau sa ma asigur ca stii ca imi lipseste o tema
de la tine. Treci pe la biroul meu dupi ore?” Peter mur-
mura: , Bine, stiu”, si pleaca, facind-o pe profesoara sa se
simta incurcata si nesigura ca mesajul ei a fost bine inteles.
Ea ii solicita o reflectare — ,.Poti sa-mi spui ce ai inteles
ca ti-am spus?” — la care Peter raspunde: , Ati spus ci
trebuie sa pierd meciul de fotbal si sa stau dupa ore fiindcd
nu v-a placut tema mea.” Dupi ce i-a fost confirmatd
banuiala ca Peter nu a inteles mesajul pe care ea inten-
tionase sa-l transmitd, profesoara incearca sa-1 reformuleze,
dar mai intii e atentd la urma-
toarea ei remarca.

O afirmatie de genul: ,,N-ai
auzit ce-am spus”, ,,N-am spus
asta” sau , M-ai inteles gre$il:'
il poate face pe Peter si creadd
ca e pedepsit. Din moment ¢€
profesoara considera ca Peter 2
réspuns sincer la solicitarea ei, poate spune: ,.iti multumesc
cii mi-ai spus ce ai auzit. Vad ci nu m-am ficut atit de

Ca sa ne asiguram ca
mesajul transmis este
identic cu cel primit,

ii cerem ascultatorului
sa- redea.

o 3

bine inteleasa pe cit as fi vrut, asa ci mai incerc o data.

PR~ — . P il .
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end incepem s le solicitam celorlalti sa redea ce au
ca am Spus, ne putem simti ciudat, pentru ca astfel
jcitari se fac rar. Cind subliniez importanta abilitatii
e de a solicita redarea
ajului, oamenii 1si exprima
a rezerva. Se tem de reac-
genul: ,Crezi cd sint
9" sau ,.Lasd jocurile astea
ogice”. Pentru a prein-
a astfel de raspunsuri, le putem explica de la inceput

Empatizeaza cu ascul-
tatorul care nu vrea
sa redea mesajul primit.

testam capacitatea de ascultare, ci verificim daca
n exprimat clar. Daca totusi ascultatorul riposteaza:

auzit ce-ai zis; nu sint prost!”, avem optiunea sa ne
centram asupra sentimentelor si nevoilor sale si sa
m, cu voce tare sau in gind: ,,Vrei sa spui ca esti
deoarece doresti sa-ti respect capacitatea de a

ea onestitatii
ce ne-am exprimat deschis si am primit intelegerea
> 0 doream, sintem adesea dornici sa cunoastem
celuilalt la ce i-am spus. De obicei, onestitatea pe
im e orientatd in una
atoarele trei directii:
.am vrea sa stim ce
€ au trezit spusele
si motivul acestei
emotionale. Putem
asta spunind: ,,Mi-ar
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placea si-mi spui ce simti in legaturd cu ce am spus s;
ce motive ai ca sa te simti astfel.”

Uneori, am vrea sa aflam ceva despre gindurile ascuy]-
titorului, apdrute ca reactie la spusele noastre. In aceasty
situatie, e important sd speci-
ficam ce ginduri am dori si ne
impartaseascd. De exemplu,
putem spune: ,,Mi-ar plicea si
aflu daca te astepti ca propu-
nerea mea sa aiba succes $i, daca nu, de ce crezi ci nu
va avea succes”. Cind nu specificdim ce ginduri ne
intereseaza, persoana cu care dialogadm ne poate comu-
nica pe larg ginduri care nu ne intereseaza.

(b) ce gindeste asculta-
torul;

Uneori, am vrea sa stim daca celalalt e dispus si
actioneze in felul pe care i l-am recomandat noi. Soli-
citarea poate suna astfel: ,.A$
vrea sid-mi spui daca esti dispus
sd amini intilnirea noastra cu 0
saptamina.”

Utilizarea CNV implica si
fim constienti de forma specificd de onestitate pe care an
vrea si o primim si si solicitim aceastd onestitate in limbaJ
il concret.,

(c) daca ascultatorul
e dispus sa actioneze.
intrun anumit fel,

Cererile adresate unui grup

e T — e e T A S——

Cind ne adresim unui grup, e foarte important 54
specificim clar ce tip de intelegere sau onestitate dori™®
de la acesta dupi ce ne-am exprimat. Cind nu spunem claf
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&ﬁspxms asteptam, putem initia discutii neproductive,
m nu satisfac nevoile niminui.
;Am fost invitat de mai multe ori sd lucrez cu grupuri
de cetdteni preocupati de problema rasismului in comu-
W lor. O dificultate cu care se confrunti frecvent astfel
de grupuri este aceea ci intilnirile lor consumi mult timp
ginu dau rezultate. Lipsa de productivitate e foarte costi-
jtoare pentru membri, care adesea cheltuiese din resursele
lor limitate pentru transport si ingrijirea copiilor ca sa
ficipe la intrunirile respective. Frustrati de discutiile
ungite si lipsite de finalitate, multi membri parasesc
ile, declarind sedintele o pierdere de vreme. Maij
schimbarile institutionale pe care ei se straduiesc sa
ereze nu se produc nici rapid, nici usor. De aceea,
irile acestor grupuri e important ca timpul sa fie
t eficient.
€unoscut pe membrii unui grup care se organizase
a produce schimbiri in sistemul educational local.
iderau ca anumite elemente din sistemul de
lint ii discriminau pe elevi dupd criterii rasiale.
intrunirile lor erau neproductive si grupul pierdea
m-au invitat sa asist la discutiile lor. Le-am
at sd-si organizeze intrunirea ca de obicel, iar eu
8d le spun cum i-ar putea ajuta CNV,
Parbat a deschis sedinta aducind in discutie un articol
#din ziar, in care 0 mami dintr-o etnie minoritari
1a nemultumirea si ingrijorarea legata de felul in
rul scolii o trata pe fiica ei. O femeie a raspuns
nd o intimplare similari pe care o triise chiar ea
cind fusese elevi la aceeasi scoali. Unul cite
e membru a povestit apoi ceva similar. Dupi

—ix i

- — a———
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20 de minute, i-am intrebat pe participanti daca nevoile
lor erau satisficute de discutia purtata. Nimeni nu a spyg
~da”. ,Asa se intimpld mereu la intrunirile noastre!” 4
izbucnit nervos un barbat. ,,Am lucruri mai bune de facy;
cu timpul meu decit sa stau si sa ascult aceleasi timpenij.”
M-am adresat atunci barbatului care initiase discutig:
Al putea sa-mi spui ce rdspuns ai asteptat din partea
grupului cind ai adus in discutie articolul din ziar?” . Mj
s-a parut interesant”, a raspuns
el. I-am explicat ca il intre-
basem ce raspuns dorea din
partea grupului, nu ce pirere
avea despre articol. S-a gindit
putin si apoi a recunoscut: ,,Nu
stiu sigur ce-am asteptat.”
e motivul pentru care 20 de

Intr-un grup, se iro-
seste mult imp ¢ind
vorbitorii nu stiu exact
ce raspuns asteapta.

Dupa parerea mea, acesta
minute din timpul pretios al grupului au fost irosite cu 0
discutie neproductivi. Cind ne adresdm unui grup fard sa
stim ce asteptam, vor urma adesea discutii fara finalitate.
Dar daci un membru e constient de importanta solicitarii
clare a raspunsului dorit, poate sa impartaseasca grupulul
aceasta constientizare. De exemplu, in cazul nostru, cind
barbatul nu a specificat raspunsul pe care il astepta, un alt
participant ar fi putut spune: ,,Nu mi-e clar cum doresti
si raspundem la povestirea ta. Vrei si ne spui ce raspun’
astepti de la noi?” Astfel de interventii pot preintimpind
irosirea timpului pretios.

Conversatiile se prelungesc adesea la nesfirsit, fard 8
satisface nevoile niminui, pentru cd nu e clar daca ini-
tiatorul conversatiei a primit ceea ce dorea. in India, cin
oamenii primesc raspunsul pe care il asteaptd in conver”

satiile pe care le initiaza, spun ,,bas”. Ceea ce inseamnit
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enevoie sd continui. Sint multumit si sint gata si trec
h;altcﬁ\’d ' Chiar daca acest cuvint lipseste din limba
tra, avem numai de cistigat daca ne dezvoltam si
w]am constientizarea de tipul ,,bas™ in toate interacti-

Eﬂle noastre.

n

Cereri versus pretentii

* Cererile sint luate drept pre-
tentii cind ceilalti cred ci vor
g',blnmati sau pedepsiti daca
. Cind oamenii aud ca
jitem o pretentie, aleg intre
i alternative: supunerea sau
Ita. in ambele cazuri, cel
emite pretentia e perceput
it constringitor, iar capacitatea ascultatorului de a
inde cu compasiune este diminuata.

U Cit ni s-a intimplat mai des in trecut si-i blaméim,
dedepsim sau sa incercam si-i facem pe ceilalti si se
vinovati cind nu ne-au
init cererile, cu atit avem
mai mari ca cererile
sa fie percepute acum
Pretentii. De asemenea,
1 pentru folosirea aces-
ci de catre altii. Daca
€U care comunicam au
i, pedepsiti sau ficuti s se simti vinovati pentru
conformat la cererile altora, ei vin cu acest bagaj
actuale si au tendinta si audi o pretentie in orice

Cind interlocutorul
aude o pretentie din
partea noastra, vede
doua posibilitati:

sa se supuna sau

sd se revolte.

Cum ne dam seama
daca e o pretentie sau
o cerere; observam

ce face vorbitorul daca
cerezea luI nue

indeplinita.
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Sa examinam doua variante
ale unei situatii. Jack ii spune pri-
etenei lui, Jane: ,,Ma simt sin-
gur si as vrea sa petreci seara
asta cu mine.” E o cerere sau o
pretentie? Nu stim, pina cind nu
observam cum se poarta Jack cu Jane daca ea nu se
conformeza cererii lui. Sa presupunem ca ea raspunde:
Jack, sinifoarte obosita. Daca ti-ar plicea sa ai companie.
ce-ar fi sé gasesti pe altcineva care sa petreacd seara cu
tine?” Daa Jack remarca apoi: .E tipic pentru tine sa fii
atit de egsistal”, cererea lui a fost de fapt o pretentie. In
loc sa empatizeze cu nevoia ei de a se odihni, el a blamat-o.

Sa luan alt scenariu:

E o pretenie daca

€ urmata e o critica
sau o judeats din
partea intelocutorului.

Jack:  .Ma simt singur si mi-ar placea s petreci seara
C1 mine.”
Jane:  ,Jack, sint foarte obosita. Daca ti-ar placea si ai

oOmpanie. ce-ar fi sa gasesti pe altcineva care sa
[2treaca seara cu tine?”
Jack 2 intoarce, fdrd sd spunda nimic.
Jane,  smtind ca e supdrar: ,Te supara ceva?”
Jack: . Nu.”
Jane:  ,Haide, Jack. Simt cd ceva nu e in ordine. Ce s-a
itimplat?”
Jack:  ,Stii cit de singur ma simt. Dacd m-ai iubi cu
adevirat, ai petrece seara cu
mine.”

e, Din nou, in loc si empati-
. zeze, Jack interpreteaza raspun-
¢ sul lui Jane ca o dovadi ci ea
nu-l iubeste si il respinge. Cu

-
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cit avem mai mult tendinta sa luim un refuz drept res-
pingere, cu atit sint sanse mai mari ca cererile noastre si
fie interpretate ca pretentii. Ceea ce conduce la crearea unui
cerc Vicios: cu cit oamenii aud mai multe pretentii, cu atit
se simt mai prost in prezenta noastri.

Pe de alta parte, am sti ci cererea lui Jack a fost o cerere
autentica, si nu o pretentie, daci la raspunsul lui Jane ar
fi dat dovada de respect pentru sentimentele si nevoile ei.
De exemplu: ,,Sa inteleg ca te simti epuizati si ai nevoie
de odihna in seara asta?”

Putem sa ne asigurdm interlocutorul ¢i facem o cerere
si nu emitem o pretentie, indicindu-i ca vrem si ne indepli-
neasci cererea daca o face de
bunivoie. Am putea intreba:

wVrei si pui masa?”, in loc si ~ E © Cerere daca ik

spunem ,,As vrea sa pui masa”, e arigg;:’lepatle It
4 cea mai convingitoare m e

metoda de a transmite ¢ii facem

g’cerere autentica este sia em-

> Dati Cu oamenii ¢ind nu se conformeazi la cererea

trd. Demonstram cii facem o cerere $i nu emitem 0
ntie prin felul in care reactionim cind ceilalti ne
za. Dacil sintem pregititi s dim dovadi de intelegere
Mpatica pentru motivele care il impiedica pe interlocutor

faca ce i-am cerut, atunci, conform definitiei mele, am
ulat o cerere, nu o pretentie. Sa alegem cererea in locul
ntiei nu inseamni si renuntam cind cineva rispunde
ativ la cererea noastri, ci si nu incercam si-1 con-
2em pind cind nu am empatizat cu ceea ce il impiedica
4 Spuna ,,da”,
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Precizarea obiectivului atunci cind facem o cerere

Formularea unor cereri autentice presupune, de ase.
menea, constientizarea scopului pe care il urmarim. Dacj
intentia noastra e doar gj
schimbdm oamenii si compor-
tamentul lor sau sa ne impunem
punctul de vedere, CNV nu ¢
un instrument potrivit. Procesul
e creat pentru aceia dintre noj
care ar dori ca ceilalti sd se schimbe si sa reactioneze, dar
numai daca aleg sa faca asta de bunavoie si cu compasiune,
Obiectivul CNV este sd creeze o relatie bazatil pe onestitate
si empatie. Cind ceilalti stiu ca principalul nostru interes
e legat de calitatea relatiei si ¢a ne asteptim ca procesul
sa satisfaca nevoile tuturor, atunci vor avea incredere ci
cererile noastre sint cereri autentice, si nu pretentii
camuflate.

Constientizarea obiectivului e greu de mentinut, mai ales
pentru parinti, profesori, manageri si alte persoane a caror
munca e centrata pe influentarea oamenilor si ob;inercil
de modificari comportamentale. O mama s-a intors dupa
pauza de prinz a unui seminar si mi-a spus: ,.,Marshall,
m-am dus acasa si am incercat. N-a functionat.” I-am cerut
sa descrie ce a facut.

,.Mi-am exprimat sentimentele si nevoile, asa cum am
exersat aici. Nu l-am criticat §i nu l-am judecat pe fiul met-
I-am spus: «Cind vad cd nu ai ficut treburile pe care &
spus cd le faci, mi simt foarte dezamagiti. Voiam sd vif
acasa si sa gasesc ordine si treburile tale terminate.» Apok

Scopul nostru e o rela-
tie bazata pe onestitate
si empatie.

am ficut o cerere: i-am spus ci vreau si facd imedial

curitenie.”

RN IR m—
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. .Se pare ca ai exprimat clar toate elementele”, am co-

mentat eu. ,.Ce s-a intimplat?”

LN-a vrut.”
. ,Apoi ce s-a intimplat?”, am intrebat eu.

»l-am Spus ca nu poate trai toata viata fiind lenes si
iresponsabil.”

. Mi-am dat seama ci femeia nu era capabila inca sa
distinga intre exprimarea cererilor si emiterea de pretentii.
Considera procesul ca fiind eficient doar daci oamenii se
‘conformau ,.cererilor” ei. In fazele initiale ale Tnvatarii

Stui proces, e posibil sa aplicim elementele CNV me-

ic, fird sd fim constienti de scopul implicit.
ynUneon insa, chiar si cind sintem constienti de intentia
wastra $i ne exprimam cererea cu grija, unii pot auzi o
':btentle. E valabil mai ales ¢ind ocupam pozitii de auto-
; $i discutim cu persoane care au avut antecedente cu

administratorul unui liceu m-a invitat si le de-
€z profesorilor cum poate ajuta CNV in relatia cu
€are nu cooperau asa cum si-ar fi dorit cadrele

4 catalogati drept ,,inadaptati social si emotional”.
St uimit de felul in care astfel de etichete pot func-
profetii autoimplinite. Daci esti etichetat astfel,
$i cum ti s-ar permite sa te distrezi la scoali, refu-
faci ce ti se cere? Punindu-le oamenilor etichete,
4 ne purtdm cu ei intr-un fel care contribuie tocmai
Ttamentul care ne ingrijoreazi, pe care il vedem
L 6 noud confirmare a diagnosticului nostru. Din
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social si emotional”, atunci cind am intrat n-am fog;
surprins ca majoritatea erau urcati pe pervazuri i le strigay
obscenitati prietenilor din curtea scolii. Am inceput cu ¢
cerere: .,As vrea sa veniti toti si sa va asezati in banci, ¢a
sd va pot spune cine sint si ce-as vrea sa facem azi”
Jumitate dintre elevi au venit. Nefiind sigur ca m-au auzit
toti, am repetat. Dupa asta. si ceilalti elevi s-au asezat in
bianci, cu exceptia a doi biieti care au ramas pe un pervaz,
Spre ghinionul meu, erau cei mai mari elevi din clasa.

»Scuzati-ma”, le-am spus. ,,Vrea unul dintre voi doi
sd-mi spuna ce a auzit ca am spus?” Unul dintre ei s-a
intors spre mine si a rostit iritat: ,,Da. ai zis ca trebuie si
ne asezam.” Mi-am spus, in sinea mea: ,Mi-a interpretat
cererea ca pe o pretentie.”

Cu voce tare, am spus: ,,Domnule” (am invatat sa md
adresez intotdeauna cu ,,dle” oamenilor cu bicepsi ca ai
lui, mai ales cind pe unul dintre ei are un tatuaj), ,.vrei sa-mi
spui cum as fi putut sa va comunic ce voiam fara sa parﬁ
ca v-am dat un ordin?” Fiind obisnuit sa astepte pretentil
de la figuri autoritare, a fost surprins de abordarea mef
diferiti. ,,Cum vi pot comunica ce doresc de la voi, fara
sa pard cd nu-mi pasa de parerile voastre?”, am repetat.
El a ezitat putin si a ridicat din umeri: ,.Nu stiu.”

,.Ce se intimpld acum intre noi doi e un bun exemplt
pentru ce voiam si discutim astiizi. Cred ci oamenii ¢
pot simti mult mai bine in compania altora daca spun c.eea
ce doresc firi si dea ordine. Cind vi transmit ce mi-a%
dori, nu spun ci, daci nu executati, va fac viata un chf“-
Nu stiu cum pot comunica intr-un mod care s vi inspir®
incredere.” Spre usurarea mea, tindrului i s-a parut rez0”
nabil ce am spus si, impreund cu prietenul lui, a venit 52
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se alature grupului. In astfel de situatii, poate dura putin
cind cererile noastre vor fi primite exact asa cum sint.
Cind facem o cerere, ne ajutd sa fim atenti la idei de ge-
aul urmator, care transforma automat cererile in pretentii:
» Ar trebui sa curete in urma lui.
« Ea n-are voie sa nu faca ce 1i cer.
» Merit o marire de salariu.
» Am dreptate sa-i pun sa stea peste program.
» Am dreptul 1a mai mult timp liber.

Cind ne formulam nevoile astfel, tindem sa-i judecim
p:cellaln cind nu fac ce le-am cerut. Si eu am avut aceasta
!ﬂndmta in trecut, cind fiul meu cel mic nu ducea gunoiul.
Cind am impiirtit treburile g gospodaresti, el fusese de acord
-lm sarcina ce-i revenise, dar in fiecare zi aveam o noui
‘cearti pe tema gunoiului. Zilnic ii reaminteam — , Asta
treaba ta, toti avem o sarcini” etc. — cu singurul scop
a-l face sd duca gunoiul.

An cele din urma, intr-o seara am analizat mai atent tot
il spusese el despre motivele pentru care gunoiul nu

S. Am scris cintecul urmitor dupi discutia din seara
Cind fiul meu a simtit cii empatizez cu pozitia lui,
Put sia duca gunoiul fird si mai fie nevoie si-i
tesc.

~Cintec de la Brett

“ Dacd inteleg clar si bine

©a nu pretinzi nimic de la mine,
de obicei ce ai dorit.

r dacd vii cu gura mare

un sef mare si tare,

i vedea cd discuti cu un zid.
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lar cind imi amintesti

atit de smerit

tot ce-ai fdcut tu pentru mine,

fii pregatit:

incepe taraboiul.

Pori sa strigi,

poti sd scuipi,

sa tipi, sa suspini, sa te infurii;

eu tot n-o sa duc gunoiul.

Chiar daca tu te vei schimba,

s-ar putea sa dureze ceva

pina cind te iert si dau totul uitdrii.
Deoarece mi s-a pdrut cd pind acum
nu m-ai considerat si pe mine om
pind cind nu ti-am implinit asteptarile.

Rezumat

A patra componenti a CNV se referi la ce dorim sd
cerem de la ceilalti pentru a ne imbogdti viata. Incercam
si evitim formuldrile vagi, abstracte sau ambigue si 53
folosim un limbaj afirmativ, centrat pe actiuni, comunicind
ce anume cerem, Nu e nu cerem.

Cind vorbim, cu cit exprimdm mai clar ce asteptim d¢
la ceilalti, cu atit avem sanse mai mari si primim acel lucr¥:
Fiindca mesajul pe care il transmitem nu e intotdeaun?
identic cu cel receptionat, trebuie sa invatam cum sa aflam
dacii mesajul nostru a fost inteles corect. Mai ales atunch
cind ne adresam unui grup, trebuie sd specificam clar
natura rispunsului pe care il asteptam. Altfel, putem initid
discutii neproductive, care irosesc timpul grupului.

CUM CEREM LUCRURI CARE NE-AR IMBOGATI VIATA

. Cererile sint vazute ca pretentii atunci cind ascultatorii
md ca vor fi blamati sau pedepsiti daca nu se confor-
maza. Putem sa-i ajutam pe ceilalti sa aiba incredere ci
kmmumcam 0 cerere, nu o pretentie, indicindu-le ca
dorim sa ne satisfacd cererea doar daca o pot face de
punavoie. Scopul CNV nu este sia schimbe oamenii si
comportamentul lor pentru ca noi sa ne impunem punctul
de vedere, ci 5a ne ajute sa stabilim relatii bazate pe onesti-
tate si empatie care, in final, sa satisfaci nevoile tuturor.

CNV v activune

Exprimarea temerilor generate de faptul ca
cel mai bun prieten fumeaza

Al si Burt sint buni prieteni de peste 30 de ani. Al,
ator, a facut tot ce a putut de-a lungul timpului pentru
convinge pe Burt s renunte la obiceiul lui de a fuma
4 pachete pe zi. Sesizind cd tusea tabagica a prietenului
S-a agravat in ultimul an, Al a izbucnit intr-o zi cu toatd

Burt, stiu cii am discutat despre asta de zeci de ori,
dar asculti-ma. Mi tem cii nenorocitele astea de tigari
- te vor omori! Esti prietenul meu cel mai bun si vreau
84 fii aldturi de mine cit mai mult timp posibil. Te
mg. nu te gindi cid te judec. Nu o fac, sint doar
‘Angrijorat. (In trecut, cind Al incercase si-1 convingd
renunte, Burt il acuzase de multe ori cd il judecd.)
Nu, inteleg ingrijorarea ta. Sintem prieteni de multi




Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Burt:
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(facind o cerere) Ai fi dispus sa te lasi?

Mi-as dori sa pot.

(identificind sentimentele si nevoile care il impiedicg
pe Burt sa fie de acord cu cererea) Ti-e frica sa ip-
cerci pentru ci nu vrei sa ai un esec?

Da... stii bine de cite ori am incercat pina acum... Stiy
ci oamenii isi fac o parere proasta despre mine pentry
¢a nu reusesc sa ma las.

(presupunind ce si-ar dori Burt sa ceard) Eu nu mi-am
facut o pirere proasta despre tine. $i daca ai incerca
si n-ai reusi, tot nu mi-as face. Mi-as dori si incerci,
Multumesc. Dar tu nu esti singurul om din viata
mea... E vorba de toti ceilalti. Se vede in ochii lor
— m-ar considera un ratat.

(empatizind cu sentimentul lui Burt) E coplesitor sa-ti
faci griji pentru ce ar gindi ceilalti. cind simplul fapt
de a te lasa e suficient de greu?

Detest ideea ca as putea fi dependent. ca am ceva
ce nu pot controla...

(privindu-l in ochi pe Burt, da din cap afirmativ.
Interesul si atentia lui Al pentru sentimentele si
nevoile lui Burt sint exprimate de privire si de tdcered
care urmeazd.)

as fi un paria daca o fac in public. E jenant. !
(continuind sa empatizeze) S-ar zice ¢il vrei sd te lasi,
dar ti-e teami cd nu vei reusi — si ca asta se va
repercuta asupra increderii si imaginii tale de sine-
Da, cred ca asa e... Stii, nu cred ca am mai vorbﬁ_
despre asta. De obicei, cind oamenii imi spun si mi
las, le zic si mi lase in pace. Mi-ar plicea sa ma las:
dar nu suport toatd presiunea asta din parted
celorlalti.

: Nici nu-mi mai face placere sa fumez. E ca si cum |
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1.;“: Eu nu vreau s te presez. Nu stiu daca te pot lecui

' de frica ta de esec, dar mi-as dori sa te sustin asa cum

pot. Asta daca... vrei si o fac...

: Da, vreau. Sint impresionat de grija si de disponi-

bilitatea ta. Dar... sd zicem cd nu sint pregitit inci.

E in ordine pentru tine?

Sigur, Burt. O sa te plac la fel de mult. Doar ci as

vrea sd te plac mai mult timp! (Pentru cd cererea

lui Al a fost o cerere autentica, nu o pretengie, el

ramine constient de angajamentul fard de calitatea

relatiei, indiferent de raspunsul lui Burt. fmp(‘ir:dyesw

acest lucru si isi exprimd respectul fatd de nevoia

de autonomie a lui Burt prin cuvintele , 0 sd te plac

la fel de mult”, exprimindu-si in acelasi timp nevoia

proprie: , sd te plac mai mult timp.")

- Bine. Atunci poate incerc din nou... Dar nu mai spune

nimanui, te rog.

Sigur, tu decizi cind esti pregatit; eu nu pomenesc
nimic nimanui.

Exercifiul 4
E)iPRIMAREA UNEI CERERI

vedem dacd avem aceeasi pirere despre expri-

sd ma intelegi.”
s@-mi spui un lucru pe care l-am ficut si
re iat.!'
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wMi-ar placea sd ai mai multi incredere in tine.”

.. vreau sa renunti la bautura.”

.-As vrea sd ma lasi s fiu eu Tnsami.”

»As vrea sa fii sincer cu mine in legéturd cu intilnirey
de ieri.”

»AS vrea sa conduci cu viteza legala sau mai incet.”
»Mi-ar placea sa te cunosc mai bine.”

~Mi-ar plicea sd dai dovadia de respect fati de
intimitatea mea.”

»~Mi-ar placea sa pregatesti mai des cina.”

raspunsurile mele la Exercitiul 4:

Daca ati Tncercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
parere. Dupa mine, cuvintul ,,intelegi” nu specifici
clar actiunea care e solicitati. Vorbitorul ar fi putut
spune: ,.As vrea sad-mi spui ce ai auzit ci am spus.”
Daca ati incercuit acest numar, sintem de aceeasi
parere: enuntul exprima clar cererea vorbitorului.
Daca ati incercuit acest numir, nu sintem de aceeasi
parere. Dupd mine, cuvintele ,si ai mai multd
incredere” nu exprima o actiune specifici solicilalz“t:
Vorbitorul ar fi putut spune: ,,Mi-ar plicea si urmezt
un curs de comunicare, care cred ¢ ti-ar imbunatatl
increderea in tine.” )
Daca ati incercuit acest numdr, nu sintem de aceeaﬁ
parere. Dupd mine, cuvintele ,,sa renunti la bautura
nu exprima clar ce doreste vorbitorul, ci ce nu doreste:
Ar fi putut spune: ,,Vreau si-mi spui ce nevoi iti sint

satisfacute de bauturd si si discutim despre alt®

modalitati de a ti le satisface.”

i e s s e
B e R |
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Daca ati incercuit acest numdr, nu sintem de aceeasi
pirere. Dupa mine, cuvintele ,,s4 ma lasi si fiu eu
insami” nu exprima o actiune specifici solicitati.
.~ Vorbitorul ar fi putut spune: ,,Vreau si-mi Spui ca nu
. vei pune capat relatiei noastre — chiar daci eu fac
lucruri care nu-ti plac.”
6. Daca ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
» pdrere. Dupid mine, cuvintele ,.si fii sincer cu mine”
. nu exprimd clar o actiune specifici solicitati. Vor-
_E[ bitorul ar fi putut spune: ,, Vreau si-mi Spui ce parere
. aidespre ce am facut si ce ti-ar plicea sa fac altfel.”
g, Daca ati incercuit acest numir, sintem de aceeasi
parere: enuntul exprima clar cererea vorbitorului.
- Daci ati incercuit acest numir, nu sintem de aceeasi
. parere. Dupd mine, propozitia nu exprima clar o
| actiune specifica solicitati. Vorbitorul ar fi putut
. Spune: , Mi-ar placea sd-mi spui daci ai fi dispusa sa
ludm prinzul impreuni o dati pe saptamina.”
* Daci ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
ere. Dupa mine, cuvintele ,,si dai dovadi de res-
fata de intimitatea mea” nu exprima clar o actiune
ecificd solicitata. Vorbitorul ar fi putut spune:
Ai-ar plicea si fii de acord si bati la usa Tnainte sa
1 in biroul meu.”
IC4 ati incercuit acest numar, nu sintem de aceeasi
re. Dupd mine, cuvintele , mai des” nu exprima
"0 actiune specifici solicitats. Vorbitorul ar fi putut
ine: , Mi-ar plicea s pregiitesti cina in fiecare sears

2"




CAPITOLUL 7

Cumv acceptovm cw empatie

[ Itimele patru capitole ay

/ descris cele patru elemente

ale CNV: ce observam. ce

simtim, ce nevoi avem si ce am

dori sd cerem ca sii ne imbogi-

tim viata. Acum vom trece de

la exprimarea propriilor triiri la aplicarea acelorasi patru
elemente cind ascultim ce observi, simt. au nevoie si cer

ceilalti. Vom numi aceasti parte a procesului ,.acceptare
empatica”.

Prezenta: Nu face nimic, fii prezent

Empatia este intelegerea plini de respect a experientelor
celorlalti. Filozoful chinez Chuang-Tzu a afirmat ci
adevirata empatie presupune sd

asculti cu toati fiinta: ,,A auzi

doar cu urechile e un lucru. Insd

auzul intelegerii este altceva.

