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Comunicarea Nonviolenti

asculti fara s judeei, sd asculti ‘ca'sd'intelegi si si iubesti mai
mult.
.Des1gur, recunostinta mea se indreapti citre toti cei care
mi-au oferit increderea lor in cadrul seminarelor, consultatiilor
. . . . . ’ ‘
private sau conferintelor pe care le-am sustinut. Din sincerita-
tea intalnir: o .. ..
vtalmr‘llor noastre si din frumusetea transformirilor triite
s-a ndscut ideea acestei cirti.
b
Nu in ultimul rind, le sunt recunoscitor, pentru prietenie si
sprijin, formatorilor in Comunicare Nonviolenti din Elvetia,
Franta si Belgia, alituri de care am avut sansa sd lucrez. De ase-
menea, ii sunt infinit de recunoscitor lui Liliane Magi pentru
ribdarea de a-mi descifra notitele-manuscris.
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Comunicarea Nonviolenta

Ined de la primulieontact cu Comunicarea Nonviolentd, am
tinut sd integrez cunostintele in’ acest domeniu in experienta
practici, fiindca sunt reticent fatd de latura strict teoreticd a
cunoasterii care ne face adesea si credem c¢i am inteles totul —
ceea ce, la nivel mental, poate fi adevirat — chiar daci, de fapt,
nu am integrat nimic, iluzie care ne face sa ratim sansa unei
transformiri reale si durabile.

Asa se explicid si faptul ¢ nu am inclus lucriri de referinti
in bibliografie, cu exceptia cirtii lui Marshall Rosenberg, dar
stiu bine si ma bucur ci notiunile pe care le abordez si care nu
sunt noi, in sine, sunt explorate si de alti autori.

Totodata, exprimand in scris, prin cuvinte $i notiuni inevi-
tabil rigide, ceea ce se invatd, de fapt, din experienta trditd in

cadrul atelierelor sau al seminarelor in timpul jocurilor de ro- |

luri, in momentele de asimilare si de integrare, prin ascultarea
emotiilor, prin feedback, prin tacerile si vibratia grupelor de
participanti, existd riscul ca unora procesul si le pard usor uto-
pic. Imi asum acest risc, fiindci este vorba despre un proces, i
nu despre un truc, mai precis despre o constientizare care tre-
buie practicatd asa cum exersezi si vorbesti intr-o limba strii-
ni. Si stim cu totii ¢4 nu te califici la un concurs de oratorie la
Oxford si nici micar nu te vei hazarda si porti o conversatie
elevati doar daci citesti o datd un manual de limba engleza de
la un capit la altul! Trebuie si inveti mai intdi notele inainte de
a citi o partituri. Si apoi, cuvantul utopie nu-ti deschide apeti-
tul si mergi intr-un loc nou?

Aceasti carte se adreseaza exact acelor persoane care se in-
dreapti citre un loc nou, un loc al intalnirilor reale dintre oa-
meni. Munca mea imi permite si intilnesc in fiecare zi astfel
de persoane, in cele mai diverse medii: in companii private, in
domeniul asistentei si al educatiei, in cupluri si in familii din
toate mediile sociale, in domeniul ospitalitatii, printre tinerii
aflati in dificultate sau printre managerii de top. $i constat in
fiecare zi ci, dacd vrem si ajungem la el, acest loc chiar existi.
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De ce ne rupem de noi, de sentimentele
sau de nevoile noastre

,Lumea noastri intelectuali este formatd din categorii,
este imprejmuiti de granite arbitrare si artificiale. Trebu-
ie si construim punti, dar pentru asta avem nevoie de o
cunoastere, de o viziune mai largi asupra omului i a des-
tinului siu.“

— YEHUDI MENUHIN

NU STIU CARE SUNT CUVINTELE PRIN CARE SA-MI EXPRIM
singurdtatea, tristetea sau furia.