Auzul spiritului nu e limitat |2

o facultate, la urechi sau la

toate facultatile sint golite, intreaga fiinti asculti. Are lo¢
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cunoastere directa a ceea ce se afla in fata ta, ceva
poate fi auzit cu urechea sau inteles cu mintea.”

iile cu ceilalti, empatia apare doar atunci cind
harasat cu succes de toate ideile preconcepute si
despre ei. Martin Buber, filosof israelian nascut

ia, descrie aceasta calitate a prezentei pe care viata
de la noi: ,In ciuda tuturor asemanarilor, orice
din viata are, la fel ca un copil nou-nascut, un chip

» n-a mai existat niciodata si nici nu va mai exista.

o reactie ce nu poate fi pregatita dinainte. Nu cere

> din trecut. Cere prezenta, responsabilitate: te cere

enta pe care 0 necesita empatia nu e usor de men-

apacitatea de a acorda atentie unei persoane care
este un lucru foarte rar si dificil; e aproape un
; € un miracol”, afirma
franceza Simone Weil.
toti cei care consi-
1 aceasta capacitate nu
de fapt.” In locul em-
m tendinta sa oferim
u asigurdri, s ne explicam propria pozitie sau
tionald. Empatia implica insd concentrarea
| atentii asupra mesajului vorbitorului. Le oferim
timpul si spatiul de care au nevoie ca sa se
deplin si sa se simta intelesi. Exista un proverb
descrie sugestiv aceastd capacitate: ,,Nu face
i prezent.”
“un interlocutor care are nevoie de empatie e
a frustrant cind presupunem cé ar avea nevoie de
sau de sfaturi si solutii. Am primit o lectie de la
care m-a invitat si verific daca sfatul sau
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asigurarea sint dorite inainte sa le ofer. Se uita intr-o 3
in oglinda si a spus: ,,Sint urita ca o purcica.”

,.Esti cea mai superba fiinta pe care a creat-o Dumnezey
pe fata Pamintului”, am declarat eu. Ea mi-a aruncat ¢
privire exasperata, a exclamat ,/Of, tata!”, si a iesit din
camera trintind usa.

Prietena mea, Holley Humphrey, a identificat citeva
comportamente obisnuite care ne impiedica sa fim sufi-
cient de prezenti pentru a le oferi empatie celorlalti. lati
in continuare citeva exemple:

Sfaturile: ,.Cred ca ar trebui...” ,,Cum se face cid n-ai...?”

Punerea in inferioritate: ,,Asta nu-i nimic; sa vezi ce mi

s-a intimplat mie...”

Educarea/instruirea: ,,Ai putea transforma experienta

aceasta intr-una foarte pozitiva, daca ai...”

Consolarea: ,,N-a fost vina ta; ai facut tot ce se putea.”
« Istorisirile: ,,Asta imi aminteste de o intimplare...”

Expedierea: .Inveseleste-te. Nu te mai simti asa prost.”
« Compatimirea: ,,Sarmanul de tine..."”

+ Interogarea: ,,Cind a inceput asta?”
« Justificarea: ,, Te-as fi sunat, dar...”
« Corectarea: ,,Nu s-a intimplat asa.”

in cartea When Bad Things Happen to Good People,
rabinul Harold Kushner descrie cit de dureros a fost pentrt
el si asculte cuvintele pe care i le spuneau oamenii cU
scopul de a-1 face si se simtd mai bine atunci cind fiul lui
era pe moarte. Si mai dureros a fost cind si-a dat seam?
ci timp de douiizeci de ani le-a spus altora aceleasi lucrur!
in situatii similare!

Credinta ci trebuie si ,,rezolvam” situatii si sd-i facem

pe ceilalti s se simti mai bine ne impiedici si fim prezenti-

CUM ACCEPTAM CU EMPATIE

ja dintre noi care lucreazd ca psihoterapeuti sau
onsilieri sint in mod special predispusi la o astfel de
studine. Odata, cind lucram cu douiizeci si trei de pro-
onisti din domeniul sanatatii psihice, le-am cerut sa
cuvint cu cuvint cum ar raspunde unui client care
a: ,,Ma simt foarte deprimat. Nu vad nici un motiv

inati-va ca sinteti persoana
si-a exprimat starea de de-
e si ridicati mina dupa
e raspuns care va da sen-
1a ca ati fost inteles.” S-a
cat mina la numai trei din cele doudzeci si trei de
punsuri. intrebirile de genul: ,,Cind a inceput asta?” au
5t foarte frecvente; ele lasa impresia ca profesionistul
ita informatiile necesare pentru a diagnostica si a trata
1 problema. in realitate, intelegerea rationala a unei
e blocheaza genul de prezentd pe care il cere
a. Cind ne gindim la cuvintele celuilalt si la felul
acestea se leaga cu teoriile noastre, ne uitam la el
sintem alaturi de el. Ingredientul-cheie al empatiei
2zenta: sintem in intregime prezenti alaturi de
si de experienta sa. Calitatea prezentei distinge
de intelegerea rationald sau compitimire. Desi
alege uneori sa-i compatimim pe ceilalti simtind
e simt ei, trebuie sd fim constienti ca in acele
ente nu oferim empatie.

Intelegerea rationala
blocheaza empatia.
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matia sotului: ,.Ce rost are si discut cu tine? Nu mi
asculti niciodata.”

ia: ,.Esti nefericit cu mine?”

all B. Rosenberg: ,,Cind spui «cu mine», presupui
ca sentimentele lui sint rezultatul actiunilor tale.

in CNV, indiferent de cuvintele pe care oamenii le fo-
losesc pentru a se exprima, noi sintem atenti la observatiile,
i sentimentele, nevoile lor si la ce

|
| 'J'"j i Ascultarea sentimentelor si nevoilor
I
I

H “- -~ <11 YAt . - 4 5 e w a

100 " R anume cer pentfu y: ﬂ_lfnb‘}ﬂ‘-‘ e As prefera sa spui «Esti nefericit pentru ci aveai

_1| I ‘Mm‘tmw‘n!’: : viata. Imdglna‘_u A 140 tm \; nevoie...”?», si nu «Esti nefericit cu mine». Asta

10 ki A Yk PIORMALIMGAGE Ims pou. ve- Tis. ti-ar orienta atentia spre ce se intimpli in el si
i ol (2) ce observa, (b) ce. >in care a apelat la voi fiindca s . < o = T N

a1 simt, (c) ce nevoi au si <l pe e e micsoreaza probabilitatea sa te simti atacatii de
| i d)cenecerei.  aveaourgentd personala. Cind mesaj.”

W (d)cenecerei. 4 = i L
|’ i AR Ll i afla familia voastra, reactio- B

peia: ,,Dar ce sa spun? «Esti nefericit pentru ¢i tu...?»
Pentru ca tu ce?”

~Foloseste indiciile din continutul mesajului
sotului tau: «Ce rost are sa discut cu tine? Nu
mad asculti niciodati.» Ce nevoie nu-i este satis-
facuta atunci cind
spune asta?”
(incercind sd empati-
zeze cu nevoile ex-
primate in mesajul
sopului ei) ,Esti nefe-
ricit pentru ci simti ¢i nu te inteleg?”
»Observi ci te concentrezi pe ce gindeste el, nu
pe ce are nevoie. Cred cd oamenii ti se vor parea
~ mai putin amenintitori daci intelegi ce nevoi au,
- sinu ce gindesc despre tine. n loc si deduci ci
! nefericit deoarece crede ci nu-1 asculti, con-
Centreazi-te asupra nevoii lui, spunind: «Esti
ericit fiindead ai nevoie...»”

i1 nevoie sa fii ascultat?”

il neaza vehement: ,.Esti fraier ca

1 ai avut incredere intr-un strain!” Dialogul care urmeaza

arati cum puteti intra in contact cu sentimentele si nevoile

membrilor familiei in loc (1) sa va blamati, sa luati vinfl

asupra voastra, sau (2) sa-i blamati si sa-i judecati pe el

in aceasti situatie, e evident ce observa familia si la ce

reactioneazd: imprumutarea masinii unui om relam\_F

striin. In alte situatii, e posibil sa nu fie atit de clar. D?lcj’!

un coleg ne spune: ,,Nu esti un bun camarad”, e posd.n!

si nu stim ce anume observi, dar, de obicei, putem ghicl
comportamentul care a atras afirmatia. %

Dialogul urmitor de la un seminar demonstreaza d_lﬁ'

cultatea de a ne concentra asupra sentimentelor si nevoilor

celorlalti cind sintem obisnuiti s ne asumiam respon-

sabilitatea pentru sentimentele lor si sd ludm vina asupra

noastrii pentru mesajele primite. Femeia implicati in aﬁ

‘ dialogvoiasimvetesiiasculﬁbsmﬁmemele&nevoﬂeu ;

' spatele anumitor afirmatii ale sotului ei. I-am sugera.t sa-$!

‘ imagineze cum se simte el, ce nevoi are si apoi si-si veri”
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MBR: ,La asta m-am gindit. E vreo diferenta pentry
tine daca ii intelegi mesajul astfel?”
Femeia: ,,Categoric — o mare diferenta. Inteleg ce se

intimpla cu el fara sa ma gindesc ca am ficyg
eu ceva gresit.”

Parafrazarea

Dupi ce ne concentram atentia si ascultam ce observi,
simt si au nevoie ceilalti si ce anume cer pentru a-si im-
bogati viata, ne putem dori sa redﬁz”tm mesajul lor para-
frazindu-1 asa cum l-am inteles. In discutia anterioard
despre cereri (capitolul 6), am ariitat cum sa solicitim o
reflectare; acum vom vorbi despre felul in care oferim acest
lucru altora.

Daca am receptionat corect mesajul celuilalt, parafraza
noastra ii va confirma. Pe de alta parte, daca parafraza e
incorecta, interlocutorul are posibilitatea sa ne corecteze.
Un alt avantaj al alegerii noastre de a reda mesajul pentrt
interlocutor este ci ii oferd acestuia timp s reflecteze la
ce a spus si ocazia sa se observe mai profund. 3

CNV sugereazi si parafrazim sub forma unor intrebart
care dezviluie ce am inteles noi si il invitd pe interlocutor
sd ne corecteze dacd e nevoie. Intrebdrile se pot con
centra pe:

A) ce observi celilalt: .. Te referi la serile in care am fﬂ“ -

plecat sdptimina trecuta?”

B) cumsesimﬁeoelﬁlaltsinevoileca'regewuziwﬁa

sentimente: ., Te simti rinit pentru ci ai dori sd ;
mesti mai multi apreciere pentru eforturile tale?”
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+

®) cererile celuilalt: ., Vrei si-ti dezvilui ce motive am
~ avut si spun ce am spus?”

ceste intrebri presupun si intelegem ce se petrece in
alt si si-1 invitim si ne corecteze daci am inteles
Remarcati diferenta intre intrebirile de mai sus si
sle care urmeaza:

) .Lace anume te referi din ce-am ficut?”
»Cum te simti?” ,.De ce te simti asa?”
- .,Ce vrei si fac in legdtura cu asta?”

doilea set de intrebiri soliciti informatii fird ca mai
i sa fi inteles realitatea interlocutorului. Desi par a fi
nai directi modalitate de a
contact cu trairea inte-
 celuilalt, am descoperit
arile de acest tip nu
mai sigura cale de a
€ Informatiile pe care le

Multe dintre ele pot lisa
cd sintem un profesor care ascultd un elev sau
apeut care lucreaza la un caz. Daci totusi
a solicitam informatii asa, eu am descoperit ci
simt mai confortabil atunci cind le dezviluim
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r momentele cind intrebirile pe care le punem sint insotite
¢ de emotii puternice.
Cum ne dam seama daca intr-o situatie € necesar si
1 reflectim mesajul celuilalt? Desigur, daca nu sintem siguri
« ¢i l-am inteles bine, putem folosi parafrazarea pentru a-|
invita pe interlocutor si ne corecteze. Dar chiar dacd sintem
. siguri ¢d l-am inteles, putem simti ca celilalt doreste sa-i
confirmim ci mesajul sau a fost receptionat corect. Poate
exprima deschis aceasti dorintd intrebind: E clar?” sau:
.JIntelegi ce vreau sa spun?” In astfel de momente, o para-
fraza clarii este adesea o asigurare mai buna decit un simplu
,Da, am inteles”.
De exemplu, la scurt timp dupa ce a participat la un curs
de CNV, o femeie care lucra ca voluntar intr-un spital a
fost rugati de asistente si discute cu o pacientd in virsta:
,J-am spus pacientei cii nu e grav bolnava si ca s-ar face
bine daci si-ar lua medicamentele, insi ea sté in salon toatd
ziua si repeta: «Vreau si mor. Vreau si mor.»" Voluntara
a mers la batrina si, asa cum anticipasera asistenlelc a
gasit-o stind singura, soptmd intruna: ,,Vreau sa mor.”
.,/Asadar, vrei si mori”, a empatizat voluntara. SurprmSEL
femeia s-a oprit si a parut usurati. A inceput si-i spund
cii nimeni nu intelegea cit de cumplit se simtea. Voluntara
a continuat si redea sentimentele femeii; in scurt timp:
dialogul lor a devenit atit de cald, incit au ajuns sa stea
una linga alta, fiecare tinind un brat in jurul celeilalte. Ceva
mai tirziu, asistentele au intrebat-o pe voluntari care fusese
formula ei magici: bitrina incepuse si manince, sd-si ia
medicamentele si era mai bine dispusa. Chiar dacd asis-
tentele incercaseri si o ajute cu sfaturi si asiguriri, abid
cind a interactionat cu voluntara, pacienta a primit ce aved:
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e fapt, nevoie: un contact cu alti fiintd umana care i-a

at asculta disperarea profunda.

- Nu exista postulate infailibile pentru situatiile in care

voie de parafrazare, dar ca o reguld empirici, ne putem

stepta ca interlocutorii care

mit un mesaj cu mare in-

atura emotionala sa apre- W e

¢ daca il reflectam. Cind SR,
nitem noi un mesaj, putem

a situatia ascultitorului specificind clar cind dorim si

ind nu dorim ca spusele sa ne fie reflectate.
a Sint situatii cind putem alege si nu redim verbal spusele

din respect pentru anumite norme culturale. De
1plu, un barbat chinez a participat la un seminar pentru
dta cum si asculte senti-
 §i nevoile din spatele I ————
celor tatalui sau. Fiindca ;

porta criticile si atacurile
le auzea tot timpul in
parintelui, barbatul
sd-si viziteze tatal si il
i la rind. A venit la
mceam mai tirziu si mi-a spus ci abilitatea de a
sentimentele si nevoile i transformase atit de radical
b cu tatal lui, incit aveau o legituri apropiata si
Oasa. Totusi, chiar daci era atent la sentimentele si
parintelui siu, nupamﬁ-azaoeauzea.,,Nuospam
cu voce tare”, mi-a explicat el. ,.in cultura

, 84 vorbesti dn'wt cu o persoand despre senti-
nu e un lucru obisnuit. Dar multumit faptului

i interpretez msele lui ca pe un atac, ci ca pe
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propriile lui sentimente si nevoi, relatia noastra a devenjj
minunata.”

.~Asadar, nu vei vorbi niciodata direct cu el despre sen.
timente, dar te ajuta sa le poti sesiza?”, am intrebat eq,

.Nu, acum cred ca sint pregatit”, a raspuns el. ,,Acum,
cind avem o relatie solida, daca i-as spune: «Tati, as vreg
sa pot vorbi cu tine direct despre ceea ce simtim», e posibil
sa fie pregatit pentru asta.”

Cind parafrazam, tonul vocii este foarte important. Cind
isi aud cuvintele reflectate, oamenii sint sensibili si la cea
mai fina nuanta de critica sau sarcasm. La fel, resimt ne-
gativ un ton declarativ, care lasa impresia ¢ noi le spunem
ce se intimpla in interiorul lor. Daca ascultam cu atentie
sentimentele si nevoile celorlalti, tonul nostru le va co-
munica faptul ca intrebam dacd am inteles — si nu ci
pretindem sa fi inteles.

Trebuie sa fim pregatiti si pentru posibilitatea ca intentia
din spatele parafrazei noastre sa fie interpretata gresit. ,,Nu

ma lua cu timpenii de-astea
psihologice!”, e posibil sa ni se
spund. Daca se intimpla, ne
continuam efortul de a sesiza
sentimentele si nevoile inter-
locutorului; poate ca in acest
caz el nu are incredere in mo-
tivele noastre si are nevoie si ne inteleagd mai bine
intentiile inainte sa poata aprecia parafrazele noastre. As3
cum am vazut, toate criticile, atacurile, insultele si jude-
catile dispar cind ne concentrim atentia pe ascultared
sentimentelor si nevoilor din spatele unui mesaj. Cu cit
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: in spatele tuturor mesajelor de care ne-am lasat
ati sint doar oameni cu nevoi nesatisfacute, care
sa contribuim la starea lor de bine. Cind ascultam
ienti de acest lucru, nu ne simtim niciodata dezuma-
i de ceea ce au altii sa ne spuna.
-simti dezumanizati doar c¢ind ne lisam prinsi in
rinile sau gindurile negative cu privire la propria
nd. Asa cum a sugerat

si mitologul Joseph mesaj dificil devine

: mpbe ll‘ ..'l'ntrebarea Ce p(i- o wma de a Pl'ﬁbogaﬁ

isi vor face despre mine? m CUNE
ie lasata deoparte, ca si Y
ericiti”. Incepem sa traim

2a cind devenim constienti ca mesajele pe care le-am
put in trecut drept critice sau dezaprobatoare sint, de
daruri: oportunititi de a oferi celor care sufera.

A se intimpla des ca oamenii sa nu aiba incredere

motivele sau sinceritatea noastra cind le parafrazam

poate ca e cazul sia ne examinam mai atent

e. Poate ci parafrazam si folosim componentele
mod mecanic, fara sa raminem constienti de scop.
m intreba, de exemplu, daci sintem mai interesati
rea ,.corecta’” a procesului decit de contactul cu
din fata noastra. Sau poate ca, desi folosim
nostru interes € sa schimbam compor-

neni sint rezervati in privinta parafrazirii, con-
pierdere de vreme. Un edil a explicat in timpul
iu practic: ,.Siu&pliutsiofardammmlum

"Aeems;edalmda-afmmmmm
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furiosi care veneau la el cu probleme in care puneau suflet
si plecau nesatisfacuti din cauza ca nu fusesera ascultatj,
Unii dintre ei mi-au marturisit ulterior: ,.Cind intri in biroy]
lui, iti da o gramada de date, dar nu stii niciodati daci 4
auzit ce i-ai spus. Cind se in-
timpla asta, nici nu mai aj
incredere in datele lui.”

Parafrazarea economiseste
timp, nu il iroseste. Studiile asu-
pra negocierilor din managementul fortei de munca demon-
streazi ca timpul necesar pentru solutionarea unui conflict
se reduce la jumatate cind negociatorul accepti, inainte
de a raspunde, sa repete fidel ce a spus antevorbitorul.

imi amintesc de un birbat care a fost sceptic la inceput
cu privire la valoarea parafrazarii. El si sotia lui participau
la un seminar de CNV intr-o perioada in care casnicia lor
se confrunta cu serioase probleme. In timpul seminarului,
sotia i-a spus: ,,Tu nu ma asculti niciodata.”

.Ba da”, e replicat el.

.Ba nu”, l-a contrazis ea.

M-am adresat sotului: ,Mi tem cia ai dovedit ca are
dreptate. Nu i-ai raspuns intr-un mod care si-i comunice
ca ai ascultat-0.”

El a fost mirat de argumentul meu, asa cé i-am cerut
permisiunea si joc rolul lui — pe care mi-a acordat-0
bucuros, fiindcd el nu avea prea mare succes in acest rol.
Eu si sotia lui am purtat apoi urmatorul dialog:

Sotia: ,,Nu ma asculti niciodata.”

MBR in rolul sotului: ,.Mi se pare cii esti foarte frustratd:

Parafrazarea economi-
seste timp.

deoarece ti-ar placea sa simti o apropiere mai pm

intre noi atunci ¢ind vorbim.”
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Sotia a fost miscata pina la lacrimi cind a primit, in
it, confirmarea ca fusese inteleasd. M-am intors citre
i i-am explicat: ,.Cred cd asta iti transmite ea ca are
e — o reflectare a sentimentelor si nevoilor ei care
confirme ci a fost ascultatd.” Sotul a parut contrariat.
tot ce si-a dorit?”, a intrebat el, nevenindu-i si creada
un gest atit de simplu a putut avea un impact atit de
aternic asupra sotiei lui.

tin mai tirziu, a trait personal satisfactia cind sotia
reflectat o afirmatie pe care el o fiacuse intr-o stare
re intensitate emotionala. Bucurindu-se de parafraza
batul m-a privit si a declarat: ,E adevirat.” A primi
concrete ca cineva e in legatura empatica cu noi

inerea empatiei

ecomand sa le oferim celorlalti sansa sa se expri-
plin inainte sa ne indreptdm atentia spre solutii
de ameliorare. Cind trecem prea repede la
menilor, e posibil sa nu ne facem cunoscut inte-
entic pentru sentimentele si nevoile lor; dim-
ei fsi pot face impresia ci ne griibim fie si scipam
e 5d le rezolvam problema. Mai mult, primul mesaj
ca virful unui aisberg; poate fi urmat de senti-
Xxprimate, adesea mult mai puternice. Menti-
1tia asupra a ceea ce se intimpld in interiorul
1, le oferim sansa sa-si exploreze si sd-si exprime

! propriul sine. Am bloca acest flux daci ne-am
A de a ne exprima.
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Sa presupunem cd 0 mama vine si ne marturiseste:
..Copilul meu e imposibil. Indiferent ce ii spun, el nu as.
culti.” Ti putem reflecta sentimentele si nevoile astfel: Mi
se pare ca esti disperata si ti-gj
dori sa gasesti o cale de a co-
munica cu fiul tau.” Genul
acesta de parafraza il incu-
rajeaza pe celalalt sa-si indrepte
atentia spre interior. Daca i-am
reflectat corect afirmatia, mama
poate scoate la lumina alte sen-
timente: ,Poate ci e vina mea. Mereu tip la el.” Ca
ascultatori, continuam sa fim atenti la sentimentele si
nevoile exprimate, afirmind, de exemplu: .. Te simti vino-
vata pentru ca uneori ti-ar fi placut sa fii mai intelegatoare
cu el decit ai fost?” Daca mama continua si simtd
intelegere in reflectarea noastra, poate si-si exploreze mai
profund sentimentele si sa declare: ,,Sint 0 mama ratatd.”
Raminem atenti la sentimentele si nevoile exprimate: ,.Te
simti descurajati si ai vrea si interactionezi altfel cu el?”
Continuam in maniera aceasta
pind cind celalalt si-a epuizat
toate sentimentele fatd de
chestiunea in discutie.

Ce dovezi avem ca am em-
patizat adecvat cu interloct”
torul? In primul rind, cind
cineva isi da seama ca totoes;s
petrecea in interiorul siu a pr-
mit intelegere empatica deplind, va resimti o usurar®

Mentinind empatia,
permitem interlocu-
torului sa atinga nive-
luri mai profunde din
interiorul sau.

Putem sesiza acest fenomen remarcind o diminuare
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nii in propriul nostru corp. Un al doilea semn, si mai
dent, este ca persoana se opreste din vorbit. Cind nu
siguri ca am zibovit suficient de mult in procesul
iv, putem intreba: ,,Voiai sa mai spui ceva?”

ind suferinta ne blocheazd capacitatea de a empatiza

it
B

Elmpombll sa oferim cuiva un lucru pe care nu-l avem.
d similar, daca descoperim ca nu putem sau nu dorim
empatizam, in ciuda efortu-
noastre, acesta e de obicei
semn ca sintem prea in-
lati de empatie ca sda o
'm oferi altora. Uneori, daca
pastem deschis ca starea
de disconfort ne impiedica si raspundem empatic,
it ne-ar putea oferi empatia de care avem nevoie.
1 alw situatii, poate fi necesar si ne oferim noi insine
= €a un ,,prim ajutor in caz de urgentid”, ascultind
impla in interiorul nostru cu aceeasi calitate a
I si a atentiei pe care o oferim altora. Dag
Skjold, fostul secretar general al Natiunilor Unite,
odata: ,,Cu cit asculti mai atent vocea ta interioara,
i auzi mai bine ce se intimpli in exterior.” Daci
m capabili sd ne oferim noud insine empatie, in
secm:denmmoehberam spontana de energie,
> apoi sa fim alaturi de celilalt. Daci totusi
'la asa, avem mai multe optiuni.
striga — nonviolent. Imi amintesc ci am petrecut
mediind conflictul dintre doud bande ai ciror
'.'-3' se omorau intre ei. O bandi se numea Egiptenii

Avem nevoie de
empatie pentru a oferi
empatie

-
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Negri: cealalta, Departamentul de Politie din Circup,. ; nat
scriptia de Est din St. Louis. Scorul era de 2 1a 1: un totg) -
de trei morti intr-o luna de zile. Dupi trei zile incordate
in care incercasem sa aranjez intre aceste grupuri o intilnire
la care sa se asculte si sa-si rezolve diferendele, conduceam
spre casa si ma gindeam ca nu-mi mai doream si fiy
vreodata in mijlocul unui conflict.
Primul lucru pe care l-am vizut cind am intrat in casj
au fost copiii mei inclestati intr-o bataie. Nu aveam energie
sa empatizez cu ei, asa ca am strigat nonviolent: ,,Hei, sint
indurerat! In clipa asta nu vreau si mi ocup de bitaia
voastra! Vreau liniste si pace!” Fiul meu cel mare, care
avea noud ani pe atunci, s-a oprit, m-a privit si a intrebat:
,»Vrei sd vorbim despre asta?” Daca sintem capabili sa ne
exprimam liber suferinta, fara sa blamam, cred ca uneori
si oamenii aflati intr-o situatie dificila pot auzi nevoia
noastra. Desigur, n-ar fi fost de dorit sa urlu: ,,Ce e cu voi?
Nu sinteti in stare sa va purtati ca fratii? Abia am venit
acasa, dupa o zi grea!”; sau sa insinuez, indiferent cum,
ca de vina ar fi comportamentul lor. Strig nonviolent,
cerind atentie pentru nevoia disperata si suferinta mea din
momentul respectiv.
insa daci celilalt triiieste si el sentimente foarte intens¢ = CNV v actiune
si nu ne poate asculta sau ldsa in pace, a treia solutie est¢ = i
sii ne indepartdm fizic de situatia respectivi. Ne oferim© O sotie se apropie de sotul ei aflat pe moarte
pauzi si sansa de a dobindi empatia de care avem nevoié: -
pentru a ne intoarce intr-o dispozitie diferita.

atia este o intelegere plina de respect a experientelor
alti. In loc s oferim empatie, avem adesea un impuls
nic sa dam sfaturi sau asiguriri si sa ne explicim
a sau sentimentele proprii. Insd empatia ne cere si
lim mintea si sa-i ascultam pe ceilalti cu intreaga

a CNV, indiferent de cuvintele pe care oamenii le

pentru a se exprima, noi sintem atenti la obser-

e, sentimentele, nevoile si cererile lor. Apoi, putem

cta toate acestea parafrazind ce am inteles. Mentinem

lia, oferindu-le celorlalti sansa de a se exprima pe

in inainte sa ne indreptam atentia spre solutii sau cereri
eliorare.

vem nevoie de empatie pentru a oferi empatie. Cind

m cé sintem defensivi sau incapabili sa empatizam,

ar (a) sa ne oprim, sa respiram, sa ne oferim noua

empatie, (b) si strigdm nonviolent sau (¢) sa luam

ient a fost diagnosticat cu o formd avansatd de
pulmonar. Scena urmdtoare are loc la el acasd, iar
tii sint o asistenta medicald venitd in vizitd,

si sotia lui. Este ultima sansd pentru el sd

un contact emotional cu sotia sa si sd discute

oarte inainte sdi fie internat in spital. Sofia incepe




conversatia cu asistenta, plingindu-se in legdturd cy
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fizioterapeuta din echipa medicald de ingrijire la domiciliy
care se ocupase de soful ei.

Sotia:

E un fizioterapeut prost.

Asistenta: (ascultind empatic ce simte si ce doreste sotia )

Sotia:

Asistenta

Sotia:
Asistenta
Sotia:
Asistenta

Sotia:

Asistenta: Te intristezi cind te gindesti cum va fi sé triiesti

Sotia:

Asistenta: Mi se pare ca atunci cind te gindesti la fiica &

Sotia:

Esti deranjata si ai dori sa acorde ingrijire de mai
buna calitate?

Nu face nimic. L-a pus si se opreasca din mers
cind i s-a accelerat pulsul.

: (continuind sa fie atenta la sentimentele si
dorintele sotiei) Vrei ca sotul tau sa se simti mai
bine si te temi cd, daca fizioterapeutul nu-l
stimuleaza, el nu se va reface?

(incepe sd plingd) Da, mi-e foarte frica!

: Te temi ca il vei pierde?

Da, am fost impreuna atita vreme...

: (ascultind alte sentimente din spatele fricii) Esti
ingrijoratid de ceea ce vei simti dacii el moare?
Nu-mi imaginez cum voi trai fara el. A fost
mereu aldturi de mine. Mereu.

fara el?
Nu mai am pe nimeni in afari de el. Doar pe el

il am. stii... Fiica mea nici nu vrea sa vorbeasca

cu mine.

esti frustrati, pentru ci ti-ai dori alt fel de relatie
cu ea. .
Imi doresc si fi avut, dar e o persoana foart®
egoisti. Nu stiu de ce m-am mai chinuit sa fac
copii. Imi e de mare ajutor acum!

P

»
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| Asistenta: Mi se pare ci esti furioasd si dezamagita

deoarece ai dori si primesti mai mult sprijin din
partea familiei acum cind sotul tiu e bolnav.
Da, e foarte bolnav: nu stiu cum voi trece singuri
prin asta. Nu am pe nimeni... n-am nici micar
cu cine sa vorbesc, in afard de tine... acum. Nici
micar el nu vrea sa vorbeascd despre asta...
Uitd-te la el! (Sorul ramine tdcur si impasibil.)
Nu spune nimic!

tenta: Esti trista fiindcd ti-ai dori ca voi doi si vi

sprijiniti unul pe celdlalt si si v simtiti mai
apropiati?

Da. (Face o pauza, dupd care exprimd o cerere.)
Vorbeste cu el asa cum vorbesti cu mine.

ta: (dorind sd inteleagd clar nevoia din spatele

cererii sotiei) Vrei ca el si fie ascultat intr-un
mod care sa-l ajute sa exprime ce simte?