Nu stiu care sunt cuvintele prin care si-mi exprim nevoia de
a4 comunica, de a intelege, de a fi recunoscator.

St atunci critic, insult sau lovesc.

Si atunci imi injectez droguri, ma afund in bauturd sau ma
deprim.

Violenta, interiorizati sau exteriorizati, este consecinta unui
vocabular precar, expresia unei frustriri care nu si-a gisit cu-
vintele necesare pentru a se exprima.

Iar asta dintr-un motiv foarte bun: nu ne-am insusit nicio-
dati vocabularul vietii noastre interioare. Nu am invitat si des-
criem cu precizie nici ce simtim, nici ce nevoi avem. Si totusi,
inci din copilirie, am invitat multe alte cuvinte: putem vorbi
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despre geografie, despre istorie, despre matematicd, despre sti-
inte sau despre literaturd, putem descrie un program informatic
sau o disciplind sportivd, putem dezbate teme economice sau
juridice s.a.m.d. Dar cuvintele care se referd la viata noastrd in-
terioard, cind le-am invitat? Pe misurd ce am crescut, ne-am
detasat de sentimentele si nevoile proprii ca si incercim si as-
cultim de cele ale pirintilor, ale fratilor si surorilor, ale profe-
sorilor etc.:,,53 faci ce-ti spune mama...“,,,S4 faci ce vrea virul
tau mai mic care vine dupa-amiaza si vi jucati...,, 54 faci ceea
ce asteptdm de la tine“...

Si astfel am ajuns si ascultim de sentimentele si de nevoile
tuturor — ale sefului, ale clientului, ale vecinului, ale colegilor
de serviciu — mai putin de ale noastre! Ca si putem supravietui
si ca sd ne putem integra, am crezut ci trebuie si ne rupem de
noi insine.

La un moment dat, insi, am ajuns s plitim pentru aceasti
rupturd! Timiditate, depresie, indecizie, incapacitatea de a face
alegeri, dificultatea de a ne implica, pierderea poftei de viati.
Ajutor! Ne rotim in cerc, ca apa dintr-un bazin care se goleste.
Suntem aproape de a fi inghititi. Asteptim si fim salvati, si ni
se dea instructiuni si, in acelasi timp, nu mai suportim si mai
auzim niciun sfat! Ne-am saturat sa tot auzim ,, Trebuie neapi-
rat si...“, ,A venit vremea si...“, ,Ar trebui si...“

Avem nevoie si ne regisim, si ne ancordm ferm in propria
constiintd, sd simtim din adincul fiintei noastre ¢ noi suntem
cei care vorbim, care decidem, si nu tiparele, conditionirile sau
fricile noastre. Dar cum si facem acest lucru?

Imi face plicere si-ti prezint, ca o introducere in conceptul
pe care ti-1 propun, un omulet simpatic, rezultatul studiilor si
imaginatiei lui Hélene Domergue, formatoare in domeniul co-
municirii nonviolente la Geneva.
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= * Minte
-1
L" w g " Sentimente
\ .
N\ - Nevoi
(sau valori)
- Cerinta

(sau Actiune concretd si negociabild)

1. SPATIUL MENTAL

Minte

- Judecdti, etichete...

+ Prejudecdti, convingeri apriorice...
- Sistem de gandire binard

- Limbaj care deresponsabilizeazi

Capul simbolizeaza spatiul nostru mental, latura noastra rati-
onali, cerebrali. El este cel care a beneficiat, in esentd, de toata
cducatia pe care am primit-o. Pe el I-am dezvoltat, l-am dis-
ciplinat, l-am rafinat pentru a fi eficienti, productivi si rapizi.
Doar ci inima noastri, viata noastré afectivi, viata noastrd inte-
rioard nu au primit aceeasi atentic. Am invitat sa fim intelepti
si rationali, sd luim decizii bine gandite, sd analizim, si clasi-
ficim si s etichetdm toate lucrurile §i si le aranjam in sertare
distincte. Am devenit maestri in logicd si rationamente i, inci
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din copilarie, ne-a fost stimulati, activatd, rafinati si nuantatd
eapacitatea intelectuala. Abilititilé-emotionale, pe de altd parte,
ne-au fost doar prea putin sau chiar deloc incurajate — asta daci
nu au fost in mod explicit descurajate.