Da, da, exact, asta e! Vreau sii se simti con-
fortabil cind vorbeste si vreau si stiu ce simte.
(Folosind presupunerea asistentei, sotia poate
sd-si dea mai intii seama ce doreste si apoi sd
gdseascd cuvintele pentru a exprima asta. E un
moment-cheie: adesea, e dificil pentru oameni
sd identifice ce doresc intr-o situatie, chiar dacd
probabil stiu ce nu doresc. Vedeni cum o cerere
clara — , Vorbeste cu el asa cum vorbesti cu
mine” — este un dar care il abiliteazd pe celd-
lalt. Asistenta poate acum sd actioneze intr-un

- mod despre care stie cd e in concordantd cu

dorintele sotiei. Acest lucru schimbd atmosfera

b din incdapere. Asistenta si sotia lucreazd acum
15
4

ﬁ!prewsd, amindoud intr-o manierd pling de
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Asistenta: (intorcindu-se spre sot) Cum te simti cind
auzi ce a impartasit sotia ta?

Sotul: Eu o iubesc.

Asistenta: Te bucuri ca ai ocazia si discuti despre asta cu
ea?

Sotul: Da, avem nevoie sid vorbim despre asta.

Asistenta: Esti dispus sd ne spui ce simti in legaturi cu
boala?

Sotul: (dupd o scurtd tacere) Nu ma simt foarte bine.
(Cuvintele ,,bine” si ,rau” sint folosite adesea
pentru a descrie sentimente cind oamenii n-au
reusit incd sd identifice emotia specificd pe care
o traiesc. Exprimarea mai precisd a senti-
mentelor l-ar ajuta sa stabileasca un contact
emotional cu sotia lui asa cum isi doreste.)

Asistenta: (incurajindu-1 sa caute mai multd precizie) Ti-e
frica de moarte?

Sotul: Nu, nu mi-e frica. (Observati ca presupunerea
incorecta a asistentei nu blocheaza fluxul dialo-
gului.)

Asistenta: Esti furios pe moarte? (Pentru ca pacientul nu
poate sd-si verbalizeze usor experienta interi-
oard, asistenta continud sd-l sprijine in acest
proces.)

Sotul: Nu, nu sint furios.

Asistenta: (In acest moment, dupd doud presupuneri in-
corecte, asistenta decide sd-si exprime propriile
sentimente) Acum sint nedumerit in legaturd cu
ce simti si ma intreb daca poti sa-mi spui.

Sotul: Ckedcx‘imﬁgindcsccumosﬁsedegcumecaﬁﬂ

Asistenta: Aaa, te temi ¢ nu va reusi si se descurce fird

kmz Da, sint ingrijorat ci o si-mi simt lipsa.
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‘,g\sistema: (E constientd cd pacientii muribunzi se

4 agatd de viatd facindu-si griji pentru cei pe care
ii lasa in urmd. Inainte sd se impace cu ideea,
pacientii au uneori nevoie de asigurari cd cei
c{mg:' le pot accepta moartea.) Vrei si auzi ce
simte sotia ta cind spui asta?

:-..': tul: Da.

 In acest moment, sotia li se aldturd: in prezenta asis-

rei, :f:ei doi soli incep sa se exprime deschis unul fati

¢ -ce.lalalr. Sotia a inceput discutia cu o plingere legatdi

izioterapeut. Insa, dupa mai multe replici la care a simyit

§-a raspuns cu empatie, a reusit sd inteleagd ce cauta

Japt: 0 a{oropiere mai profunda de sotul ei in aceasti
add critica a vietii lor.

Exercigiul 5
RENTIEM RASPUNSURILE EMPATICE
ASPUNSURILE LIPSITE DE EMPATIE

cem un exenci;iu. pentru a vedea daca sintem de
privinta empatiei. Incercuiti, vii rog, numirul din

1a A: Cum am putut face ceva atit de stupid?
N‘mmem‘faﬂ;mm eci prea aspru.
 A: Daci mé intrebi pe mine, ar trebui si-i
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Persoana A: Nu esti Dumnezeu!
Persoana B: Te simti frustrat pentru ai vrea g3
recunosc ca exista si alte feluri de a interpreta aceasti
chestiune?
Persoana A: Cred cd ma iei ca pe ceva de la sipe
inteles. Ma intreb cum te-ai descurca fara mine,
Persoana B: Nu e adevarat! Nu te iau ca pe ceva de
la sine inteles.

Persoana A: Cum ai putut sa-mi spui asa ceva?
Persoana B: Te simti jignita de ce am spus?
Persoana A: Sint furioasa pe sotul meu. Nu e niciodatd
alaturi de mine cind am nevoie de el.
Persoana B: Crezi ca ar trebui sa stea mai mult timp
cu tine decit o face?

Persoana A: Sint dezgustatd de cit de mult m-am
ingrasat.

Persoana B: Poate ci te-ar ajuta sa faci jogging.
Persoana A: Am ficut o cadere nervoasi de cind
planific nunta fiicei mele. Familia logodnicului ei nd

ma ajutd. Aproape in fiecare zi se razgindesc cU

privire la felul in care vor sa fie nunta.

Persoana B: Esti agitata in legatura cu aranjamentele

pentru nunti si ai aprecia daca viitorii tdi cuscri ar

mai constienti de complicatiile pe care indecizia 10f

le creeaza?

Persoana A: Cind rudele mele. vin fn viziti firi s8
mi anunte din timp, mi simt invadati. fmi amintest®

de felul in care périntii mei obisnuiau nu tind

de nevoile mele si si aranjeze tot felul de lucrufi

pentru mine.
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- Persoana B: Stiu cum te simti. Si eu ma simteam la
y
B fel.

). Persoana A: Sint dezamagit de performanta voastra.

| Mi-ar fi plicut ca departamentul si-si dubleze pro-
~ ductia luna trecuta.

" Persoana B: Inteleg ci sinteti dezamigit, dar multi
colegi au absentat pe motiv de boala.

i raspunsurile mele la Exercitiul 5:

- N-am incercuit acest numar, deoarece consider ca
~ Persoana B oferil asiguriri in loc si accepte cu em-
- patie ce exprima Persoana A.
" Dupii mine, Persoana B incearci si educe in loc si
- accepte empatic ce exprima Persoana A.
~Daci ati incercuit acest numir, sintem de aceeasi
~ parere. Dupd mine, Persoana B accepta cu empatie
airea interioard a Persoanei A.
upd parerea mea, Persoana B dezaprobi si se apira
loc si accepte empatic triirea interioard a Persoanei

'upa mine, Persoana B isi asumi responsabilitatea

entru sentimentele Persoanei A in loc sd accepte

npatic triirea interioari a acesteia. Persoana B ar

utut spune: ,, Te simti jignita pentru c ti-ar fi plicut
fac ce mi-ai cerut?”

at:l incercuit acest numdr, sintem partial de

Dupi mine, Persoana B accepti gindurile Per-

A. Totusi, cred ci stabilim un contact mai

d atunci cind acceptam sentimentele si nevoile

X[ imate, sinug‘mduﬁle.Deaceea,asﬁpreferalca
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Persoana B sa spuna: ,.Esti furioasd pentru ca ti-g;
plicea sa stea cu tine mai mult decit o face?”
Dupa mine, Persoana B ofera un sfat in loc sa accepte
empatic ce se intimpla in interiorul Persoanei A. _ ea empatiei
Daca ati incercuit acest numar, sintem de aceeas;
parere. Cred ca Persoana B accepti cu empatie triirea
interioara a Persoanei A.
Dupi mine, Persoana B presupune ca a inteles s v
vorbeste despre propriile sale sentimente in loc sa mpatia care vindeca
accepte empatic trairea persoanei A. :
Dupa parerea mea, Persoana B incepe prin a acorda
atentie sentimentelor Persoanei A, dar apoi trece la
o explicatie.

Rogers a descris impactul empatiei asupra celor

e 0 primesc: ,,Cind (...) cineva te asculta cu adevarat,

'si te judece, fara sa incerce si-si asume respon-

a in locul tau, fara sa incerce sa te modeleze, te

al naibii de bine... Atunci cind sint ascultat si auzit,

abil sa percep lumea intr-un fel nou si sa merg mai
. E uimitor cum proble-
par nerezolvabile devin
bile daca cineva asculti;
nfuzii ce par iremedia-
sforma intr-o curge-

limpede cind cineva
r

dintre povestile mele

despre empatie vine de la directoarea unei scoli
. Cind s-a intors intr-o zi din pauza de prinz, a
‘Milly, eleva in clasele primare, asteptind-o
in biroul ei. S-a asezat linga Milly, care a
an Ammamvmﬂsw
ati facut a ranit pe cineva, desi n-ati vrut si

ni?”
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..Da”, a rispuns directoarea, ,.cred ca inteleg”, dupa care
Milly a inceput sa povesteasca ce i se intimplase in acea
saptamina.

..In acel moment”, mi-a relatat directoarea, ,.eram deja
in intirziere la o intilnire foarte importantd — nici nu-mij
dadusem haina jos — si eram
ingrijorata sa nu las o sala plina
de oameni sa ma astepte, asa ci
am intrebat: «Milly, ce pot face
pentru tine?» Fetita s-a intors spre mine, mi-a pus ambele
miini pe umeri, m-a privit in ochi si a spus foarte ferm:
«Doamna Anderson, nu vreau sa faceti nimic; vreau doar
sa ascultati.»

A fost una dintre cele mai importante lectii pe care le-am
primit in viata mea — si a venit de la un copil —, asa ca
m-am gindit: «Nu mai conteaza sala plina de adulti care
ma asteapta!» Eu si Milly ne-am mutat intr-o banca undf“:
aveam mai multd intimitate si am stat, eu cu bratul pe dupa
umerii ei, iar ea cu capul pe pieptul meu, tinindu-ma de:
mijloc, pina cind a spus tot ce avea de spus. Si s stii ca
n-a durat chiar atit de mult.” .

Unul dintre cele mai satisfacatoare aspecte ale muncil
mele este si aud cum oamenii au folosit CNV pentru a-§!
imbunititi capacitatea de a interactiona empatic cu ccila!ﬂ-
Prietena mea Laurence, care locuieste in Elvetia, r_m's
povestit cit de supirati a fost cind fiul ei de sase ani a iesit
furios in timp ce ea incerca sd vorbeasci cu el. lsabell&
fiica ei de zece ani, care o insotise recent la un semina’

.Nu actiona...”

de CNV, a remarcat: ,,Vid cil esti furioasd, mamd. Ti-a

: i "
plicea si vorbeasci atunci ¢ind e supdrat, nu sa ﬁlsi-_
Laurence a fost uimiti cum, auzind cuvintele lui Isabell€:

PUTEREA EMPATIEI

.a simtit imediat eliberati de tensiune si a fost ulterior

abila si se arate mai intelegatoare fata de fiul ei, cind
ta s-a intors.

Un profesor de colegiu a descris cum relatia dintre
tudenti si facultate a fost influentati cind mai multe cadre

lice au invatat sd asculte empatic si sd se exprime
onest, recunoscindu-si vulnerabilitatea. ,,Studentii s-au
schis tot mai mult si ne-au povestit diverse probleme
rsonale care interferau cu studiul. Cu cit vorbeau mai
despre ele, cu atit reuseau sa-si faca temele mai bine.
r daca genul acesta de ascultare ne-a luat mult, ne-a
placere sa petrecem timpul astfel. Din picate, decanul
updrat; a spus ci nu sintem consilieri si ci ar trebui
ecem mai mult timp predind si mai putin timp stind
rba cu studentii.”

nd am intrebat cum au ficut cadrele didactice fati
i, profesorul a riaspuns: ,Am empatizat cu grija
ilui. Am inteles ci se simtea ingrijorat si voia si stie
implicam in lucruri care ne depiseau. Am inteles,
enea, ci avea nevoie si fie sigur ci timpul pe care
am discutiilor nu ne afecta responsabilititile

A parut usurat de fe-

e l-am ascultat. Am

sa vorbim cu stu-

arece, dupa cum am

cit ii ascultam mai

studiau mai bine.”

intr-o institutie
comenzi si judeciti de la cei aflati deasupra
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si cu cei aflati in pozitii inferioare, putem deveni defep,.
sivi sau justificativi — in loc sa fim empatici — in prezenta
celor pe care ii identificam drept ,,superiorii” nostri. De
aceea am fost deosebit de incintat ¢ aceste cadre didactice
si-au amintit s& empatizeze cu decanul la fel cum o ficuser
cu studentii.

Empatia si capacitatea de a fi vulnerabil
Fiindca ni se cere si ne dezviluim sentimentele si
nevoile cele mai profunde. uneori poate si ne fie dificil
sa ne exprimam in CNV. Auto-
exprimarea devine insa mai

"C;?:mm ceitalﬁ usoard dupa ce empatizam cu
cu aﬂt ne slm;(m - altii, pentru ca intram in contact
maﬂn siguram;a cu umanitatea lor si ne dam

seama de calitatile pe care le
avem in comun. Cu cit intrdm
intr-o legatura mai profundi cu sentimentele si nevoile din
spatele cuvintelor lor, cu atit mai putin infricosator ni se
pare si ne deschidem in fata oamenilor. Situatiile in care
avem cele mai mari rezerve de a ne exprima vulnera-
bilitatea sint adesea acelea in care dorim sa afisam 0
wimagine dura” din teama de a nu pierde autoritatea sal
controlul.

Odata, mi-am dezvaluit vulnerabilitatea in fata citoﬂf_‘
membri ai unei bande de cartier din Cleveland,
ci mi simteam rinit si imi doream sii fiu tratat cu mai mult
respect. ,,Ca si vezi,” a exclamat unul dintre ei, ,.se simt¢

rinit. Ce piicat!”, moment in care toti prietenii lui 8.
izbucnit in ris. As fi putut interpreta ci au profitat d¢

PUTEREA EMPATIE]

Inerabilitatea mea (optiunea 2 — si dai vina pe ceilalti)
team empatiza cu sentimentele si nevoile din spatele
entului lor (optiunea 4).
acd am impresia ¢a sint umilit si se abuzeazi de mine,
ot sé fiu prea ranit, prea furios sau prea speriat ca sd mai
mpatiza. Intr-un astfel de moment, trebuie si ma retrag
situatie ca sa-mi ofer mie nsumi empatie sau sa o
it dintr-o sursi de incredere. Dupi ce am descoperit
le care au fost atit de intens stimulate in interiorul
i dupa ce am primit empatie pentru ele, sint pregatit
ma intorc si sa empatizez cu celilalt. Atunci cind
m, eu recomand ca mai intii sa obtinem empatia
rd pentru a trece dincolo de gindurile care ne ocupi
A §i sd ne putem recunoaste nevoile profunde.
cultind atent remarca fiacutid de membrul bandei. .Ca
e ranit. Ce picat!”, si risul care a urmat, am inteles
$i prietenii lui erau iritati fiinded nu voiau si fie
I si facuti si se simtd vinovati. Probabil ci
la persoane din trecutul lor care folosiseri fraze
,asta md raneste” in sens dezaprobator. Pini cind
AN Cu voce tare aceasta ipotezi, nu aveam de
A stiu daca era sau nu corect. Concentrindu-mi
pra acestui lucru, am reusit si nu iau vina asupra
1 54 ma infurii. In loc si-i judec pentru ci m-au
t sau m-au tratat nerespectuos, m-am concentrat
intei si nevoilor din spatele comportamentului.
izbucnit unul dintre ei, ,.ce spui tu e 0 mare
S zicem c-ar fi aici membrii altei bande si ar
iar tu n-ai avea. Ai sta acolo si ai vorbi cu ei?

lia asupra sentimentelor si nevoilor lor: ,,Mi
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se pare ca v-ati sdturat sa invatati lucruri care nu au rele.
vantd in situatii de genul asta.” g '
.Da, si daca ai locui in cartier, ai §ti cd ce spui tue o
mare timpenie.” T
»~Asadar, aveti nevoie sa fiti siguri ca cineva care vj
invata ceva cunoaste cit de cit cartierul vostru?”
.51 normal... Baietii de pe aici iti trag un glont in cap
inainte sa apuci si scoti doua cuvinte!™
.31 aveti nevoie si fiti siguri cd cei care ’inccan.:ﬁ s W::l
invete ceva cunosc pericolele de aici?” Am continuat si
ascult astfel, uneori verbalizind ce am auzit, alteori nu. Am
continuat asa patruzeci si cinci de minute, dupa care am
perceput o schimbare: au simtit ca ii in[elegeam cu ade-
varat. Un consilier din cadrul programului a remarcat
transformarea si i-a intrebat cu voce tare: ,,Ce pirere av.en
despre omul acesta?” Pustiul
care ma pusese cel mai mult ‘1‘13
dificultate a raspuns: ,.E cel mai
bun vorbitor care a venit
vreodata aici.”

Uimit, consilierul s-a illltots'
spre mine si a soptit: ,,Dar n-ai spus nimi'c!:’ in rcall::itz
spusesem multe demonstrind ca orice n:pllc:a pe c:flre o
aruncau ei putea fi tradusa in sentimente si nevol uny
universale.

Folosirea empatiei pentru a dezamorsa pericolul |
Capacitatea de a oferi empatie in situatii stresante poaté.

dezamorsa posibilele iesiri violente. .
O profesoari din-cenuul-malluis‘t: [.omf-a m;laﬁ?r
incident in care ea, dornica sa-si faca datoria, rimas

"I\ 1
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ore pentru a ajuta un elev, chiar daci profesorii
avertizati sa paraseasca clidirea imediat dupa

minarea orelor, pentru siguranta lor. Un strain a intrat

a de clasi si a initiat dialogul urmitor:
»ocoate-ti hainele.”

fesoara: (remarcind cd tindrul tremura) ,Am senzatia

ca ti-e foarte frica si faci asta.”
»N-ai auzit ce-am zis? La naiba, scoate-ti
hainele!”
ara: ,,Am senzatia ci esti foarte furios si ai vrea
sa fac ce imi ceri.”
»Asa e, si vei avea de suferit daci nu o faci,”
»AS vrea si-mi spui daci existd o alti cale
sa-ti satisfaci nevoile, de pe urma careia eu si
n-am de suferit.”
»Am zis sa te dezbraci.”
a: ,Imi dau seama cit de mult vrei asta. in acelasi
timp, vreau s stii i mi-e foarte frica, ma simt
oribil si ti-as fi recunoscitoare daci ai pleca fara
~ sd md ranesti.”
~ »Da-mi geanta.”
ara i-a dat strainului geanta, usuratd ca nu avea
ata. A descris ulterior cum, de fiecare dati cind
e cu tindrul, simtise ci el era tot mai nehotarit
eze intentia de a duce la capiit violul.
er de politie care participa la o serie de cursuri
fdcut odati relatarea urmitoare:
ur ci data trecutd ne-ai pus si exersim empatia cu
| furiosi. La citeva zile dupi cursul nostru, m-am dus
Z pe cineva intr-un cartier de locuinte sociale. Cind
it cu el, masina mea era inconjuratii de vreo saizeci de
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oameni care imi strigau lucruri de genul: «Lasa-1 in pace! N-a
facut nimic! Voi, politistii, sinteti o adunatura de porci rasisti!»
Desi am fost sceptic ci empatia ma va ajuta, nu aveam prea
multe optiuni. Asa ca am reflectat sentimentele pe care le

LHIti amintesti cind ne-ai spus sd nu-i azvirlim niciodata

" unei persoane furioase? Eram gata sa incep si
cert cu el; eram pe cale sd spun: «Dar n-am nici o
, : o : era libera!», cind mi-am amintit gluma ta. Mi-era
auzeam; am spus lucruri de genul: «N-aveti incredere in L . o g -
motivele pentru care il arestez pe omul acesta? Credeti cd e e In munte dCOH.I‘t-:CC.ACU' 9 Saptamm.a l.nafnte' fna
discriminare rasiald?» Dupi citeva minute in care am continuat o 13] n {“ama t_nea $1 ea imi spusese: «Imi vine sé te
sa le redau sentimentele, grupul a devenit mai putin ostil. In Eo cind raspunzi cu dar la tot ce spun eu!» Imagi-
cele din urmi, mi-au ficut loc s ajung la masini.” neaza-ti! Dacia mama mea era atit de furioasd incit m-ar
omorit pentru acel cuvint, ce-ar fi facut barbatul acesta?
as fi spus: «Dar n-am nici o cameri liberi!» cind el
pentru a dezamorsa o situatie potential periculoasa in {fipa la mine, nu mi indoiesc ci mi-ar fi taiat gitul.
timpul schimbului de noapte la un centru de dezintoxicare “Asa ca, in loc sa fac asta, am

La final, as vrea sa ilustrez cum o tinara a folosit empatia

din Toronto. Tinara a povestit intimplarea la al doilea : at adine si am spus: «Mi
seminar de CNV la care a participat. Intr-o noapte, pe la e ca esti foarte furios si
ora 23, la citeva saptamini dupa ce participase la primul si ti se dea o camera.» El
curs de CNV. un birbat care in mod evident consumase : urlat inapoi: «Pentru Dumne-

droguri a intrat in centru si a cerut si i se dea o camera. chiar daca sint toxicoman,
Tindra i-a explicat ca toate camerele fusesera deja ocu- fit $1 eu respect. M-am saturat sa nu ma respecte nimeni.

pate. Era pe cale sa-i dea barbatului adresa altui centrude | : mei nu ma trate'azfi cu respect. .Vreau respect!»
dezintoxicare, cind el a imbrincit-o la pimint. ,,M-am trezit | am concentrat pe sentimentele si nevoile lui si am spus:
cu el peste mine, tinind un cutit la gitul meu si strigind: _: : " ; :ianu gl:nnesu rcsp';ecmlpecaren -1 doresti?»”
«Nu mé minti, nenorocito! Si voi aveti camere libere!»’ At a durat asta?” am intrebat eu.

3 ML ik i 3 m 35dermnu 5 o
Ea a aplicat atunci ce invatase, ascultind sentimentele te”, a rds

si nevoile lui.
..Ti-ai amintit si faci asta in conditiile respective?”, am
intrebat eu impresionat.

d ca a fost terifiant.”
n-a mai fost dupa pri-
a replici, pentru ca

,.Ce altceva puteam face? Disperarea te ajuta uneori $& lat atunci altceva ce
comunici eficient! Stii, Marshall”, a ?ﬂﬂﬂgﬂl ea, ,glumd . aici la curs. Imediat
pe care ne-ai spus-o tu la curs m-a ajutat mult. De fapt. _ concentrat asupra
cred cii mi-a salvat viata.” . elor si nevoilor lui, nu I-am mai perceput ca pe

~Ce gluma?”
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Am inteles exact ce ne-ai spus tu, cd oamenii care par
niste monstri sint simple fiinte umane al caror limba;j g;
comportament ne impiedica uneori sia le vedem latury
umand. Cind am reusit sd-mi concentrez atentia asupra
sentimentelor si nevoilor lui, I-am vazut ca pe o persoanj
disperata ale carei nevoi nu erau satisfacute. Am avyt
incredere cd, daca imi mentineam atentia orientatd spre
asta, nu aveam sa patesc nimic. Dupa ce a primit empatia

impatia cind cineva spune ,,Nu!”

"Din cauza tendintei noastre de a ne simti respinsi cind
§neva spune ,,nu” sau ,,nu vreau si...”, acestea sint mesaje
fa care e important si riispundem cu empatie.

" Daci luim mesajul ca pe un

pont personal, ne putem simti

niti fird si intelegem ce se ~ EMPpatizind cu refuzul
impli de fapt cu celilalt. = CUlVa Ne protejam de

de care avea nevoie, el s-a ridicat de pe mine, a bagat cutitul ducem in spectrul con- tendinta de a lua
, t aducem In spectrul con mesajul ca pe un afront
la 10(: si l-am ajutat sa giseasca o camera la alt c.emru. intei sentimentele si nevoile mem?m|.
Incintat ca tinara a nvitat sa raspunda empatic intr-o

spatele refuzului cuiva, ne

im seama ce dori nta a persoa-

ei respective o impiedica sa raspunda asa cum ne-am dori.
data, in timpul pauzei unui seminar, am invitat o
Bie sd vina cu mine si cu alti participanti la o inghetati
opiere. ,,Nu!”, a raspuns ea ristit. Tonul vocii m-a
ninat si interpretez raspunsul ei ca pe o respingere,
¢ind mi-am reamintit si mi conectez la sentimentele
Voile pe care le exprima prin acel refuz. . Am senzatia
| supdrata”, am spus. ,.E adevirat?”

", a raspuns ea, ,.dar nu vreau si fiu corectati de
datd cind deschid gura.”

Im aveam sentimentul cd i era fricii, nu ci era fu-
- Am verificat intrebind-o: ,Te temi si vrei si te
i de o situatie in care ai putea fi Jjudecata pentru
care comunici?”

» @ confirmat ea, ,,mi imaginez stind in cofetirie
he, tu fiind atent la tot ce spun.”

A descoperit atunci cd modul in care didusem feed-
timpul seminarului o speriase. Empatia pentru
sdu m-a ajutat sa nu mai vid ostilitate in refuzul

situatie extrema ca aceasta, am intrebat curios: ,.Ce mai
cauti la curs? S-ar parea ca ai asimilat CNV si ar trebui
sa-i inveti pe altii sd o foloseasca.”

..Am nevoie si ma ajuti intr-o situatie dificila”, a spus ea.

~Aproape ca mi-e fricd si intreb. Ce poate fi mai greu
decit asta?” ;

~Am nevoie sa ma ajuti in relatia cu mama mea. In ciuda
revelatiei pe care am avut-o in legituri cu fenomenul
«dar», stii ce s-a intimplat? La
cind, in seara urmitoare, cind
i-am povestit mamei incidentul
cu birbatul, ea a spus: «O s né
bagi in spital pe tatal tau si pe
mine daca pastrezi slujba asta.

Ar trebui sa-ti cauti alt loc de munca!» Ghici ce i-am spus?
«Dar, mama, e viata mea!»”

N-as fi putut gisi un exemplu mai elocvent despre Cﬁ
de dificil poate fi sa raspundem cu empatie rudelor apro
piate!
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ei: i-am auzit dorinta de a evita sa primeasca un feedback
similar in public. Asigurind-o ca nu voi evalua felul in care
comunica in public, am discutat despre moduri in care poy
oferi feedback, astfel incit ea sa se simta in siguranta, §;
da, a venit cu noi la o inghetata.

Cum folosim empatia pentru a insufleti
0 conversatie anosta

Cu totii am fost prinsi in conversatii anoste. Poate ci
eram la un eveniment social si auzeam cuvintele fird a
simti nici o apropiere fata de vorbitor. Sau ascultam un
,trincanitor”, termen folosit de prietena mea Kelly Bryson
pentru cineva care trezeste in cei ce il ascultd teama Fle 0
discutie interminabild. Conversatiile pierd din vitalntau.f
atunci cind nu mai sintem in contact cu sentimentele §i
nevoile care genereazid cuvintele interlocutorului si c}l
cererile asociate acestor nevoi. E un fenomen obisnuit
atunci cind oamenii vorbesc fira sa fie constienti de ce
simt, au nevoie sau cer. In loc sa fim angajati intr-un
schimb de energie vitald cu alti oameni, constatam ca de-
venim ,.cosuri de gunoi” pentru cuvintele lor.

Cum si cind intrerupem o conversatie moarta pentrti 4
o readuce la viati? Eu as sugera ci cel mai bun mc"me“’;:
de a o intrerupe este cind am auzit cu un cuvint mai m %
decit am fi dorit. Cu cit asteptim mai mult, cu atit n€
mai greu si intervenim in mod civilizat. Cind intrerupe™

mmnﬁamasuﬁnuesimparﬁmconv&satia,cisﬁ-l.ajtﬂ@;
pe vorbitor sil se conecteze cu energia vitald din s .

cuvintelor rostite.

PUTEREA EMPATIEI

Facem acest lucru intrind in
d cu posibilele senti- A Ssa revigoram
nte si nevoi. Astfel, daci o~ © CONversatie: intre-
: repetd a nu stiu cita cara | Pc cU empatie.
stea despre cum sotul ei a
it-0, in urma cu douizeci de ani, lisind-o cu doi copii
putem s-o intrerupem spunind: .. Mitusi, mi se pare
inca te mai simti rinitd si iti doresti si fii tratatd mai
t.” Oamenii nu sint constienti ¢ii au adesea nevoie
patie. Nici nu-si dau seama ci au mai multe sanse
imeasca aceasta empatie exprimind sentimentele si
€ care sint vii in ei, in loc sd povesteasci despre
ati si greutati din trecut. O altd modalitate de a
2ti 0 conversatie e sia ne exprimdm deschis dorinta
fi in contact cu celilalt si si solicitim informatii ce
ajuta sa stabilim contactul. Odati, la un cocteil. am
t la un schimb abundent de cuvinte care mie mi se
totusi lipsit de viata. »Scuzati-ma”, am intervenit,
istit pentru ci mi-ar plicea si ma simt in contact
, insa conversatia noastrii nu genereaza genul de
=€ pe care mi l-as dori. As vrea si stiu daci discutia
meste si, daci da, ce nevoi va sint satisficute

cele noud persoane m-au privit de parca arun-
n sobolan intr-un bol cu punci. Din fericire, mi-am
t sd intru in legituri cu sentimentele si nevoile
de ticerea lor. Vi deranjeazi intreruperea mea,

‘v-ar fi pldcut sa continuati conversatia?”, am
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In momentul acela am fog in lipsa de raspuns a celuilalt si sd uitim si fim atenti la

Ce 1l plictiseste pe surprins de raspuns, pentru c¢j entimentele si nevoile exprimate de tiicere.
ascultator il plictiseste el era cel care vorbise cel maj | . Cind lucram cu personalul dintr-o societate comerciali.
si pe vorbitor. mult! Acum nu mai sint sur. | Sggrbeam despre ceva profund emotionant si am inceput

prins: am descoperit de atuncj

ca discutiile lipsite de viatd pentru ascultitor sing
percepute la fel si de vorbitor.

Vi intrebati poate cum putem avea curajul de a intrerupe

direct pe cineva in mijlocul unei propozitii. Am fiacut odati

un sondaj de opinie, punind

intrebarea: ,.Daca folositi mai

pling. Cind am privit in fatd, am primit un raspuns de
directorul organizatiei pe care nu mi-a fost usor si-l
gept: tacere.