In activitatea mea curenti, observ patru caracteristici ale
acestui mod de functionare strict rational, care reprezinti ade-
sea cauza violentei pe care o exercitim asupra noastra si asupra
celorlalti.

Judecati moralizatoare, etichete si categorii

Judecdm; il judecam pe cel de lingi noi sau o situatie in func-
tie de putinul pe care l-am viizut si extrapolim putinul pe care
l-am vizut la intreaga realitate. De exemplu, vedem pe stradi
un tip cu o coami infoiatd vopsiti in portocaliu si cu piercin-
guri pe fata. ,,AAh, un punkist, un rebel, un proscris, un parazit
al societatii.“ Intr-o clipd, ne-am limurit ce e cu el. Mai repede
decit ne-am fi vizut umbra. Nu stim nimic despre aceasti per-
soand, care poate se implici cu pasiune intr-o miscare de tine-
ret, face parte dintr-o trupa de teatru sau desfisoari cercetiri
in informatici si contribuie astfel cu intregul siu talent si din
toatd inima la mersul inainte al lumii. Dar cum ceva din infiti-
sarea sa, din aspectul siu diferit ne trezeste teama, neincredere
si nevoi pe care nu stim si le descifrim (nevoia de a accepta
ce ¢ diferit, nevoia de includere, nevoia de a ne asigura ci di-
ferenta nu atrage dupi sine o rupturi), alegem si il judecam.
Tata cum judecata noastri agreseazd frumusegea, generozitatea
si complexitatea care existd cu certitudine in aceastd persoana
s1 pe care noi n-am vizut-o.

Alt exemplu. Vedem trecind pe langi noi o femeie eleganti,
in haind de blani, intr-o masini imensi. ,Ce parvenita! Tnci
una care n-are nimic mai bun de ficut decit si-si etaleze Tuxul!

Judecim din nou, generalizind putinul pe care l-am vizut
si considerand ci aceasta este intreaga realitate. 11 inchidem
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ntr-un mic sertar, il ambalim in celotan. Din nou, ne purtam
violent cu frumusetea acestei persoane, pe care n-o putem per-
cepe, fiinded este o frumusete interioara. Poate cd este o persoa-
na foarte generoasd cu timpul si cu banii sai, daci-i are, poate
s implicd in actiuni caritabile si de asistentd, n-avem de unde
sti. Incd o datd, ceva din aspectul sdu exterior trezeste in noi
tcama, neincredere, furie sau tristete si nevoi pe care nu stim si
le decodificim (nevoia de a comunica, de a impdrtisi, nevoia
- oamenil sd contribuie activ la binele comun), asa ¢i o jude-
caum, o incadrdm intr-o categorie si o inchidem intr-un sertar.

[Luim partea vizutd a aisbergului drept intregul aisberg,
chiar daci stim cu totii cd 90% din el se afld sub nivelul mi-
rii si nu se vede. Sa nu uitim: ,Nu vedem bine decit cu inima,
csentialul e invizibil pentru ochi®, scria Saint-Exupéry. Oare
chiar i1 vedem pe ceilalti cu inima?