‘El a intors capul, avind inti-

fiti pe fata o expresie pe care  EMpatizati cu tacerea,
am interpretat-o drept dez- a_scultirfd se‘ntlmt_?nteie‘
t. Din fericire, mi-am amin- ~ * ISVl din Spatcie o,

Vorbitorii prefera ca multe cuvinte decit vrea cineva mi indrept atentia spre ce

ascultatorii sa intrerupa, 5 audi. doriti ca persoana intimpla in interiorul lui si am spus: ,,Dupa reactia ta
in loc sa se prefaca respectiva sa mimeze ca vi nsul meu, am senzatia ci te simti dezgustat si ai pre-
interesati. ascultd sau si vi intrerupi?” un consilier care sa-si controleze mai bine emotiile.”

Dintre numeroasele persoane a el rispundea ,.da”, as fi putut si accept ca avem
pe care le-am chestionat, toate, cu exceptia uneia. si-au 'dif"irite in privinta exprimarii emotiilor, fira si ma
exprimat preferinta de a fi intrerupte. Riispunsul lor mi-a i am gl:t‘fsit’ manifesﬁndwu-mﬁ in felul acesta. In
dat curaj, convingindu-ma cd e un gest mai respectuosi Sf Spuna ,,da”, direl:ctoml a ras!)uns: »Nu, delvoc_ M;:l
ne intrerupem interlocutorii decit sa ne prefacem ca 1l it de mult isi dore.ste Solia mea ca eu sd pot sa
ascultim. Cu totii ne dorim ca vorbele noastre si-i im- ' A continuat dezvaluindu-mi cd sotia lui, care in-
bogiteasci pe ceilalti, nu si-i impovireze. ase divort, se plinsese ci aldturi de el se simtea de parci
i trait cu o stinca.

impul activititii mele ca psihoterapeut, am fost odati
de parintii unei tinere de doudzeci de ani aflati
tament psihiatric, care timp de mai multe luni urmase
t medicamentos, fusese internati si facuse electro-
fi. Devenise muti cu trei luni inainte ca parintii ei sa
itacteze. Cind au adus-o la cabinet, avea nevoie si
, pentru cd, dacd era ldsati singuri, nu se misca.
Inetul meu, ea s-a ghemuit pe scaun tremurind,
in podea. Incercind si empatizez cu sentimentele

Empatia fata de tdacere
Unul dintre mesajele cu care multora dintre noi ne € cel

mai greu sa empatizam este ticerea. E valabil mai ale§ ¢

ne-am dezvaluit vulnerabilitatea si avem nevole

cunoastem reactia celorlalti la cuvintele noastre. in fi

de momente, e usor si ne proiectam temerile cele mai
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PUTEREA EMPATIEI

si nevoile exprimate prin mesajul ei nonverbal, am spyg.
~Simt ca ti-e frica si ai vrea sa fii sigura ca esti in sigurangy :
daca vorbesti. E adevarat?” '
Ea nu a reactionat in nici un fel, asa ca mi-am exprimgay
propriile sentimente spunind: ,,Sint fqa{te T:l grijorat in
privinta ta si mi-ar plicea sd-mi comunici daci pot spune
sau face ceva sa te simti in siguranta.” Din nou, nici up
raspuns. In urmitoarele patruzeci de minute am continuat
sd reflect sentimentele, nevoile ei si sa-mi exprim propriile
trairi. Ea n-a avut nici o reactie vizibila, nici macar un semn 0 copie dupa urmatoarele fragmente din jurnalul ei:
cit de mic de recunostinta pentru faptul ca incercam si

] iesit din spital, dupi tratamente cu socuri electrice si
comunic cu ea. In cele din urmi, am spus ci sint obosit icamente puternice. Era prin aprilie. Cele trei luni de
si cd voiam sa revina a doua zi. o te sint Slfiers:l complet diﬂl "_‘limt'_ili_ mea, de fapt cei trei
; o = i inuat sa-mi tate Inaintea acelui aprilie.

Urmatoarele c?leva zile au f(?st la fel. Am cont.llnuat. s.:m? ﬁ g g s Epital. LN
concentrez atentia asupra sentimentelor e timp in care nu am mincat, nu am vorbit si voiam si
ori reflectind verbal ce intelegeam, alteori ﬁiCll’!d‘O. in (A runa in pat. Apoi am fost trimisi la dr. Rosenberg pentru

Din cind in cind, exprimam ce se intimpla in mﬁler_:cl:ul - Nu-mi amintesc prea mult din urmiitoarele doui-trei

it meu. Ea a stat tremurind pe scaunul ei, fara sa spuna nimic. | Cu exceptia :fnomenot:::?r cindl am fost in cabinetul docto-

| £ faes Uit i i pama senberg s1 am vorbit cu el.
i. ina Dot "md t_ot n-an:1 pﬂl’l}lt m;l ? ﬁ:ﬂ:ﬁ;im Ut «sd mé trezesc» dupi prima sedinti cu el. Am
i ei, m-am apropiat si i-am Atins ons. INegtunad o . Impart cu el lucruri care mi deranjau — lucruri pe
! mele exprimau adecvat ingrijorarea pe care o simteam, 1d n-as fi visat si le impiirtisesc cuiva. $i imi amintesc
sperat ca atingerea avea sd o transmita mai eﬁCIBDf“t- ok in 4 asta pentru mine. Mi-era atit de greu si
primul contact, muschii i s-au incordat si s-a ghemuit 3 :i“ﬁ doctorului Rosenberg ii piisa de mine si mi-a
mai mult pe scaun. Eram pe cale sa-i dau drumul la ;n B o el D"l!’i S

5 i %ol , asa cé am continuat scosesem ceva :im mine. Imi anuntesc ca nu-
cind am simtit o usoara relaxare e : chiar orele, pini la urmitoarea intilnire.
o tin. Dupa citeva momente, am observat cum , de asemenea, ci realitatea nu e chiar atit de rea.
s-a destins treptat. Am tinut-o de mind timp de ¢ ma de tot mai multe lucruri ciirora trebuie sii le fac
minute, vorbindu-i ca in primele zile. Tot nu a spus . bevolask Is fic singuri.

Cind a venit in ziua urmiitoare, pirea si mai incor
ca inainte, dar ceva era schimbat: a intins pumnul in¢
ciitre mine, intorcind in acelasi timp capul in partea
La inceput am fost derutat de gest, dar mi-am dat $¢

pumn avea ceva ce dorea si-mi dea. Luindu-i pumnul
na mea, i-am desficut cu greu degetele. In palmi tinea
et mototolit cu urmatorul mesaj: ,.Te rog, ajuta-ma
an ce e induntrul meu.”
n fost in culmea fericirii cind am primit acest semn
intei ei de a comunica. Dupi o alti ori de incurajari,
it in sfirsit prima propozitie, incet si cu teama. Cind
Hectat ce am auzit cd spusese, a pirut usurati si a con-
incet si cu teamd, si vorbeascd. Un an mai tirziu, mi-a
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anumitd latura, aceea a bucuriei pe care o triiesc cind vorbese

cu altii si el ma asculta — si uneori chiar ma inteleg.”

Sint inca uimit pe puterea vindecitoare a empatiei. Am
intilnit nenumarate cazuri de oameni care au depasit efec-
tele paralizante ale suferintei psihologice cind au avut up
contact suficient de indelungat cu cineva care ii asculta
cu empatie. Ca ascultitori, nuy
avem nevoie de cunostinte de
dinamica psihologica sau de
pregitire in psthoterapie. Esen-
tiala este capacitatea noastra de
a fi prezenti la ceea ce se in-
timpla in interior — la sentimentele si nevoile unice pe
care O persoana le traieste in acel moment.

Empatia isi are originea

Rezumat

Capacitatea de a oferi empatie ne poate permite sa fim
vulnerabili, si dezamorsdm posibilele situatii violente, si
auzim cuvintul ,,nu” fard sd-1 interpretim ca pe o res-
pingere, sa insufletim o conversatie fara viata si chiar sa
auzim sentimentele si nevoile exprimate prin ticere. De
nenumirate ori, oamenii depisesc efectele paralizante ale
suferintei psihologice cind au un contact suficient de
indelungat cu cineva care i ascultid cu empatie.

EAPITOLUL 9

A m vizut cum CNV con-
" A tribuie la relatiile cu prie-
si rudele, la locul de munci
arena politicd. Insd apli-
ei esentiala ar putea fi
a de felul in care ne rapor-

une fata de ceilalti.

 noi insine. Cind sintem
fatd de propria persoand, e dificil si fim plini de

.5d devenim noi schimbarea
pe care o cautam in lume.”

MAHATMA GANDHI

amintim unicitatea fiintei noastre

sa O mie de clovni de Herb Gardner, protagonistul

1lase pe nepotul lui de doisprezece ani in grija
atilor pentru protectia copilului, declarind: ,,Vreau
'sd stie exact cit de special este, altfel n-o si
«cind o sd piarda asta. Vreau si rimin treaz si ...
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Si vreau sa cunoasci motivul tainic, greu de patruns, ins3
important, pentru care s-a nascut fiinta umand, si nu scaun »

Sint serios ingrijorat de faptul ca multi dintre noi nu my;
sint constienti de ,,acel lucru unic” pe care il reprezinti
fiinta noastra; am uitat ,,motivul tainic, greu de patruns,
dar important” pe care unchiul dorea cu ardoare ca nepoty]
sa-1 cunoasca. Cind o imagine de sine critica ne impiedici
sa vedem frumusetea din noi, pierdem legitura cu ener-
gia divina care e sursa noastra. Fiind conditionati sa ne
consideram obiecte —obiecte pline de defecte — mai e
de mirare cid multi dintre noi ajungem sd ne raportim
violent la propria persoana?

O zond importanta in care
aceastd violenta poate fi in-
locuitd cu compasiune o con-
stituie evaludrile de fiecare
moment pe care le facem asu-

" pranoastri. Din moment ce ne

dorim ca tot ce facem sa con-

duci la imbogitirea vietii, e crucial sa stim cum si evaluim

evenimentele si situatiile intr-un mod care si ne ajute sd

invatdm si sa facem in continuare alegeri care ne servesc.

Din pécate, modul in care am fost instruiti s ne evaluam
intretine mai degraba ura de sine, decit invatarea.

Cum ne evaluam cind n-am fost tocmai perfecti

La un seminar, le-am cerut participantilor si-si amin-
teascid o ocazie recenti cind au ficut ceva ce isi doreal
sé nu fi facut. Am studiat apoi modul in care si-au
lor insisi imediat dupi ce au ficut ceea ce in limbajul

CONTACTUL PLIN DE COMPASIUNE CU NOI iNSINE

ymun e numit ,,greseald” sau ,.eroare”. Enunturile tipice

1

: »A fost o timpenie!”, ,,Cum ai putut face un lucru

t de stupid?”, ,,Ce e cu tine?”, ,Mereu o dai in bara!”,

fost egoist!”
cesti vorbitori au fost invatati si se judece in moduri

jre implica faptul ca ce au facut a fost gresit sau prost:
strarea pe care Si-o aplica singuri presupune implicit

‘merita sa sufere pentru ce au facut. E tragic ca atit de
Iti dintre noi ne ldsam prinsi in plasa urii de sine, in
beneficiem de pe urma greselilor ce ne arata limitele
e si ne orienteaza catre evolutie.
hiar si atunci cind ,.invatam lectia” din greselile pentru
ne judecam aspru. ma ingrijoreaza natura energiei din
e procesului de invatare si schimbare. Mi-ar plicea
imbarea sa fie stimulata de o dorinta limpede de a
bogati viata — sau viata celorlalti — si nu de energii
ctive, cum ar fi rusinea sau vina.
modul in care ne evaluam ne face sa simtim rusine
‘urmare ne schimbam comportamentul, permitem
itia si procesul de invatare sa fie ghidate de ura
. Rusinea e o forma de ura de sine, iar actiunile
s ca reactie la rusine nu sint acte libere si pline
e. Si in cazul in care intentia e sd ne comportam
L multa bunatate si sensibilitate, dacd oamenii vad
"qau vind in spatele actiunilor noastre, tind si
*ze mai putin ce facem decit dacd am fi motivati doar
umana de a contribui la viata.
noastra exista un cuvint cu o putere enorma
-vind sau rusine. Acest cuvint violent pe care
desea cind ne evaluam este atit de adinc intiparit
a noastrd, incit multora le-ar fi greu si-si
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imagineze cum ar fi sa traiascid fara el. Este cuvingy
trebuie”, folosit ca in enuntul .. Trebuia sa-mi dau seamy»
sau ,,N-ar fi trebuit sa fac asta”.

In majoritatea cazurilor ¢ind
ne spunem acest cuvint, pe
opunem invatarii, fiindca | tre-
buie” implica faptul ca ny
exista alte optiuni. Cind auzim
o pretentie de orice fel, avem tendinta sd opunem re-
zistentd, pentru cd ne amenintd autonomia — nevoia
puternica de alegere. Avem aceasta reactie fata de tiranie,
chiar si atunci c¢ind e o tiranie interioarda manifestata prin
verbul , trebuie”.

O expresie similard a pretentiilor interioare apare in
autoevaluarea urmatoare: ,,Ce fac eu e cumplit. Trebuie
sa fac ceva in legatura cu asta!” Ginditi-va putin la toti
oamenii pe care i-ati auzit spunind: ,,Ar trebui si ma las
de fumat.” sau ,,Trebuie si fac mai mult sport.” Continud
sa spuna ce ,trebuie” sa faca si continua sa opuna reziSZ
tentd, pentru ca fiintele umane nu sint ficute sa trﬁlasca
in sclavie. Nu sintem meniti si ne supunem ordinelor 1ul
trebuie” si ,,se impune”, indiferent daca vin din exteriﬂfﬂl
sau din interiorul nostru. Daci ne conformim si cedam
acestor pretentii, actiunile noastre se nasc dintr-o energi¢
lipsita de bucuria datatoare de viata.

Evitati sa va spuneti
LLrebuie”

Traducerea judecatilor de sine
si a pretentiilor interioare

Cind comunicim in mod regulat cu noi insine Prif

CONTACTUL PLIN DE COMPASIUNE CU NOI iNSINE

BE] porneste da la premisa

cite ori dim de inteles ci ~ /ASémenea tututror

gva greseste sau e rau, vrem ﬁfﬁg&%ﬁpﬁm
fapt sa spuner.n cd nu acu‘o- traglbe b OO
in armonie cu nevoile nesatisfacute.

: pastre. Daca persoana pe care
judecim se intimpla si fim
hiar noi, ce spunem este ci ,.eu insumi nu actionez in
td cu nevoile mele”. Dacid incepem si ne
pam gindindu-ne in ce masura sint satisficute nevoile
re, avem incomparabil mai multe sanse sa invitim
evaluare.

unci cind facem ceva ce nu ne imbogiteste viata,
carea este sa ne evaluam in fiecare moment intr-un
care genereazd schimbarea:

in directia in care am vrea si mergem;

din respect si compasiune pentru noi insine, nu din
ard de sine, vina sau rusine.

'&il L1

.

ul in CNV

multi ani de scolarizare si socializare, e probabil
U pentru majoritatea dintre noi sd ne obisnuim
gindeasca in fiecare clipi doar in termeni de
valori prezente. Totusi, asa cum am invitat si
judecitile atunci cind comunicim cu altii, putem
recunoastem judecatile de sine si si ne con-
ediat atentia asupra nevoilor din spatele lor.
nplu, dacé ne reprosam ceva ce am ficut: ,,Uite,

Mbhnﬁn&mmnuedemmmmmﬁ

.-mai degrabi ca pe un scaun decit ca pe o fiintd umand

1 nou in bard!”, ne putem opri imediat pentru
reba: ,,Ce nevoie nesatisficutd e exprimati prin
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aceasta judecatd morala?” Cind intrim in contact cu pe.
voia — si e posibil sa existe mai multe niveluri de neyg;
— vom remarca o schimbare considerabild in corpy)
nostru. In locul rusinii, vinii sau deprimarii pe care le sim-
tim de obicei cind ne criticam fiindca ,.am dat-o din noy
in bara”, vom trai diverse alte sentimente. Fie ci e vorba
de tristete, frustrare, dezamagire, fricd, durere sau alte
emotii, am fost inzestrati de naturi cu aceste triiri pentru
un anumit scop: ele ne mobilizeaza si actiondm pentru a
da curs nevoii sau valorii. Impactul trairilor asupra spiri-
tului si corpului e in mod substantial diferit de alienarea
; adusa de vina, rusine sau deprimare.

Doliul in CNV este procesul de intrare in contact deplin
cu nevoile nesatisficute si sentimentele ce apar ¢ind nu
sintem tocmai perfecti. Este
trdirea regretului, dar a unui
regret care ne ajuta sa invatam
din ce am facut fara sa ne bla-
mim sau sa ne detestim pe noi
insine. Vedem cum comporta-
mentul nostru s-a opus nevoilor
si valorilor noastre, si ne des-
chidem fatd de sentimentele care iau nastere din consti-
entizare. Cind in cimpul constiintei se afla nevoile pe caré
le avem, sintem in mod natural impulsionati citre posi-
bilitatile creative de satisfacere a respectivelor nevoi. Prin
contrast, judecatile morale pe care le folosim cind ne auto-
condamndm tind sa ascunda aceste posibilitati si sa per-
petueze o stare de autopedepsire.

b e o CA
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area de sine

ocesul de doliu e urmat de iertarea de sine. indrep-
du-ne atentia spre partea sinelui nostru ce a ales sa
eze intr-un mod care a condus la situatia actuala, ne
am: ,,Cind m-am purtat in acel fel pe care il regret,
avoie am Tncercat sa-mi satisfac?” Eu cred ca oamenii
oneazi mereu pentru implinirea nevoilor si valorilor.
abil indiferent daca actiunea vine sau nu in intim-
a nevoii, dacd ajungem sa ne-o amintim cu placere
sd o regretam.

ind ne vom asculta empatic pe noi insine, vom reusi
im nevoia aflata la bazi. lertarea de sine apare cind
eaza legdtura empaticd. Atunci putem recunoaste
gerea noastrd a fost o incercare de a imbogati viata,
rocesul de doliu ne invata
‘nu a reusit sa ne satisfaca

aspect important al com-
. fata de propria per-

A este capacitatea de a
empatic ambele pirti
i — sinele care regre-
Ctiune trecuta si sinele
intreprins actiunea la
ul respectiv. Procesul de doliu si iertare de sine
e citre invitare si evolutie. Fiind conectati in
oment la nevoile noastre, ne largim posibilititile

a actiona n concordanti cu ele.
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Lectia costumului cu buline

As vrea sa ilustrez procesele de doliu si iertare de sipe
relatind o intimplare personali. In ziua de dinaintea uny;
seminar important, imi cumpérasem un costum de vari gri
deschis pe care si-l port a doua zi. La finalul seminarulyj
la care participase multa lume, am fost inconjurat de per-
soane care voiau adresa mea, autografe si alte informatii,
Cum in scurt timp aveam alta intilnire, m-am grabit si
raspund la cererile participantilor. semnind pe bucatile de
hirtie care imi fusesera puse in fatd. Cind am iesit gribit
pe usd, mi-am pus stiloul fiara capac in buzunarul costu-
mului cel nou. Afard am descoperit. spre oroarea mea, ci
in loc de un costum gri deschis aveam acum un costum
cu buline!

Timp de douizeci de minute am fost dur cu mine: ,.Cum
ai putut fi atit de neglijent? Ce timpenie ai facut!™ Distru-
sesem un costum nou-nout: a fost unul dintre momentele
in care am avut cel mai acut nevoie de compasiune $i
intelegere. Cu toate acestea, am reactionat fata de mine
insumi intr-un mod care m-a ficut sa ma simt mai prost
ca niciodata.

Din fericire, dupd numai douizeci de minute, mi-am dﬂ'
seama de ceea ce ficeam. M-am oprit, am cautat nevold
nesatisfacuta de gestul meu de a lasa stiloul fara capac si
m-am intrebat: ,,Ce nevoie se afli in spatele faptului ci
ma consideram «neglijent» si «timpit»?”

Mi-am dat seama imediat ci era nevoia de a avea mﬂ‘
multa grija de mine insumi: de a fi acordat mai m
atentie nevoilor mele in timp ce ma gribeam sa riisp'-l“d
nevoilor celorlalti. Cind am atins acea parte din interi

meu si am intrat in contact cu dorinta mea profundi de &

CONTACTUL PLIN DE COMPASIUNE CU NOI INSINE

i constient si mai atent la propriile nevoi, sentimentele
s-au transformat. Am resimtit o eliberare de tensiunea
corp pe masura ce furia, rusinea si vina pe care le
sem fata de mine insumi s-au dizolvat. Am trdit pina
pat durerea provocata de costumul distrus si stiloul
fard capac, in timp ce m-am deschis citre senti-
tul de tristete aparut o data cu dorinta de a avea mai
grija de mine insumi.
i-am indreptat apoi atentia spre nevoia care m-a mo-
L 5a strecor stiloul fard capac in buzunar. Am recunoscut

L de importante erau pentru mine grija si respectul fati

evoile celorlalti. Desigur, avind atita griji de nevoile
alti, nu-mi acordasem timp sa fac acelasi lucru pentru

- Dar in loc de vina, am simtit un val de compasiune
propria-mi persoana cind mi-am dat seama cii graba
tul automat cu care mi-am pus stiloul in buzunar se
era din nevoia de a manifesta grija fati de ceilalti!

Simtind aceastd compasiune, sint capabil si-mi sustin

= nevoi: pe de o parte, si manifest grija fati de
lle celorlalti si, pe de alta parte, si fiu constient de
e mele si sa le acord mai
atentie. Fiind constient
nbele nevoi, imi pot ima-
itati de a ma com-
erit in situatii similare
isi solutii mobilizind
resurse interioare
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. Totul trebuie sa fie joc!”

Pe linga procesul de doliu si iertare de sine, un alt aspecy
al compasiunii fata de sine pe care pun accentul este
energia din spatele fiecdrei actiuni pe care o intreprindem,
Cind recomand: ,,Totul trebuie si fie joc!", unii mi cop-
sidera radical, chiar nebun. Eu cred sincer ca o formj
importanta de compasiune fata de sine este sa facem alegeri
motivate doar de dorinta de a contribui la viata, si nu din
frica, vina, rusine, datorie sau obligatie. Cind sintem con-
stienti de scopul datator de
viata din spatele unei actiuni pe

gfﬁ;gﬂm care o intreprindem, cind sin-
a contribui la viata si gura energie care ne motiveazi
nu din frica, vina, e simplul fapt de a face viata
rusine sau obligatie. minunata pentru altii sau pentru

noi, pind si munca cea mai grea

are un element ludic. In mod
similar, o activitate ludica facuta din obligatie, datorie,
fricd, vina sau rusine isi va pierde farmecul si va provoca
in cele din urma rezistenta.

In capitolul 2 am discutat despre inlocuirea limbajului
ce implica lipsa alegerii cu un limbaj care recunoaste
alegerea. Cu multi ani in urma, m-am angajat intr-0
activitate care a sporit considerabil rezervele de bucuri€
si fericire din viata mea, diminuind in acelasi timp de-
primarea, vina si rusinea. O propun aici ca o posibila mo-
dalitate de a ne dezvolta compasiunea fati de noi insine:
de a ne ajuta si triiim intr-o perpetui joaci plini de bucuri€:
riminind constienti de nevoia dititoare de viati din spatele
tuturor actelor noastre.

CONTACTUL PLIN DE COMPASIUNE CU NOI iNSINE

i transformam ,, trebuie sd...” in ,aleg sa...”

asul 1

anume din ce faci nu ti se pare o joaca? Scrie pe o
de hirtie toate lucrurile pe care iti spui ca trebuie sa
i, orice activitate pe care o detesti, dar totusi o faci,
>4 ai impresia ca n-ai de ales.

nd am citit prima oara lista mea, doar vazind cite de
mi-am dat seama de ce nu ma bucuram de viata. Am
ervat cit de multe lucruri faceam intr-o zi mintindu-ma
trebuie s le fac.

Prima pe listd era ,.completarea fiselor clinice”. De-
tam sa scriu aceste fise, si totusi petreceam cel putin o
de agonie pe zi cu intocmirea lor. Al doilea lucru de
a era ,,sa duc copiii la scoala cu masina™.

pa ce ai completat lista, recunoaste clar fata de tine
laci aceste lucruri pentru ca alegi si le faci, nu pentru
uie. Introdu cuvintele ,,Aleg si...” in fata fiecarui
pe care l-ai trecut pe lista.

nintesc reactia mea de rezistenta la acest pas. ,,Sa
ez fisele clinice”, am insistat eu, ,,nu e ceva ce aleg
Trebuie si o fac. Sint psiholog clinician. Trebuie
fiu fisele astea.”

3

ce ai recunoscut ca ai ales sa faci o anumiti acti-
intrd in contact cu intentia din spatele alegerii
d fraza ,,Eu aleg si... pentru ca vreau...”

nceput mi-a fost greu sa identific ce voiam sa obtin
tocmires ﬁgelor clinice. Cu citev_a luni in llﬂlli,
m deja ca fisele nu erau suficient de utile paci-
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entilor, ca sa justifice timpul pe care il acaparau. Oare ¢,
ce continuam sa investesc atit de multd energie in pre.
gatirea lor? In cele din urma, mi-am dat seama ci alegeam
sa scriu fisele doar pentru ca doream banii pe care j
primeam pentru ele. Dupd ce am constientizat acest lucry,
n-am mai intocmit nici o fisa clinica. Nu va pot spune cit
de bucuros ma simt doar cind ma gindesc cite fise n-am
mai scris in cei 35 de ani care au trecut de atunci! Cind
am inteles ca banii erau principala motivatie, am realizat
imediat ca puteam gasi alte metode de a cistiga bani si ci
as prefera chiar sa caut de mincare prin gunoaie decit si
mai scriu inca o fisa clinica.
Urmiitorul lucru de pe lista mea de sarcini neplicute era
sd duc copiii la scoala. Cind am examinat motivul din
spatele indatoririi, am apreciat
beneficiile pe care le aveau
x copiii mei invitind la scoala
- actuala. Ar fi putut merge pe
~~jospini la scoala din apropiere,
dar cea la care invatau acum era

mai in acord cu valorile mele educationale. Am continuat
sd-i duc, dar plin de o cu totul altd energie; in loc de ,,Of,
la naiba! Azi e rindul meu sa duc copiii la scoald”, eram
constient de obiectivul meu: copiii sa beneficieze de ©
educatie de calitate. Desigur, uneori trebuia si-mi reamin-
tesc de 2-3 ori pe parcursul drumului sa ma concentrez
asupra scopului care ma anima.

1 societatea noastri. Alegerile facute din dorinta de

CONTACTUL PLIN DE COMPASIUNE CU NOI INSINE

tientizarea energiei din spatele actiunilor noastre

Cind analizati enuntul ,.Eu aleg sa... pentru ca vreau...”,

i descoperi — asa cum am descoperit eu in cazul
ii copiilor la scoald — valorile importante din spatele
ilor pe care le-ati facut. Sint convins ca, dupi ce ne
ificAim nevoia in intimpinarea careia vin actiunile
tre, le putem resimti ca pe o joacd, chiar si atunci cind
pun munca asidua, dificultiti sau frustrari.
tru unele dintre activitatile de pe lista, ati putea des-
eri una sau mai multe dintre motivatiile urmatoare:

) PENTRU BANI
Banii sint o forma importanta de recompensa extrinseca

pensa sint costisitoare: ne priveaza de bucuria care

te din actiunile bazate pe o intentie clara de a contri-
la 0 necesitate umani. Banii nu sint o .nevoie”, asa
definim acest termen in CNV:; sint una dintre nenu-
ele strategii ce pot fi alese pentru a satisface o nevoie.

?ENTRU APROBARE
i hann aprobarea celorlalti este o forma de rasplata
ecd. Cultura ne-a educat sa tinjim dupi recompensi.
urmat scoli in care se foloseau mijloace extrinseci
1 2 ne motiva sa studiem; am crescut in familii in care
recompensati cind eram baietei si fetite cuminti,
siti cind cei care aveau griji de noi ne considerau
el. Drept urmare, ca adulti, ajungem si credem cii viata
;ihafaoelucmnpentmaobtmcomeompcnsi
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wprieten bun” etc. Facem lucruri pentru a-i determina pe
oameni sa ne placa si evitam lucrurile care i-ar putea face
sd ne antipatizeze sau sa ne pedepseasca.

Mi se pare tragic ca depunem atita efort pentru a cum-
pira iubire si consideram ca trebuie sa ne negam nevoile
si sa facem totul pentru ceilalti, pentru a fi simpatizati. In
realitate, cind facem ceva doar pentru imbogatirea vietii,
vom descoperi ci cei din jur ne vor aprecia. Aprecierea
lor este doar un mecanism de feedback care ne confirmi
ca eforturile noastre au avut efectul scontat. Recunoasterea
faptului ca am ales sd ne punem forta in slujba vietii si
am facut-o cu succes ne oferi o bucurie autenticd, un prilej
de multumire sufleteascd pe care aprobarea celorlalti nu
ni-1 poate oferi.

3) PENTRU A EVITA PEDEAPSA

Unii dintre noi plétesc impozitul pe venitul global pentru
a evita pedeapsa. Drept consecinti, avem tendinta sa
aborddm acest ritual anual cu un anumit grad de ostilitate.
imi amintesc insa din copilirie felul foarte diferit in care
priveau impozitele tatil si bunicul meu. Ei emigraseri din
Rusia in SUA si doreau sa sprijine un stat despre caré
credeau ci proteja oamenii, spre deosebire de cel tarist:
Imaginindu-si cit de multi oameni beneficiau de ajutoar¢
sociale datoritd banilor cu care ei contribuiau, simieat
plicere sinceri cind expediau plicurile citre institutiile
statului american.
4) PENTRU A EVITA RUSINEA :
Existd lucruri pe care le facem doar pentru a evitd

rusinea. Stim cé, daci nu le facem, vom ajunge si suferi™ -
din cauza modului in care ne judecim singuri, a VO

CONTACTUL PLIN DE COMPASIUNE CU NOI INSINE

jnterioare ce ne spune ci e ceva
in nereguli cu noi. Daci intre-
prindem o actiune stimulati doar
de dorinta de a evita rusinea, in
general ajungem sa o detestim.

~ 5) PENTRU A EVITA SEN-
TIMENTUL DE VINOVATIE
~ In alte situatii, ne putem gindi:
wDaca nu fac asta, oamenii vor fi dezamigiti de mine.”
Ne temem cii ne vom simti vinovati pentru ¢ii n-am implinit
steptarile celorlalti. E o diferentii imensi intre a face ceva
pentru ceilalti doar ca sa evitim sentimentul de vinoviitie.
$i a face acel lucru constienti fiind de nevoia noastri de
tribui la fericirea lor. In primul caz, triim intr-o lume
de nefericire; in al doilea, triim intr-o lume in care
e joc.
DIN DATORIE
folosim un limbaj care implici absenta alegerii,
nplu cuvinte ca , trebuie”, , se impune”, , se cuvine”,
voie”, ,.nu-mi permit” etc., comportamentul nostru
dintr-un vag sentiment de vinovatie, datorie sau
ie. Eu consider ci acest mod de a actiona e cel mai
0s din punct de vedere social si cel mai dureros din
de vedere personal dintre toate modurile in care
m atunci c¢ind nu sintem in contact cu nevoile

lul 2 am vazut cum conceptul de ,, Amtssprache™
birocratic — le-a permis lui Adolf Eichmann
sai s trimi ita zeci de mii de oameni la moarte
afectati emotional sau sd se simtd personal
ili. Cind utilizim un limbaj ce implici absenta

- ——
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alegerii, cedam viata din noi iy

Cel mai periculos schimbul unei mentalititi de

gmm:’e:cteﬁgaczri robot, care nevdeconecleaz;] de
Jpentru ca asa trebuie”.  esenta noastra.

Dupa ce ati examinat lista pe

care ati intocmit-o, puteti decide

sa nu mai faceti anumite lucruri, asa cum eu am ales sj

renunt la fisele clinice. Oricit de radicala pare ideea, este

posibil sa facem totul in joaca. Eu cred ca masura in care

ne angajam in fiecare moment in jocul imbogitirii vietii

— motivati doar de dorinta de a o imbogati — este si

masura in care manifestim compasiune fata de noi insine.

Rezumat

Cea mai importanta aplicatie a CNV ar putea fi modul
in care ne raportam la noi insine. Cind facem greseli, putem
folosi procesul de doliu si iertare de sine din CNV ca s§
descoperim in ce fel putem evolua, in loc sa ne lasam prinsi
in judecati morale asupra propriei persoane. Cind ne evaluam
comportamentele in termenii nevoilor noastre nesatisfii—
cute, stimulentul pentru schimbare nu vine din rusine, vina,
furie sau deprimare, ci dintr-o dorintd autenticd de 2
contribui la propria noastri fericire si la fericirea celorlalti.

Cultivim compasiunea fata de propria persoana luii:d
constient, in viata de zi cu zi, decizia de a actiona doal"lﬂ
intimpinarea nevoilor si valorilor noastre, si nu din dat({ﬂe-
pentru recompense exterioare sau pentru a evita vind.
rusinea si pedeapsa. Daci trecem in revistd actiunile nep}i"
cute la care ne supunem in mod obisnuit si t:mnsfom_lﬂm
.trebuie” in ,aleg si”, vom aduce mai mult joc si integritat€
in viata noastra.

T ema furiei ne oferd o sansi deosebiti de a explora mai

. profund CNV. Fiindci aduce in centrul atentiei multe

specte ale acestui proces, exprimarea furiei demonstreazi

diferenta dintre CNV si alte forme de comunicare.

‘Eu sustin ¢d omorul este prea superficial. Uciderea, lo-

., condamnarea, provocarea suferintei — fizice sau
ice — sint toate expresii superficiale a ceea ce se
pla in noi insine cind sintem furiosi. Daci am fi cu
arat furiosi, ne-am dori si ne exprimim deplin, intr-o
erd mult mai puternica.
elegerea acestui lucru aduce usurare in multe grupuri
care lucrez, care se confrunti cu persecutie, discriminare
r dori sa-si amplifice puterea
face schimbari. Astfel de
i nu se simt confortabil
aud de comunicare ,,non-
ta” sau ,,plind de compa-
» pentru ca au fost deseori indemnate si-si reprime
sd se calmeze si si accepte starea de fapt. Se tem
dri care considerd furia un atribut indezirabil. de
trebuie sd scapam. Insi procesul pe care il descriem
u ne incurajeaza sa ignoram, sa strivim sau si ne in-
furia, ci sd-i exprimam esenta deplin si cu toati fiinta.
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Sa facem distinctia intre stimul si cauza

?rimul pas pentru exprimarea completa a furiei in CNy
este sd-1 eliberam pe celalalt de orice responsabilitate
pentru furia noastra. Ne debarasam de ginduri cum ar fj.
El, ea sau ei m-au infuriat cind au facut asta.”

Acest tip de gindire ne conduce la o exprimare super-
ficiala a furiei, prin blamarea sau pedepsirea celuilalt. Am
vazut intr-un capitol anterior ci
actiunile celorlalti pot fi un sti-
mul pentru sentimentele noastre,
dar nu cauza lor. Nu sintem
niciodata furiosi din cauza com-
portamentului cuiva. Putem
identifica actiunile altuia drept
stimul, dar e important sa facem o distinctie clari intre
stimul si cauza.

As vrea sa ilustrez distinctia cu un exemplu din acti-
vitatea mea la o inchisoare suedeza. Rolul meu era sa le
ardt detinutilor care se comportasera violent cum sa-si
exprime deplin furia fara sa omoare, sa bata sau sa violeze.
In timpul unui exercitiu la care erau invitati si identifice
stimulul furiei lor, un detinut a scris: ,,Acum trei sapta-
mini am adresat o cerere conducerii inchisorii si inca nu
mi s-a rispuns.” Afirmatia era o observatie clarii a unui
stimul care descria ce facusera altii.

Nu sintem niciodata
furiosi din cauza
lucrurilor pe care le
spun sau le fac ceilalti.

[-am cerut apoi si identifice cauza furiei lui: ,,Cind s-2

intimplat asta, ai fost furios pentru ca...?”
~Tocmai ti-am spus”, a exclamat el. ,,Am fost furios

pentru cii nu mi-au raspuns la cerere!” Punind semn de
egalitate intre stimul si cauzi, s-a autoamigit ci lipsa de
reactie a conducerii inchisorii 1l infuriase. E un reflex caré

S N va——— ——— SRR,
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e formeaza usor intr-o cultura ce foloseste vina ca mo-
jalitate de a controla masele. Intr-o astfel de societate, e

tringere, e util sa confunzi stimulul si cauza. Asa cum am
entionat mai sus, copiii care

Ca sa folosesti vina

: fu iei note proaste” ajung sa | 5 fortd motivationala,

‘ereada ca purtarea lor este  confunda stimulul
;auza suferintei parintilor. Ace-  §l cauza.
sasi dinamica poate fi obser-
la partenerii de cuplu:
a dezamagesti ¢ind nu esti aici de ziua mea.” Limba
astra faciliteaza folosirea tacticii de inducere a
entului de vinovitie.
 Spunem: ,Mai infurii.”, ,,Mi rinesti cind faci asta.”,
3int trist pentru cd ai ficut asta.” Folosim limbajul in
multe feluri pentru a ne amigi ca sentimentele noastre
Ita din ceea ce fac ceilalti. Primul pas in procesul de
imare completi a furiei este sd ne dam seama ci ceea
altii nu e niciodata cauza sentimentelor noastre.
Atunci care este cauza furiei? In capitolul 5 am discutat
patru optiuni pe care le
cind ne confruntam cu un
Aj sau un comportament
ite ne displace. Furia apare
id alegem a doua optiune: de
data cind sintem furiosi,
m o vind — alegem sa ne jucam de-a Dumnezeu
decindu-1 sau blamindu-1 pe celalalt fiindca a gresit sau

TN I r——
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merita pedepsit. Eu sustin cd aceasta e cauza furiej. Chiag
dacd initial nu sintem constienti, cauza furiei se
gindirea noastra.

: A treia optiune descrisa in capitolul 5 este si aducem
in cimpul constiintei propriile noastre sentimente si nevoi.
In loc sa raminem la nivelul ratiunii si sd facem o analizg
mentala a greselii celuilalt, alegem si intrim in contact
cu viata din interiorul nostru. Energia vitald e mai palpabila
si mai accesibila ¢ind ne concentrim asupra nevoilor
noastre in fiecare moment.

De exemplu, daca cineva intirzie la o intilnire si avem
nevoie de asigurari ¢ ii pasa de noi, ne putem simti jigniti.
Daca, dimpotrivi, nevoia noastri e si ne petrecem timpul
cu rost si in mod constructiv, ne putem simti frustrati. Daci,
pe de alta parte, avem nevoie de 30 de minute de liniste
si singuratate, putem fi recunoscitori pentru intirziere si
ne putem simti multumiti. Astfel, nu comportamentul
celeilalte persoane, ci propria noastri nevoie genereazi
trdirea emotionala. Cind sintem in contact cu nevoia
noastra, indiferent daca e vorba de asigurare, eficienta sau
singuratate, sintem in contact cu energia vitala. Putem avea
emotii puternice, dar nu sintem niciodata furiosi. Furia este
rezultatul unei gindiri alienante, care nu e in contact cu
nevoile. Ne arata ca raminem la nivelul ratiunii pentru 2
analiza si a judeca, in loc si ne concentrim asupra nevoilor
noastre care nu sint satisfacute.

Pe lingi a treia optiune, concentrarea asupra propriilof
nevoi si sentimente, putem alege oricind si aducem in
cimpul constiintei sentimentele si nevoile celeilalte per-
soane. Nici cind alegem a patra varianti nu simtim furie-

afli fn

Nu reprimam furia; constatam, pur si simplu,caﬁ;riae...

" 2 . il . 4
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anti in fiecare moment in care sintem pe deplin pre-
i, aldturi de sentimentele si nevoile celuilalt.

ce furie are un focar care sprijina viata

*_ sint intrebat. ..nu exista situatii in care furia e
ata? Nu e de dorit o «indignare indreptatitia» fata
yluarea irationald a mediului, de exemplu?”

punsul meu e acesta: cred cu tarie cd, sustinind ideea
st ceva numit ,.actiune nesabuita® sau ,,actiune co-
", persoana lacoma™ sau

a virtuoasa”, contribui

ta din lume. In loc si pe ce?lalﬂ cc::ibuim
acord sau sa ne contra- la violenta.

n in legdtura cu ce sint
care omoard, violeaza
ueaza mediul, cred ca sustinem viata mai bine
trindu-ne atentia asupra nevoilor noastre.
consider orice furie un rezultat al gindirii alienante
ovocatoare de violenta.
| oricdrei furii este o
nesatisfacutd. Ea poate fi
daca o folosim ca un
- desteptator, care si ne
d — si constientizim cd avem o nevoie frustrati

1 a ne exprima complet furia, trebuie sa fim con-
e nevoia noastri. in plus, e necesari energie pentru
ce. Furia ne deturneaza energia, orientind-o spre

ea celorlalti, si nu spre satisfacerea nevoii. in loc
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sd ne lasam prada ,,indignarii indreptitite”, eu recomang
sa intram in contact empatic cu propriile noastre nevoj g;
cu ale celorlalti. Acest lucru poate necesita un cxcrci;ilu
indelungat, in care sa inlocuim in mod constient, de cite
ori e nevoie, fraza ,Sint furios pentru ca ei...” cu ,Sint
furios pentru ca am nevoie...”

Am primit odata o lectie remarcabila in timp ce lucram
cu elevii dintr-o scoald de corectie din Wisconsin. Doui
zile la rind am fost lovit in nas
in moduri surprinzator de si-
milare. Prima oara am primit o
loviturd puternica de cot in
timp ce am intervenit intr-o
bataie dintre doi elevi. Am fost
atit de furios, incit cu greu m-am retinut sa nu ripostez.
Pe strazile din Detroit, unde am crescut, era nevoie de mult
mai putin decit un cot in nas ca sa ma infurii. A doua zi,
o situatie similara, acelasi nas (si o durere fizica mai
intensa), dar nici un pic de furie!

Reflectind pe seara asupra experientei respective, am
recunoscut ca l-am etichetat pe primul copil drept un
wderbedeu risfatat”. Aceastd imagine a fost prezentd in
mintea mea inainte sa primesc cotul in nas, iar cind s-2
intimpat a fost mai mult decit atit. A fost: ,,Derbedeul dla
nesuferit n-are nici un drept si faci asta!” Am mai emis
0 judecati si in legituri cu al doilea copil: 1-am considerat
,.0 fiintd demni de mild”. Fiindcd aveam tendinta sa-mi
fac griji pentru el, chiar dacid nasul ma durea si singer?
mai abundent a doua zi, n-am simtim deloc furie. N-a$ fi
putut primi o lectie mai potriviti ca si inteleg ci nu cee?
ce face celdlalt, ci imaginile si interpretirile din minte?
mea genereaza furia.

Furia ne deturneazi
energia, canalizind-o

catre actiuni punitive.
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N - s . I .
simul versus cauzd: fmplma;u practice

"Pun accentul pe distinctia dintre cauzi si stimul din

iderente practice, tactice, dar si filosofice. As vrea sa

ez acest punct de vedere revenind la dialogul meu

John, detinutul suedez:

: ,Acum trei saptamini am inaintat o cerere citre

conducerea inchisorii $i inca n-am primit nici un

raspuns.”

: ,,Cind s-a intimplat asta, de ce ai fost furios?”

,» Tocmai ti-am spus. N-au raspuns la cererea mea!”

,Stai putin. In loc si spui: «Am fost furios pentru

cd ei...», opreste-te si constientizeaza ce anume iti

spui singur ca sa fii atit de furios.”

»Nu-mi spun nimic.”

Opreste-te, calmeazi-te, asculta ce se petrece in

interiorul tau.”

(reflectind in tacere si apoi) JImi spun c¢i nu au

nici un respect pentru oameni; sint o adunatura de

birocrati reci si dezumanizati, cirora nu le pasi de

nimeni in afara de ei! Sint o adunatura de...”

~Multumesc, ajunge. Acum stii de ce esti furios
— din cauza modului tau de gindire.”

»Dar de ce e gresit sa gindesti asa?

R: ,Nu spun ca e gresit sa gindesti asa. Poti observa
- €&, dacd spun ci e ceva in nereguld cu tine pentru

- cd gindesti asa, as gindi si eu la fel despre tine.

N-am spus cd e gresit sa judeci oamenii, si-i nu-

- mesti birocrati dezumanizati sau sa le etichetezi

dul acesta de a gindi te face si te simti furios.
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Concentreaza-ti atentia asupra nevoilor tale: care

sint nevoile tale in situatia aceasta?”

(dupa o pauza lunga) ,Marshall, am nevoie de

cursul pe care l-am solicitat. Daca nu-1 fac, mg;

mult ca sigur o sa ajung inapoi in inchisoare dupg
ce voi fi eliberat.”

MBR: .,Acum, cind esti atent la nevoile tale, cum te
simti?”

John: Speriat.”

MBR: ,,Acum pune-te in locul unui functionar din con-
ducerea inchisorii. Fiind detinut, am mai multe
sanse ca nevoile sa-mi fie satisfacute daca vin la
tine si spun: «Hei, am nevoie de cursul asta si mi-e

frica de ce o sa se intimple daca

nu-l fac...» sau daca te abordez
considerindu-te un birocrat
dezumanizat? Chiar dacia nu
spun asta cu voce tare, ochii
mei iti vor dezvalui ce gindesc.
in ce fel am mai multe sanse
sa-mi fie satisfiacute nevoile?”

(John, privind in podea, ramine tacut).

MBR: ,,Ce-i cu tine, prietene?”

John: ,Nu pot vorbi despre asta.”

Trei ore mai tirziu, John 2
venit la mine si mi-a spus:
.Marshall, imi doresc si ma fi
invitat cu doi ani in urma ce
m-ai invatat in dimineata asta-
- N-as mai fi ajuns si-mi ucid cel
mai bun prieten.”

John:

EXPRIMAREA DEPLINA A FURIEI

- Orice violenta apare atunci cind oamenii se amagesc —
semenea tinarului detinut — ca suferinta lor vine de la
seilalti si cd, in consecintd, ei trebuie pedepsiti.

Ddatd, I-am vazut pe fiul meu cel mic luind o moneda
e 50 de centi din camera surorii lui. I-am spus: ,,Brett,
i intrebat-o pe sora ta daca poti sa iei moneda?” ,,N-am
-0 de la ea”, mi-a riaspuns el. In acel moment, aveam
optiuni. Puteam sa-1 fac mincinos. lucru care s-ar fi
s impotriva nevoilor mele, fiindca orice judecati
pra unei persoane micsoreaza sansele ca nevoile noastre
i fie satisficute. Elementul asupra caruia imi concentram
atentia in acel moment era esential. Daci l-as fi judecat
rept mincinos, m-as fi orientat
-0 directie. Daca as fi inter-
ca nu m-a respectat sufi-
cit sa-mi spuna adevarul,
fi orientat in alta directie.
insd, as fi empatizat cu
- acel moment sau as fi
imat deschis ce simteam si
i aveam, cresteau san-
-mi satisfac nevoile.
in care mi-am exprimat
nea — care, in situatia de
s-a dovedit benefic — n-a
rin vorbe, ci mai degrabi
ini. In loc si-1 judec

Mﬂmcnmmwam o
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daci n-o exprimam cu voce tare — existau mai putine
sanse ca el sa se simta in siguranta si sa spuna adeviry|
in legatura cu cele intimplate,

As fi devenit in acest caz ¢
parte o procesului: prin simplu|
fapt ca judecam o persoanj
drept mincinoasd, contribuiam
la o profetie autoimplinita. De
ce sia-si doreasca cineva sa spuna adevirul, cind stie ci
va fi judecat si pedepsit pentru asta?

Dupa parerea mea, atunci cind avem mintea plina de
judecati si analize prin care i evaluam pe ceilalti drept rii,
lacomi, iresponsabili, mincinosi, infideli sau ne spunem
ci polueaza mediul, cd apreciaza mai mult profitul decit
viata sau se poarta in moduri in care n-ar trebui, foarte
putini dintre ei vor fi interesati de nevoile noastre. Daci
vrem sa protejam mediul si mergem la un director de
corporatie cu atitudinea: ,,Stii, esti un ucigas al planetei,
nu ai nici un drept si abuzezi de Pamint in felul acesta”,
micsoram in mod considerabil sansele ca nevoile noastre
sa fie satisfacute. Sint extrem de rare cazurile in care un
om poate rimine atent la nevoile noastre cind le exprimam
afirmind cd el greseste ceva. Desigur, putem avea succes
in folosirea acestor judeciti pentru a intimida oamenii $i
a-i constringe si ne satisfaca nevoile. Daci le e atit de fricd.
rusine sau se simt atit de vinovati incit isi schimba com'
portamentul, ajungem si credem cd e posibil sa Lcistigdm”
spunindu-le ce e in nereguld cu ei.

Privind in ansamblu insd, ne dim seama ci de fiecar®
daucindnevoﬂenoasﬁesinlmﬁcumastﬁel.nunumﬂ

ci pierdem, dar contribuim in mod foarte evident 12

e!:mile awpra

m&mmmmmnmmﬁ“
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am creat o noud problema. Cu cit oamenii aud mai multe

mari si judeciti, cu atit devin mai agresivi si le pasi
putin de nevoile noastre pe viitor. Asa ci, desi nevoia
ra prezenta e satisfacuta si oamenii fac ce vrem, vom
pentru asta mai tirziu.

u pasi in exprimarea furiei

'Sa vedem ce presupune concret procesul exprimirii

mplete a furiei. Primul pas e sd ne oprim, sa respirim
8d nu facem nimic altceva. Ne retinem de la orice mis-
care sd-1 blameze sau sa-1 pedepseasca pe celilalt. Pur

i Simplu, raiminem calmi. Apoi identificim gindurile care

fac furiosi. De exemplu,
m o afirmatie care ne face
credem ca am fost exclusi
-0 conversatie din motive
e. Simtim furie, ne oprim
noastem gindurile care
n in minte: ,,E nedrept si
e asa. E rasistd.” Stim
e judecitile de acest tip
esii tragice ale nevoilor
te, asa ca facem ur-
pas si intrdm in contact
ile din spatele gindu-
d judec pe cineva numindu-1 rasist, nevoia ar
1 de mcludem egalitate, respect sau contact.

ia — insd ea a fost transformatd in nevoi si
te asociate lor. Pentru a verbaliza sentimentele,
mdennﬂtmn-aj Pentru mine e mai usor si
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ma infurii si si spun: ,,Asta e rasism!” De fapt, e posibi]
chiar sa-mi faca placere s-o spun, dar sa cobor la nively]
nevoilor si sentimentelor profunde din spatele unei afjr-
matii ca aceasta poate fi inspdimintator. Pentru a ne expri-
ma deplin furia, putem sa spunem: ,,.Cind ai intrat in camerj
si ai inceput sa vorbesti cu ceilalti si mie nu mi-ai spug
nimic, apoi ai facut un comentariu la adresa albilor, am
simtim un gol in stomac si mi s-a facut frica; a iesit la
suprafata nevoia mea de a fi tratat echitabil. Mi-ar placea
sda-mi spui ce simti cind iti spun asta.”

Sa oferim mai intii empatie

in majoritatea cazurilor, trebuie ficut un alt pas inainte
sd ne asteptam ca interlocutorul sa intre in contact cu ce
se intimpla in interiorul nostru. Fiindca e adesea dificil
pentru altii sa primeasca sentimentele si nevoile noastre
in astfel de situatii, € necesar ca mai intii sa empatizam
cu ei, daci ne dorim si ne asculte. Cu cit empatizim mai
mult cu ceea ce ii face sa se comporte intr-un fel care nu
ne satisface nevoile, cu atit avem mai multe sanse ca em-
patia sa fie reciproca.

In ultimii treizeci de ani, am
acumulat foarte multa expe-
rienta in prezentarea CNV unor
oameni cu credinte puternicé
legate de anumite rase sau gru-
piiri etnice. Intr-o dimineata, am
luat un taxi de la aeroport ca si ajung in oras. In statia ma-
sinii s-a auzit un mesaj al dis ului: ,la-1 pe dl Fishman
de la sinagoga de pe Main Sm ' Birbatul de linga min€
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a murmurat: ,Jidanii astia se trezesc devreme ca sa-i
scrocheze pe toti.”

‘Timp de douazeci de secunde, mi-au iesit flacari pe nas.
Cu ani in urmd, prima mea reactie ar fi fost sa-mi doresc
i lovesc efectiv o astfel de persoand. Acum, am respirat
idinc de citeva ori si mi-am oferit empatie pentru durerea,
rica si furia care mi riiscoleau in interior. Am fost atent
s emotiile mele. Am rimas constient de faptul ci furia
nu venea de la soferul de linga mine, nici de la afir-
a pe care o facuse. Comentariul lui activase un vulcan
teriorul meu, dar stiam ca furia si frica profunda aveau
sursa mult mai adinca decit cuvintele pe care le rostise
l. M-am sprijinit de spitar si am lisat gindurile violente
L curga. Am savurat chiar o imagine in care ii apucam
si i-1 zdrobeam.
indu-mi empatie, am putut apoi sa ma concentrez
pra omului din spatele acestui mesaj, dupi care primele

cuvinte au fost: ., Te simti...?” Am incercat sa empati-
u el, si-i ascult durerea. De ce? Pentru ca voiam si
umusetea din el si voiam sa inteleaga cu adevarat
m eu cind facuse remarca aceea. Stiam ca nu voi
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,»Te simti frustrat?”, I-am intrebat. ,.S-ar pdrea ca ai avyy
experiente neplacute cu evreii.”

M-a privit un moment, ,,Da! Oamenii astia sint dez-
gustatori, ar face orice pentru bani.”

..N-ai incredere si simti nevoia s te protejezi cind estj
implicat in chestiuni financiare cu ei?”

~Exact!”, a exclamat el, continuind sa emita noi judeciti,
iar eu am ascultat sentimentul si nevoia din spatele fie-

careia. Cind ne indreptam aten-

tia spre sentimentele si nevoile

Cind ascultam senti- celorlalti, devenim constienti

mentele si nevoile de latura noastra umana. Daci

m mmm aud ca ii e frica si vrea sa se

mm ¢ protejeze, recunosc ca si eu am

e nevoia sa ma protejez si ca stiu

cum e si-ti fie teama. Cind aten-

tia mea e concentrati asupra sentimentelor si nevoilor altei
filnte umane, vad universalitatea experientei noastre.

Dezaprobam cu tarie ideile din mintea lui, dar am des-
coperit ca imi plac mai mult ocamenii daca nu aud ce
gindesc. In special in cazul oamenilor care au idei de genul
acesta, am invitat sa ma bucur mai mult de viata ascultind
doar ce se petrece in inima lor, fard si ma las afectat de
ce au in cap.

Barbatul a continuat sa-si descarce tristetea si frustrarea.
inainte si md dumiresc, a terminat cu evreii si a trecut 1a
negri. Era indurerat din cauza mai multor lucruri. Dupi
aproape zece minute in care eu doar l-am ascultat, s-a oprit:
s-a simtit inteles.

Apoi i-am comunicat ce se petrecea in interiorul meu:
MBR:  ,.Stii, cind ai inceput si vorbesti, am simtit multd

furie, frustrare, tristete si descurajare, fiindca ev
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am avut experiente foarte diferite cu evreii si
mi-am dorit ca si tu sa fi avut mai multe expe-
riente similare. Poti sa-mi spui ce m-ai auzit
spunind?”

: ,,N-am spus ca sint toti...”
»Scuza-md, te rog sa te opresti. Poti sa-mi spui
ce ai auzit ca am spus?”’

: ,,Ce vrei si spui?”
»Da-mi voie sa repet ce am incercat sa spun.
As vrea sa auzi doar ca m-a durut cind am auzit
cuvintele tale. E foarte important pentru mine
sa intelegi asta. Am
spus ca m-am in-
tristat, pentru ca ex-

. y _"-_-_wmw
perientele mele cu | II EBM Ic

s il

evreii au fost foarte
diferite. Imi doresc
ca si tu sa fi avut citeva experiente altfel decit
cele pe care le-ai descris. Poti sa-mi spui ce ai
auzit ca am spus?”

Al spus ca nu am nici un drept sa vorbesc asa.”
,.Nu, as vrea sa ma auzi altfel. Nu vreau sa te
blamez. Nu-mi doresc deloc sa te blamez.”

Intentia mea a fost sa incetinesc conversatia, deoarece

constatat din experientd ca oamenii care cred cd fi
m nu reusesc sa audi ca suferim. Daca barbatul
spunea: ,,Am spus niste lucruri cumplite; am facut
observatii rasiste”, nu
ca sufeream. Cind oame-
gindesc ca au gresit, nu
~ inteles cu adevirat
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Nu voiam ca el sa auda o condamnare, fiindca voiam,
si afle ce se petrecuse in sufletul meu cind facuse aceg
remarci. Sa blamezi e usor. Oamenii sint obisnuiti sa audj
blamiiri: uneori sint de acord cu ele si se detesta pe ei insis;
— ceea ce nu-i impiedica sd se comporte in acelasi fe] —
iar alteori ne urdsc pe noi pentru ca ii facem rasisti sau in
alte feluri — si nici aceasta nu-i impiedica sa se comporte
la fel. Dacii sesizdm ca in mintea lor si-a facut loc blama-
rea, asa cum am observat eu in taxi, e necesar sa incetinim,
si revenim si sa ascultam inca putin suferinta lor.

Sa ne acordam timp

Cind invitam sa aplicam in viata procesul despre care
discutam aici, probabil ca cel mai important aspect este
sd ne acordim timp. Ne putem simti ciudat cind deviem
de la comportamente obisnuite care, prin conditionare, au
devenit automate, dar, daci intentia este sa traim in mod
constient in armonie cu valorile noastre, atunci e de dorit
sa ne acordam timp.

Un prieten, Sam Williams, si-a notat componentele prin-
cipale ale acestui proces pe un cartonas pe are il folosea
ca ,fituicd” la serviciu. Cind seful lui il interpela, Sam s¢
oprea, se uita la cartonasul din mina si 1si acorda timg
pentru a-si aminti cum si rispundi. Cind I-am intrebat dacd
colegii lui il considerau putin ciudat fiindca se uita tot
timpul in palmi si ii lua atit de mult timp sa formuleze
propozitiile, Sam a rispuns: ,,Nu ai nevoie de chiar atit
de mult timp, dar, chiar daci ar fi asa, pentru mine tot af
merita. E important si stiu cd le rispund oamenilor as#
cum imi doresc.” Acasi a fost mai deschis si le-a explicat
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ei si copiilor de ce dedica timp si efort consultarii
pnasului. Cind avea loc o cearti in familie, scotea carto-
si isi acorda timp. Dupa aproximativ o luna, s-a
imtim suficient de increzator cit sa nu-I mai poarte cu el.
poi, intr-o seara, el si Scottie, fiul de patru ani, au avut
in conflict pe tema televizorului. Lucrurile n-au decurs
bine. ., Tati”, a spus Scottie insistent, ,,adu cartonasul!”
" Celor care doresc si aplice CNV, in special in situatii
dificile care implica furie, le sugerez exercitiul urmitor.
isa cum am vazut, furia se
e din judecati, etichete si
duri care condamna, din
A4 ce oamenii ,,ar trebui” sa
a si ce ,,merita”. Faceti o
cu judecitile care va vin
mai des in minte pornind de
fraza: ,Nu-mi plac oamenii care sint...” Stringeti in
toate aceste judecdti negative si apoi intrebati-va:
d judec astfel o persoand, de ce am nevoie si nu pri-
c?” Astfel, va antrenati sa ginditi in termenii nevoilor
acute, si nu in judecdti asupra altora.
lica e esentiald, fiindea cei mai multi dintre noi am
daca nu pe strazile din
, In locuri nu cu mult
ice. Judecatile si bla-
au devenit pentru noi a
naturd. Pentru a practica CNV, avem nevoie si
m incet, sd ne gindim atent inainte si vorbim si
sa inspirdm adinc si sd nu spunem nimic. Atit
a procesului, cit si aplicarea lui necesiti timp.