Prejudecati, concluzii apriorice,
idei preconcepute si automatisme

Am fost invitati sa functiondm din obisnuintd, si asimilim auto-
matisme de gandire, prejudeciti, sa dim sentinte apriorice, si traim
intr-un univers de concepte si idei si s fabricim sau sd propagam
convingeri nevertficate. De exemplu, , Toti birbatii sunt macho®,
Iemeile nu stiu si conduci®, ,Functionarii stau degeaba, , Toti
politicienii sunt corupti®, JIn viatd trebuie sa te lupti, ,Sunt Tu-
cruri pe care trebuie si le faci, vrei, nu vrei”, ,Asa am procedat
noi dintotdeauna“, ,O mami bund, un sot bun, un fiu bun tre-
buie sd...“ ,Sotia mea n-ar accepta niciodati si-i vorbesc asa®,
.In mod cert, in aceasti familie nu se poate aborda un asemenea
subiect, , Tatil meu este o persoani care...“ Sunt expresii care, in
esentd, reprezintd o reflexie a fricilor noastre. Ne inchidem pe noi
sidi inchidem pe ceilalti intr-o convingere, un obicei, un concept.

Asa se face ci suntem violenti cu barbatii care sunt oricum,
numai macho nu, care isi aratd sensibilitatea, delicatetea sau
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latura-feminind. Suntem violenti cu femeile care conduc mai
bine decat majoritatea-barbatilor, care’de multe ori aratd mai
mult respect celorlalti automobilisti si care sunt mai eficiente
in trafic. Suntem violenti cu functionarii care se dedicd muncii
lor cu generozitate si entuziasm. Suntem violenti cu politicienti
care isi exercitd functia cu loialitate si integritate si in interesul
binelui comun. Suntem violenti cu toate acele lucruri pe care
nu indriznim si le spunem sau si le facem, chiar daci sunt
cu adevirat importante pentru noi sau pe care ,credem ci ar
trebui“ si le facem, fird s ne acordim timp si verificim dacé
sunt realmente prioritare si dacid n-am putea sd ne ingrijim, in
schimb, de nevoi reale (ale celor de lingi noi sau ale noastre).

Sistemul binar sau dualitatea

In fine, am cipitat obiceiul confortabil de a formula totul in
alb si negru, de a impirti totul in pozitiv si negativ. O usi tre-
buie si fie deschisi sau inchisi, ceva este corect sau incorect, ai
dreptate sau te ingeli, asa ceva se face sau nu se face, ¢ la moda
sau e invechit, e grozav sau nu face doi bani. Cu variante mai
subtile: esti intelectual sau muncitor, matematician sau artist,
tatd de familie responsabil sau un individ complet rupt de re-
alitate, cilator sau sedentar, poet sau inginer, homosexual sau
heterosexual, in ton cu moda sau de modi veche. Aceasta este
capcana dualitatii, a sistemul de gandire binar.

Ca si cum n-am putea fi in acelasi timp un intelectual stri-
lucit i un muncitor foarte priceput, un matematician riguros
si un artist plin de fantezie, o persoand responsabild si imagi-
nativi, un poet delicat si un inginer serios. Ca si cum n-am
putea sd ne iubim dincolo de dualitatea noastri sexuald sau
n-am putea fi foarte traditionalisti in anumite privinte si foarte
inovatori in altele.

Ca si cum realitatea n-ar f intotdeauna infinit mai com-
plexa si coloratd decit bictele noastre categorii, decat aceste
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amirate de sertare in care incerciim si o inghesuim, fiindca di-
namismul, diversitatea si vitalitatea ei sclipitoare ne deconcer-
teazd si ne sperie si pentru ci preferim si inchidem bine totul
in sticlute cu etichete clare si si le asezdm pe etajera intelectului
nostru, ca si ne simtim in sigurantd.

Practicim aceastd logicd a excluderii si a diviziunii bazatd
pe ,sau® ori pe ,fie asa... fie altfel“. Ne jucim de-a ,,Cine gre-
seste, cine are dreptate?, un joc tragic care stigmatizeaza tot
ce ne desparte, in loc si puni in valoare tot ce avem in comun.
Vom vedea in continuare cit de mult ne lisim pradd acestui
sistem binar si catd violentd exercitd el asupra noastra si asupra
celorlalti. Tatd un exemplu recurent: fie avem grij de ceilalti, fie
avem griji doar de noi, consecinta fiind ci fie ne rupem de not,
fie ne rupem de ceilalti. Ca si cum n-am putea, in acelasi timp,
si avem griji si de ceilalti 57 de noi, si fim aproape de ceilalti
fird si ne indepartim de noi.