B e v it
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Rezumat

Blamarea si pedepsirea celorlalti sTPt expresii‘ super-
ficiale ale furiei. Daca dorim sa cx?rimaln p(, deph_n Tllrl'a.
primul pas e sa-1 degrevam pe cclalalt deA orice .rcap(.).ns,d‘j
bilitate pentru furia noastra. Aduc.err: in cimpul u-):ﬂ.“ﬁ,m
propriile sentimente si nevoi. E)fpr\l‘mmdu-ne‘m‘evm €, av em
mai multe sanse sa ne fie satisfac.utc 'decu judecindu-i,
blamindu-i sau pedepsindu-i pe cgllfaltj. P

Cei patru pasi in exprimarea fu'rlel sint: (1) ne ;)pnnl si
respiram, (2) ne identificam gindurile acuza!oar:e. (. 3) Il.ll‘l'.ir.rl
in contact cu nevoile noastre si (4) ne fthpl‘ll'naﬂ‘ll.ﬁ:t,:lli‘:
mentele si nevoile nesatisficute. .Uneon. intre pe‘nlbn‘r_ si
4 putem alege sid empatizam cu |nl.erlf)cu‘l\oru(l.hgl.14sa ne
poata asculta mai bine cind ne exprlman] mwpas‘..u‘ o5 il

E necesar sa ne acordam timp pentru a invata si a aplic
procesul CNV,

CNV v actiune

Un pirinte si un adolescent dialogheaza .
despre o situatie foarte periculoasa |

2 |
In acest caz, Bill, in virstd de 15 ani, a luat fara sal;‘:ffj
permisiunea masina lui Jorge, un ;{rier?n de ffu:: g
plecat la plimbare impreund cu doi prieteni .s;e : 3
inapoi intactd in garaj, unde absenr.a ei n}t Jfuse Evam, e
caﬁ.ﬂp&'meahs&.ﬁimdelfm:aiyi mf;;}uj o
luase si ea parte la plimbare, i-a povestit I e
intimplate. Jorge l-a anunjat pe tatdl lui Bill, cng
acum cu fiul lui. Tatal practicd de putin timp

\

Bill:
Tatal:

(in sinea lui: »Doamne, ce ma infurii cind spune
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Am auzit ¢i tu, Eva si Dave ati luat masina lui Jorge
fara sa-i cereti permisiunea.
Nu-i adeviirat!

(pe un ton ridicar) Nu mi minti: inrdutitesti si mai
mult situatia! ( Apoi isi aminteste sd-si constientizeze
sentimentele si nevoile pentru a ramine in contact
Cu fiul lui.) Stai putin. Am nevoie sd ma gindesc.
( fndreprfndu-._w‘ atentia spre interiorul lui, vede cit
de furios si de speriar este. E furios pentru cd isi
Spune: ., Bill ar fi trebuirt sd-si dea seama ce face!"”
st ,,Ce mincinos a devenit!” lie frica atunci cind
se gindeste la roate posibilele consecinte ale
actiunii lui Bill si, mai ales, ale asteprarilor ne-
realiste pe care le are in legaturd cu baiatul. ,, A
Jost o prostie din partea mea sd presupun cq stie
ce face.” |, Cineva ar Ji putut sd moara!” Se sur-
prinde: ., Mai bine transpun etichetele «prostie» si
«mincinos» in sentimente si nevoi, Cind spun
«prostie», cred cd md simt dezamagit de mine
insumi: mi-ar Ji placut sd cred cd il cunosc mai
bine. Cit despre «MINCcinos», mi-e Jrica pentru cd
imi doresc séi Pot primi informatii exacte ca sd fae
Jatd acestei situatii.” Tace in timp ce se gindeste
cum sd inceapi discutia.)

Bill, te temi ca vei fi pedepsit daca imi spui
adevirul?

Da, esti mereu riiu cind fac ceva ce nu-ti place.

Vrei si spui cﬁaidorimaimultii‘melegere si un

mai echitabil din partea mea?

primi tratament echitabil si
de la tine!

——




Bill:

Tatal:

Bill:

Tatal:

Bill:

Tatal:

Bill:
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de putin respect pentru efortul pe care il depun s;
de putind intelegere pentru cit de fricd imi este”)
Mi se pare ca te temi ca, indiferent ce spui, nu vej
fi tratat echitabil.

Ce-ti pasa tie ca vreau sa fiu tratat echitabil? De
cite ori se intimpla ceva, vrei doar sa ai pe cine si
pedepsesti. In plus. ce-i asa de grav? Chiar daci
am luat masina, n-a avut nimeni de suferit si am
dus-o inapoi. N-am comis nu stiu ce crimi...

Te temi ca vei avea de suportat consecinte dure
daca recunosti ca ai luat masina si vrei si ai
incredere ca vei fi tratat echitabil?

Da.

(acordindu-si timp pentru tdacere si pentru a intra
intr-un contact mai profund) Ce pot sa fac ca si te
asigur de lucrul acesta?

Promite ca nu ma mai pedepsesti niciodata.
(constient ca pedeapsa nu-l va ajuta pe Bill sd
devind constient de posibilele consecinte ale com-
portamentului lui, ci va contribui la amplificarea
distantei si a reactiei de rezistentd, tatdl isi exprimd
disponibilitatea de a fi de acord cu cererea lui Bill)
Sint dispus si incheiem aceasti intelegere daci tu
esti de acord si ramii in dialog cu mine. Adica sd
discutim pina cind eu sint convins cd esti constient
de toate posibilele consecinte ale faptului ca ai luat
masina. Totusi, daca in viitor se va intimpla si n-am
incredere cd intelegi un potential pericol, voi
recurge probabil la forta — dar numai ca si te
protejez.

Fantastic! Md simt foarte bine si stiu ca sint atit 5

de prost, incit tu trebuie si folosesti forta ca sa ma
aperi de mine insumi!

| Tatil:

- Bill:
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(pierzind contactul cu nevoile lui, isi spune: ,, Dum-
nezeule, sint momente cind imi vine sa-l omor... Sint
foarte furios cind spune asemenea chestii! Mi se
pare cd nu-i pasd deloc... Fir-ar sd fie, ce nevoie
am eu acum? Atunci cind md straduiesc atit de
mult, am nevoie sa stiu ca macar ii pasa.”)

(cu voce tare, furios) Stii, Bill, cind spui asemenea
lucruri, mi enervez. Mi straduiesc sa ramin in
contact cu tine Tn discutia asta si, cind aud astfel
de lucruri... Vreau sa stiu daca iti doresti micar sa
continuam discutia.

Nu-mi pasa.

Bill, chiar vreau sa te ascult in loc sa cad in vechiul
meu obicei de a te condamna si a te ameninta de
fiecare dati cind se intimpla ceva care ma supara.
Dar cind te aud spunind lucruri de genul: ,Ma simt
foarte bine sa stiu ca sint atit de prost”, pe tonul
pe care l-ai folosit mai devreme, mi-e greu sd ma
controlez. As avea nevoie de ajutorul tau aici. Asta
daci preferi si te ascult in loc sa te condamn sau
sa te amenint. Daca nu, cealalta optiune e sa fac
fata situatiei asa cum sint obisnuit.

in ce fel, adica?

Pii, probabil cd in momentul dsta as spune: ,Esti
pedepsit pentru doi ani: n-ai voie sa te uiti la tele-
vizor, sa iei masina, si iesi la intilniri, s primesti
bani de buzunar, nimic!”

in cazul dsta, cred ci prefer si procedezi in modul
cel nou.

(cu umor) Ma bucur sa vad ca instinctul tiu de
conservare e incd intact. Acum, as avea nevoie
onestitate i vulnerabilitate.




Bill:
Tatal:

Bill:
Tatal:

Bill:
Tatal:
Bill:
Tatal:

Bill:

Tatal:

Bill:
Tatal:

Bill:
Tatal:

Bill:

Tatal:
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Ce intelegi prin ,.vulnerabilitate”? ; . (transpunind judecata lui Bill fara de el insusi in
Inseamna sa-mi spui ce simti cu adevirat despre sentimente si nevoi) Asadar, esti trist si regreti ce
lucrurile pe care le discutdam, iar eu iti impirtisesc | ai fdcut, pentru ci ti-ar placea si credem ca nu vrei

la fel punctul meu de vedere. (cu voce ferma) Esti ' sd faci rau.

dispus? ; Da, n-am vrut sa creez atitea probleme. Pur si
Bine, o sa incerc. simplu, nu m-am gindit.

(oftind usurat) Multumesc. Sint recunoscitor ci ‘Tatal: Vrei sa spui ca iti doresti sa te fi gindit mai mult

vrei sd incerci. Ti-am spus ci Jorge a pedepsit-o - si sa-ti fi lamurit anumite lucruri inainte sa
pe Eva pentru trei luni? Nu are voie si faci nimic. ¥ actionezi?

Ce simti in legaturi cu asta? i (reflectind) Da...

Ce aiurea! E nedrept! i : E reconfortant pentru mine sa aud asta. Ca s
As vrea si aud ce simti in legdtura cu asta. : rezolvi problema asta cu Jorge, as vrea sa te duci

Ti-am spus — e absolut nedrept! : la el si sa-i spui ce mi-ai spus mie acum. Esti dispus
(intelegind ca Bill nu e in contact cu ce simte, . ' sa faci asta?

decide sd presupund) Esti trist pentru ca trebuie si Bi Mi-e cam frica: o sa se infurie rau de tot!

plateasca atit de scump pentru greseala ei? ' : Da, probabil ca o sa se infurie. Asta e una dintre
Nu e asta. De fapt, n-a fost greseala ei. ! consecinte. Vrei s fii responsabil pentru actiunile
Ah, esti supdrat ci pliteste ea pentru un Jucru care . ! tale? Imi place Jorge si vreau si riminem prieteni;

a fost ideea ta? g cred ci si tu vrei sa pistrezi legatura cu Eva. E
Da, ea a facut ce i-am spus eu. adevirat?
Mi se pare ca suferi cind vezi ce efect a avut decizia i E una dintre cele mai bune prietene ale mele.

ta asupra Evei. Mergem la ei, atunci?

intr-un fel... (temditor si ezitant) Bine... Da, mergem.

Billy, am mare nevoie si stiu ci esti capabil sd vatal:  Ti-e frica si ai nevoie sa stii ca esti in siguranti daca
intelegi ca actiunile tale au consecinte. mergi acolo?

Pai, nu m-am gindit la ce-ar fi putut iesi prost. Da, & . -Da

cred cia am dat-o serios in bari. al: Mergem impreund: eu voi fi acolo pentru tine si

As prefera s vezi situatia asta ca pe ceva ce ai facut 1 alaturi de tine. Sint foarte mindru cd accepti si mergi.
si n-a iesit asa cum ti-ai fi dorit. Si mai am nevoie A
de asiguriri cd esti constient de consecinte. Vrei
sd-mi spui ce simti acum in legituri cu ce ai facut?
Mai simt foarte prost, tatd... N-am vrut sa sufere




CAPITOLUL 11

Folosirea fovtei pentrw av protejar

Cind folosirea fortei este inevitabila

(' 1ind doua persoane implicate intr-o disputa au avut
. ocazia sa exprime complet ce observa, ce simt, ce au
nevoie si ce solicita — si fiecare a empatizat cu cealalta
— de obicei se poate ajunge la o intelegere care si satisfaca
nevoile ambelor parti. Pot macar sa cada de acord ca au
viziuni diferite.

In unele situatii insd, e posibil s nu aibi ocazia sa poarte
un asemenea dialog si folosirea fortei pentru a-si proteja
viata sau drepturile individuale poate deveni necesara. De
exemplu, interlocutorul poate sa nu fie dispus sa comunice,
sau, in cazul unui pericol iminent, nu e timp pentru comu-
nicare. In aceste situatii, poate fi necesar sa recurgem la
forta. Daca o facem, CNV ne cere sa diferentiem intre
folosirea fortei pentru a proteja si folosirea ei in scop
punitiv.

Ratiunile din spatele folosirii fortei

Intentia din spatele folosirii fortei pentru a proteja est®
preintimpinarea unei vitamari sau a unei nedreptati. Inten-
tia din spatele folosirii fortei in scop punitiv este provo-

carea suferintei pentru fapte pe care le consideram gresite:
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Cind prindem un copil care fuge in strada, ca sa evitam
@nirea acestuia, folosim forta in scop protector. Folosirea
fortei in scop punitiv, pe de alta parte, ar presupune un
atac fizic sau psihologic, cum ar fi si-i dim o palma la
fund sau sa-l dojenim spunind: ,.Cum ai putut fi atit de
prost! Ar trebui sa-ti fie rusine!”

~ Cind folosim forta in scop protector, ne concentram
asupra vietii sau drepturilor pe care vrem si le protejam,
A sa judecam nici persoana,

i comportamentul. Nu bla-

mam si nu condamnam copilul m"gfdinsmmh
a fugit in strada: gindirea a ek j‘:'este;e' pe-doa'_ﬁru

tra e orientatd doar catre
jarea de pericol. Presupu-
ea din spatele folosirii fortei
. p protector este faptul ca
amenii se comporta intr-un
d vatamator pentru ei insisi sau pentru ceilalti din cauza
anumit tip de ignoranti. De aceea, procesul de corectie
e sa fie unul educativ, nu punitiv. Ignoranta include
nconstienta cu privire la consecintele actiunilor, (b)
: itatea de a vedea o solutie pentru implinirea
VO ilor noastre fird a-i leza pe ceilalti, (¢) convingerea
tavem ,.dreptul” si-i pedepsim sau si-i lezim pe ceilalti
ca ,,meritd” si (d) idei delirante sau halucinatii care
A, de exemplu, auzirea unei ,,voci” care ne indeamni
im pe cineva.
unile punitive se bazeaza pe presupunerea ci oame-
t infractiuni fiindca sint rai si, pentru indreptarea
ei trebuie obligati sa se caiasci. .,Corectia” se face
C .mm. .Wm. ﬁ'imm‘ wmﬁmi
sa sufere suficient pentru a-si da seama ci modul lor

sirea, blamarea sau
condamnarea.
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de comportament e gresit, (2) sa se caiasca si (3) sj g
schimbe. In practici insi, in loc sd stimuleze ciinta si
invatarea, actiunile punitive au sanse la fel de mari s3 ge.
nereze resentimente, ostilitate si sa intiareasca rezistenta
fata de comportamentul pe care am dori sa-1 vedem.

Tipuri de forta punitiva

Pedeapsa fizica, cum ar fi bataia la fund, este un tip de
folosire a fortei in scop punitiv. Am descoperit ¢a subiectul
pedepsei corporale provoaca emotii puternice in rindul
parintilor. Unii apara practica cu fermitate, referindu-se
la Biblie: ,.Daca uiti de nuia, copilul e rasfatat. Din cauza
ca parintii nu-si mai bat copiii. delincventa a devenit de
nestapinit.” Ei sint convinsi ca bataia aplicata copiilor le
arata acestora ca ii iubim, stabilind limite clare. Alti parinti
sustin la fel de insistent ca bataia denota lipsa iubirii si e
ineficienta, deoarece ii invata pe copii ca, atunci cind toate

celelalte metode dau gres, pu-
tem recurge la violenta fizica.
Pirerea mea este ca teama
copiilor de pedeapsi corporald
ii impiedici sd devina con-
stienti de compasiunea aflatd in
spatele cerintelor pirintilor:
 Frecvent, parintii imi spun cf
- ,sint nevoiti” sd foloseascd
forta in scop punitiv, pentrt ci
nu gisesc altd metodi de a-i influenta pe copii si faca ,.c€
e bine pentru ei”. {si sustin puneuadewmm-amoqo'f
despre copii care le multumesc pentru ci ,,au vazut lumind

A
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upa ce au fost pedepsiti. Eu am crescut patru copii si
mpatizez puternic cu pdrintii in privinta dificultitilor pe
are le intimpina zilnic in educarea si garantarea sigurantei
gestora. insd am mari dubii in legituri cu pedeapsa fizici.
n primul rind, ma intreb daci oamenii care proclama
ienta acestui tip de pedeapsi sint constienti de nume-
ele cazuri de copii care se opun lucrurilor bune pentru
| din simplul motiv ca aleg si se revolte, in loc si se
puna constringerilor. In al doilea rind, succesul aparent
pedepsei corporale in influentarea unui minor nu in-
na ca alte metode de influentare n-ar fi la fel de
iente. In al treilea si ultimul rind, impiirtisesc ingri-
ea multor parinti fata de consecintele sociale ale
ii pedepsei fizice. Cind pirintii aleg sa foloseasci
poate cistigd lupta de a-i face pe copii si se poarte
vor ei, dar nu cumva perpetueazi o norma sociali care
fica violenta ca mijloc de a rezolva neintelegerile?
linga forta fizica, si alte
ale folosirii fortei intri in
ria pedepselor. Una este
a blamarii pentru a
dita o alta persoani: de
nplu, un parinte poate eti-
un copil drept ,riu”,
t” sau ,.imatur” cind acesta nu se poarti intr-un anu-
. Altd forma este retragerea anumitor recompense,
m ar fi sd nu i se mai dea copilului bani de buzunar sau
rmisiunes deacondueemaaina.lnaeesttipdepedcapsi
a afectiunii sau respectului este una dintre cele

&
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Pretul pedepsei i cea mai buni metodai de a obtine ceva de la cineva este
Cind acceptam sa facem ceva doar pentru a evitg o e lovesti. - d Bt
pedeapsa, atentia ne e distrasa de la valoarea actiunij i ; __]! QR clide. alpati e sroamena,gu mal St o

: cu copilul care se comporta violent. De exemplu,
aca vad un baiat care loveste pe cineva dupa ce a fost
sultat, pot empatiza: ,Am impresia ci esti furios fiindca
r placea sa fii tratat cu mai mult respect.” Daca am

sine. Ne concentram asupra consecintelor, pe ceea ce s-ap
putea intimpla daca nu actionam in acel fel. Daci perfor-
manta unui functionar este stimulata de frica de pedeapsi,
munca este facutd, dar moralul lui are de suferit: maj

devreme sau mai tirziu, productivitatea va scadea. , Jpus corect st c_opllul'iml c.(:nimna 22 ngn sl lucru-.
ile, pot continua prin a-mi exprima propriile emotii, nevoi
i cereri, fard s emit nici o judecatd: ,.Sint trist, pentru
mi-as dori sa gasim modalititi de a obtine respect fara
transformam pe ceilalti in dusmani. As vrea sia-mi spui

Si stima de sine scade cind se foloseste forta in scop
punitiv. Daca copiii se spald pe dinti pentru ca se tem de
rusine si ridiculizare, probabil
ca igiena lor orala se va im-
bunatati, dar respectul de sine
,»va face carii”. Mai mult, dupa
cum stim cu totii, pedeapsa e

A esti dispus sa exploram impreuna alte metode de a
e respectul pe care ti-l doresti.”

costisitoare din punctul de Doud intrebdri care dezvaluie limitele pedepsei
vedere al bunavointei. Cu cit - Doua intrebiri ne ajutd si vedem de ce avem slabe sanse
sintem vizuti mai mult ca btinem ce dorim prin folosirea pedepsei pentru a schim-
agenti punitivi, cu atit celorlalti comportamentul oamenilor. Prima intrebare este: Ce
le va fi mai greu sa raspunda cu Dresc sa facd aceastd per-
compasiune nevoilor noastre. a diferit de ceea ce face
Eram in vizitd la un prieten director de scoal, cind el ? Daca ne punem doar
a vizut pe fereastri un copil mare bitindu-1 pe unul mai intrebare, pedeapsa poate
mic. ,,Scuza-ma”, mi-a spus, dupa care s-a ridicat brusc a eficientd, pentru ca ame-
si s-a dus repede in curtea scolii. Apucindu-l1 pe copilul larea sau folosirea fortei in
mai mare, i-a tras o palmi si l-a mustrat: , Te invit eu mint¢ P punitiv influenteazi com-
sd mai lovesti copii mici!” Cind directorul s-a intors, i-am : ntul celuilalt. Totusi,
spus: ,,Nu cred ca l-ai invatat pe copilul acela ce ’i j 1 a doua intrebare, devine
crezut cd il inveti. Cred ci a invitat sd nu loveasca copl I ¢ pedeapsa are slabe sanse
mai mici cind e posibil ca cineva mai mare — cum ar fi ioneze: Ce motive mi-as dori sd aibd persoana

directorul — sa vadi! Dupa pirerea mea, i-ai intarit ideed easta cind face ce-mi doresc eu?
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Rareori ne punem a doua intrebare, insa atunci cing o
facem, ne dim seama repede cd pedeapsa si recompens,
interfereaza cu capacitatea oamenilor de a actiona dip
motivele pe care ni le-am dori noi. Consider ca e esentig]
sa fim constienti de importanta motivelor pentru care
oamenii se comporta asa cum le cerem. De exemplu, bla-
marea $i pedeapsa nu sint in mod evident strategii eficiente
daca ne dorim ca fiii nostri sa faca ordine si curatenie in
camera lor fie din dorinta de ordine, fie din dorinta de a
contribui la nevoia de ordine a parintilor. Adesea, copiii
fac ordine in camerad motivati de obedienta in fata autorititii
(,.Pentru ca asa a zis mama”), de dorinta de a evita pe-
deapsa sau de teama de a-i supira sau a fi respinsi de
parinti. CNV cultivad insa un nivel de dezvoltare morali
bazat pe autonomie si interdependenta, nivel la care ne
asumam responsabilitatea pentru actiunile noastre si sintem
constienti cd starea proprie de bine si starea de bine a
celorlalti sint unul si acelasi lucru.

Folosirea fortei in scop protector in scoli

Vreau sa relatez cum eu si citiva elevi am folosit forta
in scop protector pentru a reinstaura ordinea intr-o situatie
haotica la o scoald alternativa. Scoala se adresa elevilor
care abandonaserid sau fuseserd exmatriculati din scoli
obisnuite. Eu si conducerea speram si demonstram cé un
invatdmint bazat pe principiile CNV putea sa-i integrez¢€
pe acesti elevi. Sarcina mea era si instruiesc cadrele
didactice in CNV si si fiu consultant pe parcursul anului
scolar. Am avut la dispozitie doar patru zile sa pregatesc
cadrele didactice si n-am reusit sa clarific suficient dife-
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renta intre CNV si permisivitate. Drept rezultat, in loc sa
intervind, unii profesori ignorau conflictele si comporta-
mentele perturbatoare. Coplesita de anarhia generalizata,
gonducerea a ajuns la un pas de a inchide scoala.

. Cind am cerut sa vorbesc cu elevii care contribuisera
cel mai mult la tulburarea activitatii, directorul a selectat

opt baieti, intre unsprezece si paisprezece ani, care sa se
‘intilneascid cu mine. Prezint in continuare fragmente din

dialogul pe care l-am purtat cu elevii.

aal

i

MBR: (exprimindu-mi sentimentele si nevoile fard sd pun
] intrebari) Sint foarte tulburat de ce mi-au spus
profesorii, si anume ca situatia scapa de sub control
la multe ore. Imi doresc foarte mult ca scoala asta
sa aiba succes. Sper ca ma puteti ajuta sa inteleg
care sint problemele si ce se poate face.

Will: Profesorii din scoala asta e niste fraieri!
R: Will, vrei sa spui ca esti dezgustat de profesori si
ai vrea sa procedeze altfel decit o fac acum?
Vill: Nu, frate, e fraieri pentru ci stau acolo si nu fac
nimic.
ABR: Vrei sd spui cd esti dezgustat pentru ca vrei sa faca
- mai mult decit fac atunci cind apar probleme?
(E a doua incercare de a asculta sentimentele si
nevoile.)
1 Da, frate. Orice face lumea, ei stau si zimbesc ca
~ prostii.

3R: Vrei sa-mi dai un exemplu?

ill:  Simplu. Chiar azi dimineata, un bdiat intré in clasa
cu o sticla de Wild Turkey in buzunar, de se vedea

=
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de la o posta. Toata lumea o vede; profesoara o
vede si ea, dar se uita in partea ailalta.

MBR: Mi se pare cd nu ai respect pentru profesori cing
stau si nu fac nimic. Ti-ai dori sa faca ceva. (Aceasiq
e o0 noud incercare de a-1 intelege complet.)

Will: Da.

MBR: Sint dezamagit, pentru ca mi-as dori sa fie capa-
bili sd rezolve lucrurile astea cu elevii, dar se pare
cd n-am reusit sa le arat ce vreau de fapt.

Discutia s-a indreptat apoi spre o problema deosebit de

presantd, aceea cda elevii care nu voiau sa lucreze ii

deranjau pe ceilalti.

MBR: Sint dornic sa incerc sa rezolv problema asta pentru
ca profesorii mi-au spus ci e cea mai suparatoare.
Mi-ar placea sa-mi impartasiti toate ideile pe care
le aveti.

Joe:  Profesorul treb’e sa ia un rattan (un bat invelit in
piele, care era purtat de unii directori de scoald
din St. Louis pentru a administra pedepse cor-
porale).

MBR: Vrei si spui, Joe, ci vrei ca profesorii sd-i loveasca
pe elevi cind ii deranjeaza pe ceilalti?

Joe:  Numai asa elevii n-o sa mai faca pe nebunii.

MBR: Asadar, te indoiesti ci orice alta metoda ar func-
tiona. (Incerc in continuare sd accept sentimentele
lui Joe.)

Joe da din cap aprobator.

MBR: Mi simt descurajat, daci asta e singura cale. Urisc

modul iista de a rezolva lucrurile si as vrea si

descopir alte metode,

Ed: De ce?
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: Din mai multe motive. De pilda, daca va conving
cu rattanul sa nu mai faceti prostii in scoali, spu-

neti-mi ce se intimpla daca trei-patru dintre voi pe
care i-am lovit in clasa ma asteapta la masina cind
/ plec acasa.

Ed: (zimbind) Atunci n-ar strica sa ai o bita, frate!

. MBR (convins ca am inteles mesajul lui Ed si cd el stia

cd am inteles, continuu fara sa parafrazez.): Asta

vreau sa spun. As vrea sa intelegeti ca ma deran-
jeaza felul asta de-a rezolva lucrurile. Sint prea
distrat sa-mi amintesc mereu sa iau o bita cu mine
si, chiar daca mi-as aminti, nu mi-ar plicea deloc

sa lovesc pe cineva cu ea.

Poti sa dai pisica afara din casa.

: Vrei sa spui ca ti-ar placea sa suspendim sau sa
exmatriculam copiii din scoala?

Da.

Sint descurajat si de ideea asta. As vrea sa arit ci
exista alte cai de a rezolva neintelegerile in scoala
fara sa dam elevii afard. M-as simti un ratat daca
asta ar fi cel mai bun lucru pe care I-as putea face.
Dacia omu’ nu face nimic, de ce nu-l duci intr-o
clasa de facut nimic?

Vrei sa spui, Will, cd ti-ar plicea si existe o sali
unde sa trimitem elevii daca fi deranjeazi pe
colegi?

Da. Ce rost are sa stea in clasi daci nu face nimic?
Mai intereseaza ideea asta. As vrea sd-mi spui cum
crezi ca ar putea functiona clasa asta.
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Will:  Uneori, vii la scoala si esti pus pe rele: nu vrei sj

faci nimic. Asa ca facem o clasa unde sa meargj

elevii pina au chef sa faca ceva.

MBR: Inteleg ce zici, dar mi gindesc ci profesorii or sj
se intrebe daca elevii se vor duce de bunivoie in
clasa de facut nimic.

Will:  (increzator) O sa se duca.

Am spus ca ideea ar putea sa functioneze daca aratam
ca scopul nu e sa pedepsim, ci sd cream un loc unde si
mearga cei care nu sint pregatiti sa invete, si in acelasi timp
s le oferim conditii de studiu celor care vor si invete. Am
sugerat, de asemenea, ca o clasa de facut nimic are mai
multe sanse sa functioneze daci se stie ¢ii e o idee veniti
de la elevi, si nu o dispozitie a directiunii.

A fost creata o clasa de facut nimic pentru elevii care
erau suparati si nu aveau chef sa studieze si pentru cei al
ciror comportament ii impiedica pe ceilalti sa invete.
Uneori, elevii cereau sa mearga acolo; alteori, profesorii
le cereau elevilor sa se duca. Am repartizat la clasa de facut
nimic profesoara care asimilase cel mai bine CNV, iar
acolo a purtat discutii foarte productive cu copiii. A fost
un succes de proportii in reinstaurarea ordinii in scoala,
pentru ca elevii care au veni cu ideea le-au comunicat clar
scopul acestei sali colegilor lor: sd protejeze drepturile
elevilor care voiau sa invete. Am folosit dialogul cu stu-
dentii pentru a le arita profesorilor ci existi si alte metode
de a rezolva conflictele in afara de detasare sau folosirea
fortei in scop punitiv.
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Rezumat

" In situatii in care nu avem ocazia si comunicam, cum
ar fi in caz de pericol iminent, putem recurge la forta in
scopul de a proteja. Intentia cu care folosim forta pentru
a proteja este sd preintimpinim vitimarea sau nedreptatea,
si niciodata sa pedepsim sau si facem oamenii sa sufere,
si se ciiasci sau si se schimbe. Folosirea fortei in scop
nitiv are tendinta si genereze ostilitate si sa intareasca
reactia de rezistenta fatd de comportamentul pe care ni-l
dorim de la celilalt. Pedeapsa distruge bunavointa, stima
de sine si ne abate atentia de la valoarea intrinsecd a unei
actiuni la consecintele exterioare. Blamarea si pedeapsa
nu cultiva motivatiile pe care ne-am dori sa le aiba ceilalti.

\
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Omenirea

a tot dormit

— si doarme inca —
leganatd de

bucuriile ingrdaditoare
ale iubirilor ei
limitate.

TEILHARD DE CHARDIN,
teolog

CAPITOLUL 12

- Sd ne eliberam de vechile obiceiuri

I oti am invitat lucruri care ne limiteaza ca fiinte umane.
L de la parinti, profesori, preoti sau diverse alte persoane
bine intentionate. Transmisi de la o generatie la alta de

2, actorul de comedie Buddy Hackett, crescut cu min-
area satioasd de la mama de-acasd, a spus cil nu si-a dat
niciodati seama cd e posibil si te ridici de la masi fird
d simti arsuri la stomac pini cind n-a plecat in armati.
- astfel, suferinta produsa de conditionarea culturald
ructivi este o parte atit de profundi a vietii, incit nu-i
. putem sesiza prezenta. E nevoie de foarte multa
ie si efort de constientizare pentru a recunoaste
atura distructiva si pentru a o transforma in ginduri
portamente care au valoare si sustin viata,

asta e nevoie de cunoasterea nevoilor si de ca-
ea de a intra in contact cu noi insine, ambele dificile
u oamenii din cultura noastra. Nu numai ci n-am fost

ata educati sd ne cunoastem nevoile, dar sintem
expusi unui ,.dresaj” cultural care ne blocheazi
constiinta. Asa cum am mentionat anterior, am
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mostenit un limbaj ce deservea regii si elita influenta dip
societiti bazate pe dominatie. Masele, descurajate si-gj
dezvolte constiinta propriilor nevoi, au fost in schimp
educate sa fie docile si supuse in fata autoritatii. Culturg
noastra sugereaza ca nevoile sint negative si distrugitoare:
cuvintul ,.nevoias” (engl. ,,needy”) folosit la adresa unej
persoane sugereaza inadecvare sau imaturitate. Cind oame-
nii isi exprima nevoile, sint adesea etichetati drept ,.egoisti™,
iar folosirea pronumelui personal ,.eu” este uneori echi-
valatd cu egoismul sau slibiciunea.