Limbajul care deresponsabilizeaza

[Folosim un limbaj care ne priveazi de responsabilitatea pe care
o avem fatd de ceea ce simtim sau de ceea ce facem. In primul
rand, am invitat si punem pe seama celorlalti sau a unui fac-
tor exterior responsabilitatea fati de propriile noastre senti-
mente. ,Sunt furios fiindea tu...“ (acel ,tu care ucide®, evocat
de Jacques Salomé). ,Sunt trist fiindcd pdrintii mei.. S sSunt
deprimat fiinded lumea, poluarea, stratul de ozon....“ Nu ne
asumim nicio responsabilitate pentru ceea ce simtim. Dim-
potrivd, gisim un tap ispdsitor, tdiem un cap, ne varsam nefe-
ricirea asupra altcuiva care serveste drept paratriznet pentru
frustririle noastre! Apoi, am invitat si nu ne asumim raspun-

derea pentru actiunile noastre. ,Asta e regula..., LAstea sunt
ordinele...“, ,Traditia cere si...“, ,N-am putut face altfel...%,
JTrebuie si...«, ,Ai datoria si...“, ,N-am de ales... , ,E timpul
si...%, ,(Nu) e normal sa...”
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Vom vedea cat de'mult ne deconecteaza de noi ingine si de

ceilalti-acest tip de discurs si cat'de miult ne subjugd, intr-un
mod cu atit mai subtil cu cit pare a fi un limbaj responsabil.

2. SENTIMENTELE

In acest mod de functionare traditional, care pune pe primul
loc gandirea cerebrald, ne-am detagat complet de sentimentele
si de emotiile noastre.

N

S-ar putea sate I‘CCLIHOsti pu'gin in ceea ce urmeaza. In ce mid

priveste, am fost Invitat sa fiu un copil cuminte s rezonabil si
sa ascult mereu de ceilalti. Pe vremea ciind eram eu mic, nu erai
privit cu ochi buni dacil vorbeai despre tine sau despre ceea ce
simteai. Puteai si descrii plin de emotie un tablou sau o gra-
dind, puteai s vorbesti cu sensibilitate despre muzica, despre
o carte sau despre un peisaj, dar, daci vorbeai despre tine, mai
ales cu emotie, eraj binuit de egocentrism, de narcisism sau de
introspectie. ,Nu se cade sd te ocupi de tine, trebuie sd te ocupi
de altii®, mi se spunea.

Dacia s-ar fi intamplat ca, intr-o zi, si fiu foarte furios si
si-mi exprim furia, as fi putut auzi ceva de genul: LNu e bine
si fil furios. Un biiat cuminte nu se infurie. Mergi in camera
ta si intoarce-te dupi ce te mai gandest.” Bun, acum si ne in-
toarcem la ratiune.
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Aveam si mi gandesc, iar mintea mea avea si md decla-
re foarte repede vinovat. Si-atunci mi rupeam de inima mea,
imi aruncam furia intr-un buzunar si mi intorceam, restabilind
unitatea familiald si afisaind un zambet fals. Daca intr-o alta
7i as fi fost foarte trist si n-as fi putut si-mi opresc lacrimile,
coplesit brusc de acea durere apasitoare care te loveste uneori
firi sd stii de ce, si as f1 avut nevoie doar si fiu alinat §i conso-
lat, as fi putut auzi ceva de genul: ,Nu se cade si fii trist, dupd
tot ce-am facut pentru tine! Plus ¢i altii sunt mult mai neferi-
citi decit tine. Mergi in camera ta si intoarce-te dupa ce te mai
candesti.“ Din nou, expediat!