Incurajindu-ne si separam

N pliber elitsers de observatia de evaluare, si iden-

conditionarea culturais. tificam glndunlev hdll.l‘lt..\-’(}lte
care ne modeleaza sentimentele

si sa ne exprimam cererile
intr-un limbaj clar centrat pe actiuni, CNV ne ajuta sa
devenim mai constienti de conditionarea culturala care ne
influenteaza in orice moment. lar aducerea acestei
conditionari in spectrul constiintei este un pas cheie in a
ne elibera din puterea ei.

Sd ne rezolvam conflictele interioare

Putem folosi CNV pentru a rezolva conflictele interioare
ce dau adesea nastere unei depresii. in cartea Revolution
in Psychiatry, Ernest Becker atribuie depresia unor ,.alter-
native blocate cognitiv”. Asta inseamna c, atunci cind in
mintea noastra se poarti un dialog acuzator, ne instrainam
de nevoile noastre si nu putem actiona pentru a ni le
satisface. Depresia e un indicator al unei stiri de instrii-

CUM NE ELIBERAM $I CUM il CONSILIEM PE CEILALTI

. O femeie care studia CNV suferea de o criza depresiva

severa. | s-a cerut sa identifice vocile din mintea ei atunci

¢ind se simtea foarte deprimata si sa scrie in forma unui
‘dialog, ca si cind ar fi vorbit una cu cealalta. Primele doua

replici din dialogul ei au fost:
Vocea | (,.femeia de carierda™): ,,Ar trebui sa fac mai
multe cu viata mea. Imi irosesc educatia si talentele.”

4

Vocea 2 (,,mama responsabila™): .Esti nerealista. Esti

- mama a doi copii si nu faci fata acestei responsabilitti.

Cum ai putea face fata si altora?”
Remarcati cum mesajele interioare sint infestate de
termeni $i expresii acuzatoare, cum ar fi . trebuie”, ..imi

<1}

irosesc educatia si talentele™ si ,,nu pot face fata”. Variante
-~ ale dialogului se derulau de luni de zile in mintea acestei
femei. I s-a cerut apoi si-si imagineze ci vocea ,.femeii
- de cariera” lua o ,,pastila de CNV” pentru a reformula

mesajul in urmatoarea forma: ,.Cind a, ma simt b, pentru

€a am nevoie c. De aceea mi-ar placea acum d.”
- Ea a transpus mesajul: ,,Ar trebui sa fac mai multe cu
viata mea. Imi irosesc educatia si talentele.” in: ,,Cind
atit de mult timp acasa cu copiii, fara sa-mi practic
meseria, ma simt deprimata si descurajatd, pentru cd am
vie de satisfactiile pe care mi le oferea profesia mea.
aceea, mi-ar pldcea acum sa-mi gasesc de lucru cu

ate de norma in domeniul meu.”

acelasi proces. Replica: ,,Esti nerealista. Esti mama

0i copii si nu faci fatd acestei responsabilitiati. Cum ai
a face fata si altora?” s-a transformat in: ,,Cind ma
‘sd ma angajez, mi-e fricd, pentru cd am nevoie

ari ca vor fi bine ingrijiti copiii. De aceea, mi-ar
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pldcea sa ma gindesc cum sa le asigur copiilor o ingrijire

de calitate cit eu sint la serviciu si cum sa-mi fac suficient
timp pe care sid-l petrec cu ej
cind nu sint obosita.”

Femeia s-a simtit foarte usu-
rata cind si-a transpus mesajele
interioare in CNV. A reusit si
treaca peste cele alienante pe
care si le repeta in sinea ei sj
si-si ofere empatie. Chiar daci

inca se confrunta cu probleme
practice, cum ar fi asigurarea unei ingrijiri de calitate pentru
copii si obtinerea sprijinului sotului, nu mai era prizoniera
dialogului interior acuzator care o impiedica sa devini
constienta de nevoile ei.

Daca sintem capabili

sa ne ascultam propriile
sentimente si nevoi si
sa empatizam cu ele,
ne putem elibera de
depresie.

Sa avem grijd de mediul nostru interior

Cind sintem controlati de ginduri critice, acuzatoare sau
furioase, e dificil sa ne cream un mediu interior sanatos.
CNV ne ajutil sia dobindim o stare de spirit mai linistita
incurajindu-ne sa ne concentrim pe ce dorim cu adevarat,
si nu pe ce e in nereguld cu noi sau cu ceilalti.

O participanti a relatat odati o descoperire personald
profunda in timpul unui curs de trei zile. Unul dintre sco-
purile pe care si le propusese pentru curs era si aibd mai
multd grija de ea insasi, dar s-a trezit foarte devreme 2
doua zi cu cea mai cumplitd durere de cap din ultima
vreme. ,.In mod normal, primul lucru pe care l-as face ar
fi si analizez unde am gresit. Am mincat ce nu trebuia’
M-am agitat? Am facut asta? N-am facut ailalta? Dar,
deoarece incepusem si folosesc CNV pentru a avea mai
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‘multa grija de mine, de data aceasta m-am intrebat: Ce am

\nevoie sd fac acum pentru mine, cu durerea asta de cap?”

. ,,M-am asezat pe marginea patului si am rotit lent capul

'de mai multe ori, apoi m-am

ridicat, m-am plimbat prin ca-

Sa ne concentram
pe ce vrem sa facem,
si Nu pe ce am gresit.

mera si am facut alte lucruri
prin care mi-am purtat de grija,
in loc sa ma condamn singura.
Durerea de cap s-a atenuat pini

“in punctul in care am fost capabila sa particip la curs. A

fost o descoperire majori pentru mine. Cind am empatizat
cu durerea de cap, am inteles ca nu-mi oferisem suficienta
_ﬁ;*entie in ziua precedenta, iar durerea a fost o modalitate

“de a-mi spune mie insami: Am nevoie de mai multd atentie.

Am sfirsit prin a-mi acorda atentia de care aveam nevoie

§i am fost apoi capabili sa iau parte la curs. Am avut dureri

cap toata viata, iar acesta a fost un punct de cotitura
raordinar pentru mine."”

- La un alt curs, un participant a intrebat cum poate fi

folositd CNV pentru a ne elibera de mesajele care ne infurie

ind sintem la volanul masinii. Acest subiect imi era fami-

Ani de zile, munca mea a presupus sa merg cu masina

tara si ma oboseau extrem

tare mesajele violente ce

i nivileau in minte. Toti cei

re nu conduceau conform

ardelor mele erau dusma-

mei de moarte, niste rau-

icatori. Gindurile imi invadau mintea: ,,Ce naiba e cu el?

maécar nu se uitd in fatd cind conduce?” In aceasti

are de spirit, nu voiam decit sa-1 pedepsesc pe celilalt
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sofer, si, pentru ca nu o puteam face, furia se instala ip
corpul meu si isi cerea tributul.

Pina la urma, am invatat sa traduc judecatile mele ip
sentimente si nevoi si sd-mi ofer empatie: ,.Sint terifiat cind
vid oameni conducind asa; mi-as dori sa vada cit de peri-
culos este ceea fac!” Pfiuuu! Am fost uluit cum am putut
crea o situatie mult mai putin stresantia pentru mine prin
simplul fapt ca am devenit constient de ce simteam si ce
nevoi aveam, in loc sa-i blamez pe ceilalti.

Mai tirziu, am decis sd exersez empatia fata de alti soferi
si am fost rasplatit cu o prima experienta placuta. Eram
blocat in spatele unei masini care mergea cu mult sub limita
legala de viteza si incetinea la fiecare intersectie. Fierbind
de enervare si bodoganind: ,,Nu se conduce asa”, am obser-
vat cit de mult stres imi generam singur si mi-am comutat
gindurile spre ce putea sa simta si sa aiba nevoie soferul
acelei masini.

Mi-am dat seama ci persoana respectivi se ratacise, se
simtea derutata si isi dorea putina ribdare de la noi, cei
din spate. Cind soseaua s-a latit
si am putut si depasesc, am
viizut ca la volan era o femeie
ce parea sa aiba optzeci si ceva
de ani, cu o expresie de teroare
pe fatd. Am fost multumit ca incercarea mea de a empatiza
ma facuse si nu claxonez si si nu mi angajez in practicile
obisnuite de a-mi arita nemultumirea fati de oamenii al
caror stil de condus ma deranja.
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Sd inlocuim diagnosticele cu CNV
Cu multi ani in urma, dupa ce tocmai investisem noua
B ani din viati in studiile si diplomele necesare pentru obti-
B perea licentei de psihoterapeut, am citit un dialog intre
‘ filosoful israclian Martin Buber si psihologul american
(B Carl Rogers, in care Buber isi exprima indoiala ci cineva
| i;mtea face psihoterapie in rolul de psihoterapeut. Buber,
} ~aflat in vizita in SUA la momentul respectiv, fusese invitat,
impreuna cu Carl Rogers, la o discutie intr-un spital de
} psihiatrie, in fata unui grup de profesionisti din domeniul
8 sandtitii psihice.
- In acest dialog, Buber sustine ci evolutia umani apare
' doar printr-o intilnire intre doi indivizi care se exprimi in
- mod vulnerabil si autentic, in ceea ce el numea o relatie
' weu-tu”. El nu credea cd acest tip de autenticitate exista
atunci cind oamenii se intilneau in rolurile de psihoterapeut
§i client. Rogers a fost de acord cd autenticitatea era o
ditie a evolutiei. A sustinut insa ca psihoterapeutii bine
truiti puteau alege sa-si depaseasci rolul si sa se intil-
sca cu clientii in mod autentic.
Buber era sceptic. Chiar daci psihoterapeutii erau dis-
si capabili sa relationeze cu clientii lor intr-o maniera
nticd, el considera ca astfel de intilniri erau imposibile
: vreme cit clientii continuau sa se considere clienti,
ar psihoterapeutii si se considere psihoterapeuti. A aritat
€um insusi procesul de a face o programare pentru a intilni
€ cineva la cabinetul sdu si de a pliti o taxd pentru a fi
a scadea sansele unei relatii autentice intre cele
A persoane.
‘Acest dialog mi-a clarificat bivalenta pe care o simteam
xmﬂtivmmfaﬁdedmsmmmi — o regula
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sfintd in psihoterapia psihanalitica pe care o studiasem.
Sa-ti aduci propriile sentimente si nevoi in relatia psiho-
terapeutica era in mod obisnuit considerat un semn de
patologie din partea terapeutului. Psihoterapeutii compe-
tenti ramin detasati de procesul terapeutic si functioneazi
ca niste oglinzi in care clientii isi proiecteaza transferurile,
care apoi sint lucrate cu ajutorul lor. Am inteles teoria din
spatele mentinerii trairilor interioare ale psihoterapeutului
in afara psihoterapiei si evitirii pericolului de a rezolva
conflicte interioare pe cheltuiala clientului. Totusi, nu mi-a
placut niciodata sa mentin distanta emotionala ceruti si.
mai mult, am crezut in avantajele implicirii mele in proces.
De aceea, am inceput un experiment inlocuind limbajul
clinic cu limbajul CNV. In loc si interpretez ce-mi spuneau
clientii in acord cu teoriile asupra personalititii pe care
le studiasem, am riamas conectat la prezent, la cuvintele
lor si am ascultat empatic. In loc si-i diagnostichez, am
dezvaluit ce se petrecea in mine. La inceput, mi-a fost frici.
M-am temut de reactia cole-
gilor mei la autenticitatea cu
~ care intram in dialog cu clientii.
- Insdrezultatele au fost atit de
~ satisficitoare pentru clientii
 mei si pentru mine, incit mi-am
depisit in scurt timp ezitarile.
Din 1963, ideea implicarii
depline in relatia client-terapeut a incetat si mai fie privitd
ca o erezie, dar cind am inceput eu sa aplic metoda, am
fost adesea invitat sa tin prelegeri unor grupuri de psiho-
terapeuti ca sa prezint noul rol.
Odata, am fost invitat de un grup numeros de profesio-
nisti din domeniul sanatatii psihice la un spital psihiatric

SHARIRE M Wi T VM

CUM NE ELIBERAM SI CUM I CONSILIEM PE CEILALTI

de stat, ca sa arat cum functioneaza CNV in consilierea

- oamenilor tulburati. Dupa prezentarea mea de o ord, am
- fost invitat sa intervievez un pacient ca sa fac o evaluare
* si sa recomand un tratament. Am vorbit cu femeia de

douazeci si noua de ani, mama a trei copii, cam treizeci
de minute. Dupa ce ea a iesit din incapere, echipa respon-
sabila de ingrijirea ei mi-a pus intrebari. ,.DR. Rosenberg”,
a inceput psihiatrul, ,,va rog sa puneti un diagnostic dife-
rential. Dupa pirerea dvs., femeia manifestd o reactie
schizofrenica, sau e un caz de psihozi indusa de consumul

~ de droguri?”

Am spus ca ma simteam incomod cind mi se puneau

- astfel de intrebiri. Chiar si ¢it am lucrat intr-un spital de

psihiatrie in timpul studiilor, n-am stiut niciodata cu certi-

- tudine cum sa incadrez oamenii in categoriile diagnostice.

De atunci, citisem o cercetare care releva dezacordul exis-
tent intre psihiatri si psihologi in privinta acestor termeni.
diul concluziona ci diagnosticele puse in spitalele de

boli psihice depindeau mai mult de scoala pe care o urmase
psihiatrul decit de caracteristicile pacientilor.
~ Aveam rezerve, am continuat eu, sa folosesc acesti

meni, chiar daca erau intrebuintati in mod consecvent,
tru cd nu intelegeam ce beneficii aveau pacientii din

ta. In medicina somatici, identificarea procesului pato-

fic care a provocat boala oferii adesea o directie clari

A tratament, dar nu constatasem aceasta relatie in dome-
lul pe care il numim boli psihice. Din experienta mea,
‘adrul sedintelor de caz din spitale, echipa consuma cel
mult timp deliberind asupra diagnosticului. Cind ora

i se apropia de sfirsit, psihiatrul responsabil de caz
ea celorlalti ajutorul in conceperea planului de trata-
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ment. Adesea, cererea lui era ignorata in favoarea discy.
tiilor in contradictoriu pe tema diagnosticului.

I-am explicat psihiatrului ca CNV ma indeamna si pup
intrebarile urmatoare in loc sa ma gindesc ce e in neregulj
cu pacientul: ,Ce simte persoana aceasta? De ce are
nevoie? Ce simt eu fata de ea si ce nevoi sint in spatele
sentimentelor mele? Ce actiune sau decizie i-as solicita.
cu credinta ca 1i va permite sa duca o viata mai fericita?”
Pentru ca raspunsurile noastre la aceste intrebiri dezviluie
multe despre noi insine si valorile noastre, ne simtim mult
mai vulnerabili decit ne-am simti daca ne-am rezuma si
diagnosticam persoana din fata noastra.

Cu o alta ocazie, am fost invitat sa arat cum pot fi
instruiti in CN'V oameni diagnosticati cu schizofrenie cro-
nicd. In prezenta a optzeci de psihologi, psihiatri, asistenti
sociali si asistente medicale, cincisprezece pacienti diagnosti-
cati astfel au fost adusi pe estrada pentru mine. Cind m-am
prezentat si am explicat scopul CNV, unul dintre pacienti
a avut o reactie verbala care mi s-a parut irelevantd pentru
ceea ce spuneam eu. Stiind ca fusese diagnosticat ca
schizofren cronic, m-am lasat antrenat in gindirea clinica
si am presupus ca n-am reusit sa-1 inteleg din cauza con-
fuziei lui. ,,Mi se pare cd ai probleme sd urmaresti ce spun’,
am remarcat eu.

in acest moment, un alt pacient a intervenit: ,,Eu inteleg
ce vrea sa spund”, si a continuat prin a-mi explica relevanta
cuvintelor primului in contextul introducerii mele. Recu-
noscind ca omul nu era confuz, ci ca eu nu intelesesem
legatura dintre ideile noastre, am fost demoralizat de usu-
rinta cu care ii atribuisem lui responsabilitatea pentru
blocajul in comunicare. Mi-ar fi pldcut sa-mi asum senti-
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- mentele spunind, de exemplu: ,.Sint derutat. Mi-ar placea
- sa inteleg legitura intre ce am spus eu si reactia ta, dar nu
o inteleg. Esti dispus sa-mi explici cum se leaga cuvintele
tale de cele spuse de mine?”
Cu exceptia acestei scurte devieri in gindirea clinica,
sedinta cu pacientii a decurs bine. Personalul, impresionat
de raspunsurile pacientilor, a intrebat daca 1i consideram
un grup de pacienti neobisnuit de cooperant. Am raspuns
ca atunci cind evitam sid diagnostichez oamenii si rami-
neam in contact cu viata din interiorul lor si din mine
insumi, ei raspundeau de obicei pozitiv.
Un cadru medical a cerut apoi sa desfasuram o sedinta
similari cu citiva psihologi si psihiatri ca participanti, ca
o experienta de invitare. Pentru asta, pacientii care fuseseri
pe estrada au schimbat locurile cu mai multi voluntari din
~ public. Cit am lucrat cu cadrele medicale, am intimpinat
dificultati in a-i explica unui psihiatru diferenta dintre
intelegerea intelectuald si empatia din CNV. De fiecare
i ﬂata cind cineva din grup isi exprima sentimentele, el
oferea intelegerea sa asupra dinamicii psihologicii din
ele sentimentelor, in loc sid empatizeze cu triirea res-
ectiva. Cind acest lucru s-a intimplat a treia oard, unul
dintre pacientii din public a iszCm't- -Nu vezi ca o faci
din nou? Interpretezi ce spune, in loc si empatizezi cu
sentimentele ei!”
Asimilind abilitatile si constiinta din CNV, i putem
nsilia pe ceilalti in cadrul unor intilniri autentice, deschi-
si reciproce, fara sa recurgem la relatii profesionale
cterizate de distantd emotionald, diagnostic si ierarhie.
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Rezumat

CNYV imbunitateste comunicarea interioard ajutindu-ne
sd traducem mesajele interioare negative in sentimente sj
nevoi. Capacitatea noastra de a ne identifica propriile
sentimente, nevoi, si de a empatiza cu ele ne poate elibera
de depresie. Putem astfel sd recunoastem existenta alegerii
in toate actiunile noastre. Aratindu-ne cum si ne concen-
trim pe ceea ce dorim cu adevarat, si nu pe ceea ce e in
neregula cu ceilalti sau cu noi insine, CNV ne oferi instru-
mentele si intelegerea necesare credrii unei stiri de spirit
mai linistite. Profesionistii din consiliere si psihoterapie
pot folosi CNV pentru a construi relatii cu clientii bazate
pe reciprocitate si autenticitate.

femeia silbatica Leav, cu palmele brizdate de tiieturi de
coarda, stind suspendati si pendulind siguri pe ea pe
peretele de stincd; citea in excrementele animalelor, urla
in noapte, dansa cind era fericita, isi striga parerile si ne-a
aratat fundul cind ficeam cu mina pentru ultima oari din
autocar. Iris a auzit-o pe Leav spunind urmitorul lucru la
una dintre sedintele de feedback individual: _Iris. nu suport
oamenii ca tine: peste tot si in orice situatie esti a naibii de
draguta si de prietenoasd, tot timpul o bibliotecari mirunti
si umili... De ce nu renunti la chestia asta si nu traiesti si
tu putin?”

Timp de sase ani, Iris a ascultat vocea lui Leav in mintea
ei si tot timp de sase ani i-a raspuns lui Leav in mintea ei.
Amindoi am fost domici sa exploram felul in care constiinta
CNV ar fi putut schimba aceasti situatie. Eu am jucat rolul
CNV vt lui Leav si am repetat afirmatia ei in fata lui Iris.

Iris: (uitind de CNV, aude o criticd si o remarcd umili-
toare) Nu ai nici un drept si-mi spui asta. Nu stii
cine sint, sau ce fel de bibliotecari sint! imi iau
profesia in serios si, tin si te informez, ma consider
cadru didactic, ca orice profesor...

Eu: (cu constiinta din CNV, ascultind empatic, ca §i
cum as fi Leav) Mi se pare ci esti furioasi pentru
cd vrei sd stiu §i si recunosc cine esti cu adevirat
inainte s te critic. E adevirat?

Iris:  Da! Nu ai idee cit de mult mi-a trebuit si ma inscriu
in expeditia asta. Priveste! Sint aici: am ajuns pina
la capit, nu? Am infruntat toate dificultitile acestor
paisprezece zile si le-am depisit pe toate!

(jucind rolul lui Leav) Am impresia cd te simti jig-
nitd i ti-ar fi pldcut sd primesti putini recunoastere
si apreciere pentru curajul tiu si efortul depus.

Gestionarea resentimentelor si a judecatilor
asupra propriei persoane

O cursantd la CNV imparidseste urmdtoarea poveste:

Tocmai ma intorsesem de la primul meu curs rezidenlia!
de CNV. O prietena pe care nu o mai viazusem de doi ani
mi astepta acasd. Am cunoscut-o pe Iris, de doudzeci i
cinci de ani, bibliotecara intr-o scoald, in timpul unei soli-
citante expeditii de supravietuire in silbaticie care a durat
doui sdptamini si a culminat cu trei zile de post si solitudine
in Muntii Stincosi. Dupi ce a ascultat relatarea mea tint!_l- |
ziastd despre CNV, Iris mi-a mirturisit cd suferea inci din J
cauza unui lucru pe care i-1 spusese una din instructoarele
de supravietuire din Colorado in urma cu sase ani. Afeam
inca in memorie o imagine clard a persoanei respective: ;
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Urmeaza alte citeva replici, dupa care la Iris se schim-
bd ceva; schimbirile pot fi adesea percepute la nivelul
corpului cind o persoana se simte ,ascultata” asa cum isi
doreste. De exemplu, persoana se poate relaxa sau poate

inspira adinc in momentul respectiv. Aceasta indici ade-
sea cd a primit o empatie adecvata si e acum capabili si-sj
comute atentia catre altceva decit durerea pe care a expri-
mat-o. Uneori, e pregtita si asculte sentimentele si nevoile
altei persoane. Sau alteori e necesard o noud rundia de
empatie pentru o altid suferinti a persoanei respective. In
discutia cu Iris, mi-am dat seama ca un alt aspect solicita
atentie inainte ca ea si fie capabila sa o asculte pe Leav.
Asta pentru ca Iris avusese la dispozitie sase ani in care si
se critice fiindca nu oferise o replici onorabila pe loc. Dupa
schimbarea subtila, a continuat imediat:

Iris:  Fir-ar sa fie, ar fi trebuit si-i spun ei toate chestiile
astea acum sase ani!

Eu: (in propriul meu rol, de prietend empatica) Esti
frustrata pentru ca iti doresti si te fi exprimat mai
bine la momentul respectiv?

Iris:  Mai simt ca o idioata! Stiam cé nu sint o ,,biblio-
tecard marunta si umila”, dar de ce nu i-am spus?

Eu: iti doresti si fi fost intr-un contact suficient de
puternic cu tine ca si spui asta?

Iris:  Da. Si sint furioasi pe mine insimi! mi doresc si
nu o fi lasat sa ma trateze ca pe un nimic.

Eu: Ti-ai dori sé fi fost mai indrizneata decit ai fost?

Iris:  Exact, am nevoie sd-mi amintesc cd am dreptul sd
apdr ceea ce sint.

Iris tace citeva secunde. Se declard apoi pregitita si
foloseasca CNV si sa auda altfel ce i-a spus Leav.

'ﬁ
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Eu:  (jucind roful lui Leav) Iris, nu suport oamenii ca
tine: peste tot si in orice situatii esti a naibii de
draguta si de prietenoasa, tot timpul o bibliotecara
marunta si umila... De ce nu renunti la chestia asta
si nu triiesti si tu putin?

(ascultind sentimentele, nevoile si cererile lui Leav)
Ah, Leav, mi se pare ca esti foarte frustrata...
frustratd pentru ci... pentru ¢ eu... (Aici, Iris face
o greseald obisnuitd. Folosind cuvintul ,,eu”, isi
arribuie siesi sentimentul lui Leav, si nu unei doringe
care ii apartine lui Leav, si genereaza sentimentul;
de exemplu, nu ,, Esti frustrata pentru ca eu sint
intr-un anumit fel”, ci ,, Esti frustrata pentru ca ti-ai
dori altceva de la mine.”)

(Incearcd din nou) Bine, Leav, s-ar zice cil esti foarte
frustrata pentru ci iti doresti... aaah... iti doresti...

Fiindci n jocul de rol am incercat sa ma identific sincer
cu Leav, am simtit cum devin brusc constienta de ceea ce
imi doream (in rolul lui Leav): ,,Contact!... Asta vreau!
Vreau sa ma simt in contact... cu tine, Iris! Si sint atit de
frustrata de toatd amabilitatea si ,,cumsecidenia” care imi

| stau in cale, incit vreau si le dau la o parte ca si te ating

pe tine cu adevirat!™

Am ramas amindoua putin socate de aceasti izbucnire,
Jiar pe urma Iris a spus: ,,Daci as fi stiut ci asta isi dorea,
- daca mi-ar fi putut spune ci de fapt cduta un contact autentic

| Cu mine... Dumnezeule, suna aproape afectuos.” Chiar daca

nu a gisit-o niciodatid pe adevirata Leav ca si verifice
desoopmrea, dupi exercitiul de CNV, Iris a ajuns la o

~ rezolvare interioara a conflictului supiritor si i-a fost mai
- usor sd asculte altfel cind oamenii din jurul ei fi spuneau




we-CU CTt devii un mai bun cunoscdtor al recu-
nostintei, cu atit ajungi mai rar victima
resentimentelor, depresiei si disperarii. Recu-
nostinta va actiona ca un elixir ce va dizolva
treprat carapacea durd a eului tau — nevoia ta
de posesiune si control — si te va transforma
intr-o fiintd generoasda. Simtul recunostintei
genereazd o adevarata alchimie spirituala, ne
face mdrinimosi — cu suflet mare.”

SAM KEEN

[CAPITOLUL 13

. Exprwwew apreciesiv
- v Comunicarear Novwiolentov

Intentia din spatele aprecierii

Al ficut o treabid buna cu raportul acela.”

.Esti 0 persoana foarte sensibila.”

.Drigut din partea ta ca te-ai oferit sa ma duci acasa

~ cu masina seara trecutd.”

- stfel de afirmatii sint exprimari tipice ale aprecierii
A in comunicarea alienantd. Sinteti poate surprinsi ca

apreciez lauda si complimentele drept alienante. Remarcati

insd ci aprecierea exprimati in aceasta forma dezvaluie

1 h mica masuri ce traieste vorbitorul si il pune in pozitia unei

- persoane care emite judeciti. Eu definesc judecatile — atit

negative, cit si pozitive — ca o comunicare alienanta.

- In cursurile pentru institutii pe care le oferim, intilnesc
adesea directori care apird practica laudei si compli-

telor sustinind ca ,.functio-

eaza”. ,Cercetdrile arata”,

in ei, ,,ciatuncic’l‘ndundi—

rii lauda elevii, acestia
A mai bine.” Desi am citit studiul, credinta mea e ca
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numai initial. Dupa ce isi dau seama de manipularea dj

spatele aprecierii, productivitatea lor scade. Ce mi der uln
jeaza insd cel mai tare e ci frumusetea aprecierii se p:c;dL‘
cind oamenii incep si remarce intentia ascunsi de a ub(mt
ceva de la ei. :

Mai mult, cind folosim feedback-ul pozitiv pentru a
influenta pe ceilalti, e posibil si nu fie clar cum n.chl;n-]
neaza ei mesajul. Am vizut o banda desenati in care un
amerindian ii spune altuia: ,,Fii atent cum aplic psihologia
modernd pe calul meu!" 11 duce apoi pe prietenul lui intr un‘1
loc unde calul le poate auzi conversatia si exclami: _Am
cel mai rapid si mai curajos cal din tot Vestul!” Cai]l.‘” se
intristeaza si isi spune: ,.Ca si
vezi... S-a dus si si-a cumpirat
alt cal.”

Cind folosim CNV pentru a
exprima aprecierea, o facem
, pur si simplu pentru a celebra,
nu ?ePtre a primi ceva in schimb. Singura noastri intentie
e sa sarbatorim faptul ca viata ne-a fost imbogatita de altii.

Exprima aprecierea
pentru a celebra,
Nu pentru a manipula.

Cele trei componente ale aprecierii

) C‘NV distinge clar trei componente in exprimarea apre-
cierii:
1) actiunile care au contribuit la starea noastri de bine:
2) nevoile care ne-au fost satisficute: si
3) sentimentele placute generate de satisfacerea acestor
nevoi.
Ordineaingmdieneclorpoahesévariem; uneori toate trei
pot fi transmise printr-un zimbet sau un simplu ,,multu-
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mesc”. Totusi, daca vrem sa ne
asiguram cd aprecierea noastra
‘a fost primita in totalitate, e im-
portant si ne dezvoltam eloc-
'venta pentru exprimarea verbala
a tuturor celor trei componente.
Urmatorul dialog ilustreaza
" cum lauda poate fi transformata intr-o apreciere care le
cuprinde pe toate.

Cum multumim in
CNV: ,Asta ai facut tu;
asa ma simt eu;
aceasta e nevoia mea
care a fost satisfacuta.”

Cursanti (md abordeazd la finalul unui atelier): Marshall,
esti genial!

Nu reusesc si obtin din aprecierea ta atit de mult
¢it mi-as dori.

Cursantii: De ce? Ce vrei sa spui?

MBR: De-a lungul vietii mi s-a spus cd sint in multe
feluri, si totusi nu-mi amintesc sd fi invatat ceva
din faptul ¢ mi s-a spus cum sint. Mi-ar plicea
si invit din aprecierea ta si sa mé bucur de ea,
dar am nevoie de multe informatii.

- Cursanti: Cum ar fi?

MBR:  Mai intii, as vrea sa stiu ce anume din ce am spus
sau am facut eu ti-a ficut viata mai fruamoasa.
Cursanti: Pii. esti foarte inteligent.

MBR: Mi tem ci ai facut o noud judecata care ma face
si mai intreb in continuare ce am facut ca sa-ti
fac viata mai frumoasa.

Cursanta se gindeste putin, apoi arata notitele
pe care le-a luat in timpul atelierului: , Priveste
aceste doud locuri. E vorba de aceste doua lucruri
pe care le-ai spus.”

MBR:

I e —
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MBR:  Aha, asadar apreciezi faptul ca am spus aceste
doua lucruri.

Cursanta: Da.

MBR:  In continuare, mi-ar plicea si stiu ce simti dupj
ce m-ai auzit spunind doua lucruri.

Cursanti: Sint plina de speranta si usurata.

MBR: lar acum mi-ar placea sa-mi spui ce nevoi ti-ay
fost satisfiacute cind am spus aceste dou lucruri,

Cursanta: Am un fiu de optsprezece ani cu care nu reusesc
sd comunic. Am cdutat cu disperare o indrumare
care sd ma ajute sa interactionez cu el intr-o
manierd mai afectuoasd, iar aceste doua lucruri
pe care le-ai spus mi-au oferit indrumarea pe
care o cautam.

Dupi ce am auzit toate cele trei informatii — ce am
ficut, cum s-a simtit ea si ce nevoi i-au fost satisficute —
am putut sa ma bucur de apreciere impreuna cu ea. Daci
si-ar fi exprimat de la inceput aprecierea in CNV, ar fi sunat
cam asa: ,,Marshall, cind ai spus aceste doud lucruri [imi
aratd notitele], m-am simtit plini de speranta si optimista,
pentru ca am cautat o modalitate de a intra in contact cu
fiul meu, iar aceste lucruri mi-au oferit indrumarea pe care
o cautam.”

Cum primim aprecierea

Multi dintre noi nu stiu sa primeascid o apreciere cu
eleganta. Ne macina gindul cd nu o meritam. Ne facem
griji in legaturi cu ce se asteapta de la noi, mai ales dacd
avem profesori sau directori care folosesc aprecierile ca
mijloc de a miri productivitatea. Sau ne temem ci nu neé
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ridicam la iniltimea aprecierii. Obisnuiti cu o cultura in
care a cumpdara, a cistiga si a merita sint modalitatile
standard de interactiune, ne simtim adesea incomod sa

* oferim si sd primim pur si simplu.

CNV ne incurajeaza sa primim aprecierea cu aceeasi
calitate a empatiei cu care ascultim alte mesaje. Auzim
ce am facut ca sa contribuim la starea de bine a celorlalti;

- auzim sentimentele lor si nevoile care le-au fost satisfacute.

Primim in inima noastrid realitatea plina de bucurie ca
putem sa imbunatiatim calitatea vietii celorlalti.

Eu am invatat s primesc aprecierile cu eleganta de la
prietenul meu Nafez Assailey. El a facut parte dintr-o
echipa palestiniana pe care am invitat-o in Elvetia la un
curs de CNV, intr-o perioada cind masurile de securitate
nu permiteau sa fie tinute cursuri cu grupuri mixte de
palestinieni si israelieni in tarile lor. La finalul atelierului,
Nafez a venit la mine. ,.Cursul acesta va fi foarte valoros

pentru noi in munca pentru instaurarea pacii in tara

- noastra”, mi-a spus el. ,,As vrea si-ti multumesc intr-un

fel pe care noi, musulmanii sufiti, il folosim cind dorim
$d exprimam o deosebiti apreciere pentru ceva.” Prinzin-
-mi degetul mare cu degetul lui mare, m-a privit in ochi
i a spus: .1l sirut pe Dumne-
ul din tine, care a facut posi-
sd ne oferi ce ne-ai oferit.”
Apoi mi-a sarutat mina.
~ Expresia de recunostinta a
lui Nafez mi-a ariitat un mod
ou de a primi aprecierea. De
cei, e primita de pe una din doua pozitii opuse. La un
it este infumurarea: sd ne considerdm superiori pentru
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ca n fost apreciati. La cealalta extrema se afla falsy
mocstie, cind negam importanta aprecierii trecind-o cy
vedea: ,N-a fost mare lucru.” Nafez mi-a aratat cj
putem primi aprecierea cu bucurie, fiind constient ¢i
Dumezeu le-a dat tuturor puterea de a imbogati viaty
altor. Daca sint constient ca puterea lui Dumnezeu care
lucraza prin mine imi confera capacitatea de a imbogiti
viataltora, atunci pot evita si capcana infumuridrii, si pe
cea falsei modestii.

Glda Meir. cind a fost prim-ministru al Israelului. I-a
musat o data pe unul dintre ministrii ei: ,,Nu fi atit de
mocst, nu esti chiar atit de grozav.” Urmatorul text, atri-
buitcriitoarei contemporane Marianne Williamson, imi
amiteste si el sd evit capcana falsei modestii:

.£a mai profunda fricd a noastri nu este aceea ca sintem

irdecvati. Cea mai adinci fricd a noastri este ¢i sintem peste

nsurd de puternici.

Lmina, si nu intunericul nostru, ne inspaiminti. Esti un copil

aDomnului. Faptul cé triiesti mediocru nu serveste lumea.

N e nimic luminat in a te face mic pentru ca ceilalti sii nu se

siitd Tn nesigurantil in apropierea ta.

N-am nascut sa raspindim gloria lui Dumnezeu aflat in

ireriorul nostru. Nu e doar in unii dintre noi, e in noi toti.

lacind lisim propria noastrd lumind sa striluceasca, le oferim
inonstient altor oameni permisiunea si faci la fel.

Cid ne eliberdm de fricd, prezenta noastri ii elibereaza automat

paltii.”
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Setea de apreciere

In mod paradoxal, desi sintem stinjeniti cind primim
aprecieri, majoritatea dintre noi tinjesc sa fie recunoscuti
si apreciati in mod autentic. La o petrecere surpriza data
in cinstea mea, un prieten al meu de doisprezece ani a
sugerat un joc de societate care sd ajute invitatii sa se
cunoasca intre ei. Urma sd scriem cite o intrebare pe un
biletel, sd-1 punem intr-o cutie si apoi sa tragem pe rind
cite o intrebare si sa raspundem cu voce tare.
Fiindca lucrasem recent cu diverse agentii de asistenta
sociala si organizatii industriale, eram impresionat de cit
de des oamenii exprimau dorinta de a fi apreciati la locul
de munca. ,Indiferent cit de mult muncesti”, oftau ei,
whiciodata n-auzi un cuvint bun de la cineva. La prima
greseala insa, se gaseste cineva care sa sara pe tine.” Asa
ca eu am scris pe biletel: ,.Ce apreciere care si va faca s
sariti in sus de bucurie v-ar putea oferi cineva?”
O femeie a tras aceasta intrebare din cutie, a citit-o si
a inceput sa plinga. Ca directoare a unui adapost pentru
femei victime ale abuzurilor, ea depunea un efort consi-
‘derabil in fiecare lund si creeze un program care si multu-
- measca din ce in ce mai multe femei. Si totusi, de fiecare
. dati cind era prezentat programul, cel putin doud persoane
isi exprimau nemultumirea. Nu-si amintea si fi primit
~ Vreodati o apreciere pentru eforturile ei de a crea un pro-
 gram echitabil. Toate acestea i-au revenit in minte c¢ind a
t intrebarea mea, iar setea ei de apreciere i-a adus lacrimi
- ochi.
- Cind a auzit povestea femeii, alt prieten al meu a spus
si el ar vrea s raspundi la intrebare. Apoi, fiecare a
cerut sa raspunda; cind au raspuns la intrebare, mai multe
‘persoane au plins.
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Dorinta de apreciere — opusa ,batailor pe umir”
manipulative — este in mod deosebit evidenti la locul de
munca, dar ea afecteaza sj
viata de familie. Intr-o seari.
cind i-am aratat ca nu facuse o
treaba gospodareasca, fiul meu,
Brett, mi-a replicat: ., Tata, esti
constient de cit de des spui ce
e in neregula, dar aproape nici-
odata ce e in regula?” Observatia lui mi-a ramas in minte.
Mi-am dat seama ca eram permanent preocupat de imbuna-
tatiri si nu ma opream aproape niciodata sa apreciez lucru-
rile care mergeau bine. Tocmai terminasem un curs cu
peste o suta de participanti, pe care toti il evaluasera foarte
bine. cu exceptia unei singure persoane. Ce mi-a ramas
in minte a fost nemultumirea acelei singure persoane.

In seara aceea am scris un cintec care incepe astfel:

Avemn tendinta
sa remarcam ce e

in neregula, si nu
ce e in regula.

wDacd 98% imi iese perfect
in orice fac,

de acel 2% facut incorect
imi voi aminti la final.”

Am realizat ci aveam optiunea si adopt atitudinea unei
profesoare pe care o cunoscusem. Fiindcd nu invatase
pentru un examen, unul dintre elevii ei se rezumase la a-i
preda o hirtie alba pe care isi scrisese numele. A fost sur-
prins cind ea i-a inapoiat lucrarea notati cu 14%. ,,Pentru
ce am primit 14%?”, a intrebat el neincrezitor. ,.Claritate”,
i-a raspuns ea. De cind am primit acel semnal de la Brett.
am incercat sa devin mai constient de ceea ce fac cei din
jurul meu ca sd-mi imbogateasca viata si sa-mi imbuni-
tatesc capacitatea de a exprima apreciere.
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Sa depasim jena de a ne exprima aprecierea

Am fost profund impresionat de un fragment din cartea
lui John Powell The Secret of Staying in Love, in care el
isi descrie tristetea nascutd din faptul ca fusese incapabil
sd-si exprime aprecierea pe care o simtea pentru tatal lui
in timpul vietii acestuia. Cit de dureros mi s-a parut sa
pierdem ocazia de a-i aprecia pe oamenii care au avut cele
mai puternice influente pozitive in viata noastra!

Imediat mi-a aparut in minte un unchi al meu, Julius
Fox. Cind eram mic, el venea zilnic la noi pentru a o ingriji
pe bunica mea, paralizata complet. In timp ce o ingrijea
pe bunica, avea mereu pe fatd un zimbet cald si plin de
afectiune. Oricit de neplacutd mi se parea mie acea acti-
vitate, cu mintea mea de copil, el o trata de parca ea i facea
cea mai mare favoare posibild lasindu-1 s-o ingrijeasca.
Mi-a oferit un model minunat de forta masculina — unul
pe care mi l-am amintit adesea in anii care au urmat.

Mi-am dat seama ca nu-mi exprimasem niciodata apre-
cierea fatd de unchiul meu, care acum era bolnav si pe
moarte. M-am gindit sa fac asta, dar am sesizat in mine
o reactie de rezistenta: ,,Sint sigur ca stie deja cit de mult
inseamna pentru mine, nu e nevoie sa 0 spun cu voce tare;
in afara de asta, s-ar putea sa se simta stinjenit daca o pun
in cuvinte.” Am stiut inca de cind aceste ginduri mi-au
patruns in minte ca nu erau adevarate. De multe ori am
presupus ci altii stiau cit de mult ii apreciez, dar am
descoperit contrariul. Chiar si cind erau stinjeniti, oamenii
tot isi doreau si auda aprecierea exprimata n cuvinte.

inci ezitant, mi-am spus ci vorbele nu puteau exprima
lucrurile pe care eu doream si le comunic in toatid pro-
funzimea lor. Am trecut insa repede peste asta: da, cuvin-
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tele pot fi instrumente sarace pentru comunicarea realiti-
tilor noastre sufletesti, dar, dupa cum am invatat, ,,Orice
lucru care merita facut, merita facut chiar si prost!”

Asa cum se intimpla in viatd, in scurt timp am stat ling
unchiul Julius la o intrunire de familie si cuvintele mi-ay
venit firesc. El le-a primit cu bucurie, fara sa fie stinjenit.
Sub efectul sentimentelor din seara respectiva, m-am dus
acasd, am scris o poezie si i-am trimis-o. Mi s-a spus mai
tirziu cad in fiecare zi pind cind a murit, trei saptamini mai
tirziu, unchiul meu a cerut sa-i fie citita poezia aceea.

tpilog

-am intrebat odata pe unchiul Julius cum si-a dezvoltat
L' capacitatea remarcabild de a dirui cu compasiune. El
a parut onorat de intrebarea mea si a reflectat inainte de
a raspunde. ,,Am fost binecuvintat cu profesori buni.” Cind
I-am intrebat care au fost acestia, si-a amintit: ,,Bunica ta
a fost cel mai bun profesor pe care l-am avut. Tu ai triit
cu ea cind era deja bolnava, asa ca nu stii cum a fost de
fapt. De exemplu, ti-a povestit vreodata mama ta de peri-
oada din timpul recesiunii cind a adus un croitor impreuna
cu sotia si cei doi copii ai lui sa locuiasca la ea trei ani de
zile, dupa ce si-au pierdut casa si afacerea?” Imi amin-
team bine povestea. Ma impresionase puternic prima oari
¢ind mi-o spusese mama, pentru c¢a nu puteam intelege
- unde mai gasise bunica mea loc pentru familia croitorului,
- cind crestea deja noua copii intr-o casa modesta!
Unchiul Julius a evocat compasiunea bunicii mele in
alte citeva povestiri pe care le auzisem in copilirie. Apoi
- @ spus: , Sigur ti-a povestit mama ta despre lisus.”
. Despre cine?”
wlisus.”
 wNu, nu mi-a povestit niciodata despre lisus.”
- Povestea despre lisus a fost ultimul dar pretios pe care
l-am primit de la unchiul meu inainte si moari. E o
Povestire adeviratd despre un barbat care a venit la usa
‘bunicii mele si a cerut de mincare. Nu era ceva neobisnuit.

Rezumat

Complimentele conventionale imbraca adesea forma
Jjudecatilor — chiar daca sint pozitive — si sint uneori
ficute pentru a manipula comportamentul celorlalti. CNV
incurajeaza exprimarea aprecierii doar pentru a sarbatori
ceva. Amintim (1) actiunea care a contribuit la starea noastri
de bine, (2) nevoia care ne-a fost satisfacuta si (3) senti-
mentul de placere rezultat.

Cind primim aprecieri exprimate astfel, o putem face
fara un sentiment de superioritate sau de falsa modestie,
bucurindu-ne impreuna cu persoana care ofera aprecierea.
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Desi bunica era foarte saraca, intregul cartier stia ca dideg
de mincare tuturor celor care bateau la usa ei. Barbaty|
avea barba si parul negru, lung si incilcit; hainele i eray
zdrentuite si purta la git o cruce facuta din doua ramurele
legate cu sfoard. Bunica l-a invitat in bucitirie sa-i dea
de mincare, iar in timp ce el minca, l-a intrebat cum i]
cheama.

wNumele meu e lisus”, a raspuns el.

wMai ai vreun nume?”, s-a interesat ea.

»Sint lisus Domnul.” (Bunica mea nu cunostea foarte
bine limba engleza. Alt unchi, Isidor, mi-a povestit ulterior
cd el intrase in bucatdrie in timp ce barbatul minca si
bunica l-a prezentat pe strdin drept ,,Domnul lisus”.)

In timp ce striiinul minca, bunica l-a intrebat unde locuia.

Nu am casa.”

. Unde o sd stai peste noapte? E frig.”

»Nu stiu.”

., Vrei sa stai aici?”, l-a invitat ea.

A stat sapte ani.

in tot ce tine de Comunicarea Nonviolenti, bunica mea
avea un talent inndscut. Nu s-a gindit ce ,.era” acel om.
Daci s-ar fi gindit, probabil ca I-ar fi considerat nebun si
l-ar fi alungat. Dar nu, ea se gindea la ce simt oamenii si
ce nevoi au. Daci le e foame, di-le de mincare. Daci nu
au un acoperis deasupra capului, oferi-le un loc unde sd
doarma.

Bunica iubea dansul, iar mama isi aminteste ca spuned
adesea: ,,Nu merge cind poti dansa.” De aceea voi incheia
aceasta carte despre un limbaj al compasiunii cu un cinte¢
despre bunica mea, care a vorbit si a trait limbajul Comu-
nicarii Nonviolente.
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Intr-o zi, un om pe nume lisus
la usa bunicii mele a bdtut.

A cerut putind mincare,

ea i-a oferit mai mult.

A spus ca era Domnul lisus;
ea n-a verificat la Vatican.
A ramas mai multi ani,

ca multi altii fard adapost.

In felul ei evreiesc

m-a invdtat ce a avut lisus de spus.
In acest fel nepretuit

m-a invdtat ce a avut lisus de spus.

Si anume: ,,Hraniti-i pe flaminzi,

ingrijiti-i pe bolnavi, apoi odihniti-vd.

Nu mergeti cind puteti dansa;

faceti din casa voastrda un cuib primitor.

In felul ei evreiesc

m-a invatat ce a avut lisus de spus.
In felul ei nepretuit

m-a invdtat ce a avut lisus de spus.
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NOTE

Note




Despre CNV

Comunicarea Nonviolenta (CNV) este o modalitate de inter-
actiune care faciliteaza fluxul comunicirii pentru schimburi de
informatii si rezolvarea neintelegerilor in mod pasnic. Se
concentreaza asupra valorilor si nevoilor general umane si
incurajeaza folosirea unui limbaj ce sporeste bunivointa si nu
genereaza resentimente.

Comunicarea Nonviolenta pleaca de la premisa cd imbogd-
tirea viegii este cea mai satisfacatoare motivatie a actiunilor
umane, spre deosebire de frica, invinovatire sau rusine. Pune
accentul pe asumarea responsabilititii alegerilor si imbunatatirea
calitatii relatiilor ca scop prioritar. Este eficienta chiar si atunci
cind persoanele implicate nu sint familiarizate cu procesul.

Prin Comunicarea Nonviolenta vei intelege ca:

+ Orice actiune este o incercare de a veni in intimpinarea unor
nevoi nesatisficute.

+ Satisfacerea nevoilor prin cooperare, nu prin competitie, este
mai sandtoasa pentru toata lumea.

+ Oamenilor le place si contribuie la starea de bine a celorlalti

atunci cind o pot face de buniivoie.

Prin Comunicarea Nonviolenti ai sansa:

« Sa cladesti relatii mai bune.

« Si-ti satisfaci nevoile in moduri care respecti valorile tale
si valorile celorlalti.

= Sate vindeci de experientele si relatiile dureroase din trecut.




Abilitatile de Comunicare Nonviolenti te vor ajuta:
Sd depisesti sentimente de vini, rusine, frici si deprimare.
Sd transpui furia sau frustrarea in crearea de coalitii si in
obtinerea de rezultate prin cooperare.

Sd gasesti solutii bazate pe siguranti, respect reciproc sj
consens.
Sé satisfaci nevoile individuale, comunitare, ale familiej.

Citevaw sentiumente de boazow
pe cawve lee aven cw totii

Sentimente pe care le traim
cind nevoile noastre ,,sint” satisfacute

scolii si societatii in moduri care imbogitesc viata. Bucuros Intrigat Recunoscitor
Confortabil Implinit Stimulat
Disponibil Increzitor Surprins
Enegic Mindru Uimit
Impresionat Miscat Usurat
Impulsionat Optimist Vesel
Inspirat Plin de speranta

Sentimente pe care le traim
cind nevoile noastre ,,nu sint” satisfacute

Agasat Furios Pesimist
Confuz Iritat Rezervat
Coplesit ingrijorat Singur
Derutat » Jenat Stinjenit
Descurajat + Neajutorat + Trist
Dezamagit Neriabdator * Tulburat
Frustrat « Nervos

Citevaw nevoi de bagiv
pe cowve le avesw cw totiv

Autonomie

+ de a ne alege visurile, obiectivele, valorile
+ de a alege un plan pentru implinirea viselor, obiectivelor,
valorilor personale




Celebrare
a genezei vietii si a
visurilor implinite
a pierderilor: persoane

respect
siguranta emotionala
sprijin

Cumv pot folosi procesud CNV

Exprim onest Accept empatic
dragi. visuri etc. (doliu) Subzistenta ce traiesc eu fara sa acuz ce traiesti tu fara sa aud acuzatii
¥ sau sa Critic sau critici
p adipos
Integritate adapost
- acr OBSERVATII
autenticitate api
creativitate atingere Ce observ (vad, aud, imi 1. Ce observi tu (vezi, .uu..'i'..fri
respect de sine h = amintese, imi reprezint, fara sa amintesti, iti reprezingi, fdra sd
Shiis rand evalues) care contribuie sau nu evaluezi) care contribuie sau
miscare. sport la starea mea de bine: Cind nu la starea ta de bine: Cind
odihna vad/aud... vezilauzi...
Interdependenta protectie fati de entititi
acceptare care pericliteaza viata: vi- SENTIMENTE
apreciere rusi, bacterii, insecte, ani- ; : ; e ; |
. ~ Ce siml (emaofie sau senzafie, 2. Ce simti (emotie sau senzafie,
apropiere male de pradi A% Ty st LR T
; nu gind) in legatura cu ce nu gind) in legaturi cu ce
asigurare sex observ: Md simt..."” observi: ,.Te simyi..."”
cildura
comuniune Joc NEVOI
. .'\'. atio ! a
consideratie distractie Ce nevoie sau valoare 3. Ce nevoie sau valoare
-ontributie la imbogitire: istrachic Sgsndls . P ]
cL gatirea ris {nu o preferintd sau o acfiune (nu o preferinta sau o actiune

vietii (nevoia de a-si exer-
cita puterea oferind ceva
ce contribuie la
intretinerea vietii)

Comuniune spirituala

specificd) se afla la originea
sentimentelor mele: ,,...pentru
cd am nevoie/valorizez...”

specificd) se afli la originea
sentimentelor tale: .....pentru
cd ai nevoie/valorizezi...”

; frumusete
cmpa[le F aal '
iubire armonie Cer clar acel lucru care mi-ar Accept empatic acel lucru care
,I\u inspiratie imbogéati viata, fara s& emit ti-ar imbogati viata, fara sa aud
1ncredere ordine o pretentie nici o pretentie
intelegere pace

onestitate (care ne permite
sa invatam din limitarile
noastre)

o e i e s e e e e B

4. Actiunile concrete care mi-ar
plicea si fie intreprinse:
Esti dispus sd...?"

4. Actiunile concrete care ti-ar
plicea sa fie intreprinse:
wJi-ar pldcea sd...? "

(Uneori renuntdm la asta cind oferim
empatie)




Mévtwric d 7 CNV autentice. Marshall Rosenberg are un talent deosebit de a
dezvolta si forma abilitati practice extrem de necesare pentru
crearea unei lumi mai putin violente si mai pline de afectiune.”

RIANE EISLER, autoarea cirtilor The Chalice and The Blade,

Tomorrow's Children si The Power of Partnership

..~Comunicarea Nonviolenti este o metodi simpli, dar puternici
de a comunica intr-un mod care satisface nevoile ambelor parti, ,»Marshall Rosenberg ne ofera cele mai eficiente instrumente
Este una din cele mai utile cirti pe care le veti citi vreodati.” pentru a ne mentine sanatatea si relatiile. Comunicarea Non-
violentd pune in legatura un suflet cu altul, ducind la vinde-

WILLIAM URY, coautor la cartea Getting ro Yes z A
care. Este elementul care lipseste din ceea ce facem.

si autorul cirtit The Third Side

X : DEEPAK CHOPRA, autorul cartii Ageless Body, Timeless Mind
Cartea lui Marshall Rosenberg Comunicarea Nonviolentd: un
hf”b‘“{ f-'!b""‘ffi este S lef)t"il'l‘a d[‘f b:;Zﬂ pentru toti cei care vor ,Cred ca principiile si tehnicile din aceasta carte pot schimba
sa-s1 imbunatateasca a atile de icare icare: : 33 i i ietii
- tajeascd abilithflle Ge. commmicare. Aplicarca efectiv lumea, dar, mai important, ne pot schimba calitatea vietii
conceptelor din carte il va ajuta pe cititor sa-i inteleaga pe ceilalti
si sd interactioneze intr-un mod mai plin de iubire, compasiune
si mai lipsit de violenta.”

aldturi de sotie, copii, vecini, colegi si de toti cei cu care intram
in contact. Nu am cuvinte pentru a o recomanda atit de calduros
pe cit mi-as dori.”

MARIANNE WILLIAMSON, autoarea cirtii Evervday Grace,

presedintele Aliantei pentru Renastere Globali Dr. JOHN GRAY, autorul cartii Bdarbatii sint de pe Marte,

femeile de pe Venus

..Limbajul extraordinar al Comunicirii Nonviolente schimbi
modul in care pdrintii interactioneazi cu copiii. profesorii cu -, Rosenberg incepe cu o intrebare: ce anume se intimpla atunci
elevii, felul in care intrim in relatie unii cu altii si chiar cu noi cind pierdem contactul cu compasiunea din noi si ajungem sa
insine. Iar cel mai important aspect e acela ca, o dati ce studiem ne comportim violent si exploatator? El sustine citeva idei
CNV, nu putem ignora potentialul de transformare existent in interesante: ci justificarile si complimentele functioneaza in
orice relatie dificila — daca sintem dispusi sa depunem efort cadrul unui sistem opresiv; ca recompensele sint la fel de nocive
pentru a comunica cu abilitate si empatie.” . ca pedepsele; ci omorul e solutia cea mai simpla. Distinctia

BERNIE GLASSMAN, presedinte si cofondator pe care o face intre folosirea fortei in scop protector si folosirea

al Comunititii pentru Pace ei in scop punitiv — si modul cum ne diam seama cind e nece-

sara forta — ar trebui sa fie lectura obligatorie pentru cei

..Comunicarea Nonviolenti este un instrument puternic ce poate implicati in politica externi sau in munca de politie. iIndemnind

fi pus in slujba pacii si a parteneriatelor. Ne arati cum sa la forma suprema de responsabilitate — si vulnerabilitate —
ascultam empatic si sd ne comunicim sentimentele si nevoile nu e de mirare cii Rosenberg a primit foarte putini atentie din

L -_...u..-m—-> -




partea presei si a marelui public. Bine scrisd si conceputi, aceasti
carte e accesibila si usor de citit.”

D. KILLIAN, Cleveland Free Times

»Sa schimbi felul in care functioneazi lumea suna descurajant,
dar Comunicarea Nonviolenti ne ajuti si ne eliberim de vechile
tipare de violenta.”

FRANCIS LEFKOWITZ, B¢ iu‘_\ & Soul

»Mesajul deosebit al lui Marshall oferi profesorilor citiva pasi

usor1 pentru o comunicare pasnicd si o nouid modalitate de lucru
cu copiii si parintii.”

BARBARA MOFFITT, director executiv

al Centrului National pentru Pedagogii Montessori

~Am trdit momente traumatizante iar si iar, momente de frici
si panicd, neintelegere, frustrari, dezamagiri si nedreptiti de
tot felul, fard nici o speranti de a scipa. Cei care au participat
la cursul lui Marshall Rosenberg au o dorintd puternici sa
foloseasca CNV ca alternativii pasnicd pentru a pune capit
acestui interminabil conflict din Rwanda.”

THEODORE NYILIDANDI,
Ministerul de Externe din Rwanda — Kigali, Rwanda

MARSHALL B. ROSENBERG este fondatorul si directorul
serviciilor de educatie al Centrului pentru Comunicare Nonviolenti
(CNVCO).

Crescind intr-un cartier turbulent din Detroit. dr. Rosenberg a
dezvoltat un interes puternic pentru noi forme de comunicare menite
sii ofere variante pasnice la violenta pe care a intilnit-o. Acest interes
s-a materializat intr-un doctorat in psihologie clinici la Universitatea
din Wisconsin, obtinut in 1961. Experienta ulterioara de viata si
studiul religiilor comparate l-au motivat si dezvolte Comunicarea
Nonviolentid (CNV).

Dr. Rosenberg a folosit prima oard CNV in proiecte finantate de
statul american pentru formarea de abilitati de mediere si comunicare
in anii "60. A fondat Centrul pentru Comunicare Nonviolenta (CNVC)
in 1984. De atunci, CNVC a devenit o organizatie nonprofit inter-
nationald cu peste o sutd de traineri. Acestia ofera programe de
formare in treizeci de tiri in America de Nord si de Sud. Europa,
Asia, Orientul Mijlociu si Africa si sustin seminare pentru cadre
didactice, consilieri, parinti, cadre medicale, mediatori, manageri din
societiti comerciale, detinuti si gardieni din penitenciare, politisti,
cadre militare, clerici si functionari publici.

Dr. Rosenberg a initiat programe de instaurare a picii in zone
micinate de rdzboi, printre care Rwanda, Burundi, Nigeria,
Malaiezia, Indonezia, Sri Lanka, Sierra Leone, Orientul Mijlociu,
Columbia, Serbia, Croatia si Irlanda de Nord. Finantata de
UNESCO, echipa CNVC din lugoslavia a instruit zeci de mii de elevi
si profesori. Guvernul israelian a recunoscut oficial CNV si oferi
acum cursuri in sute de scoli din tara.

Dr. Rosenberg locuieste in prezent in Wasserfallenhof, Elvetia,
si cilldtoreste regulat pentru a sustine cursuri de CNV si pentru a
media conflicte.
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Bucuri-te de relatii intense si pline de satisfactii in toate sferele vietii

Am fost educati din nastere sa concuram, sa judecam, sd emitem pretentii, sd
diagnosticam - si gandim si sa comunicam etichetind oamenii. In cazul cel mai
fericit, modul nostru obisnuit de gindire si exprimare reprezinta o piedica in
comunicare si creeaza neintelegeri si frustrari pentru ceilalti si pentru noi ingine.
Insa in cazuri mai nefericite, provoaca furie, suferinta si poate conduce la violenta.
Fird sa-si doreasca, pina si oamenii cu cele mai bune intentii genereaza conflicte
inutile.

In Comunicarea Nonviolentd - un limbaj al vietii, Marshall Rosenberg ne arata cum
sd trecem dincolo de suprafatd, sa descoperim ce e viu si esential in noi, faptul ca
toate actiunile noastre sint bazate pe nevoi umane pe care cautiam s le satisfacem.
Cind ne intelegem si ne recunoastem nevoile, creim o baza comuna pentru o relatie
mai satisfacatoare - un contact mai profund cu cei din jur si cu noi insine.
Alaturi-te miilor de oameni din toatd lumea care si-au imbunatitit relatiile si viata

cu ajutorul acestui proces simplu, dar revolutionar.

Comunicarea Nonviolenta te ajuta:

* si te eliberezi de efectele nocive ale vechilor experiente si ale conditiondrii culturale;

* 53 elimini tipare de gindire care conduc la certuri, furie si depresie;

* s5a rezolvi conflictele in mod pasnic, indiferent dacé e vorba de cele personale,
sociale, domestice sau internationale;

* sd creezi structuri sociale ce sustin principiul satisfacerii nevoilor tuturor;

* sa dezvolti relatii bazate pe respect reciproc, compasiune si cooperare.

.Cind oamenii invata sa comunice eficient intre ei, viata si relatiile lor se schimba
in bine. Aceasti carte ne oferd o modalitate de a ne exprima nevoile in mod

consecvent si neacuzator si o cale de a asculta astfel incit ceilalti sa se simta nu doar

auziti, ci sii

homas Gordon, autorul cértii Parent Effectiveness Training

Dr. Marshall Rosenberg este fondatorul si directorul Centrului pentru Comunicare
Nonviolentd (CNVC). El calatoreste in lumea intreaga pentru a media conflicte si

d promova pacea.
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