Urcam din nou in camera mea si rationamentul se repeta:
»Asa e, nu am dreptul si fiu trist, am un tatd, o mamd, frati si
surori, am cirti sd merg la scoald, am jucarii, am unde si stau,
am ce si mindnc, de ce mi pling? Ce e cu tristetea asta? Sunt
un egoist si nu sunt bun de nimic!“ Din nou mi condamnam
si mi culpabilizam, rupindu-mi de inima mea. Tristetea mi se
aseza langi furie, in buzunar, si coboram cumpirandu-mi locul
in sanul familiei cu un zambet fals. Jatd cum invatdm foarte de
timpuriu si fim amabili in loc si fim sinceri...

In fine, daci intr-o altd zi as i fost foarte vesel si mi-as fi
aritat fericirea alergind de colo-colo, ascultind muzica sau sa-
vurindu-mi din plin bucuria, as fi putut auzi ceva de genul: ,Nu
te bucura prea mult, ci viata nu e chiar asa de vesela!* Asa deci,
aleluia! Nici micar bucuria nu e binevenitd in lumea adultilor!
Si-atunci ce fac eu, pustiul de zece ani? Imi inscriu in memoria
interioard urmitoarele doud mesaje.

+ A fi adult inseamni s te rupi pe cit posibil de emotiile
tale si sd nu te preocupi decit si faci frumos la conversati-
ile de salon, din cand in cind, fira si deranjezi pe nimeni.

+ Ca sd fiu iubit si s am locul meu in aceasti lume, nu
trebuie s fac nici ce simt, nici ce mi-as dori, ci ceea ce
vor ceilalti. Daci sunt eu insumi, risc si pierd dragostea
celorlalti.
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Din aceasti codificare rezulti'citeva conditioniri pe care le
vom-aprofundain capitolul 5.

Bine, te vei intreba, dar chiar e necesar si-ti imbritisezi toa-
te aceste emotii? Nu riscim si fim manipulati de emotiile noas-
tre? I'ard indoiald, te gindesti la acei oameni care sunt furiosi
de cand aveau 15 ani si care se friminti si se risucesc intruna
in furia lor, fird si faca niciun pas inainte. Sau la cei care sunt
tristi sau nostalgici si care isi pling de mild fird incetare, fird
sd poatd iesi din acea stare. Si la cei care se revoltd impotriva a
tot si care isi afiseazi revolta oriunde firi si-si giseasci linistea.
Daci te invarti in cerc in starea ta, ca un pestisor in acvariu, nu
vei evolua deloc si nu vei face decit si ametesti.

Emotiile noastre sunt ca niste valuri de sentimente, plicute
sau neplicute, pe care este interesant si le putem identifica si
diferentia. Interesul de a identifica ce simtim este ceea ce ne
ajutd si ne cunoastem si sa aflim ce nevoi avem. Sentimentele
functioneazi ca un indicator pe un panou de comandi: ne arati
cd ceva functioneazi sau nu, ¢ o nevoie este sau nu implinita.

Fiindcid ne detasim atit de des de sentimentele noastre, nu
detinem decat citeva cuvinte pentru a le descrie: pe de o parte,
putem sd ne simtim bine, fericiti, impicati, relaxati; pe de alta,
poate si ne fie frici, si ne simtim oribil, deceptionati, tristi, fu-
riosi. Nu avem decat citeva cuvinte pentru a descrie starea in
care ne aflim, si totusi putem functiona chiar si asa. In semina-
rele de training in Comunicarea Nonviolenti, o listi de peste
250 de sentimente este distribuitd participantilor pentru a le
permite si-si dezvolte vocabularul si deci sd devind mai consti-
enti de ceea ce simt. Aceastd listd nu este formati din cuvinte
extrase din dictionar, ci din termeni intilniti in vorbirea curen-
td, pe care-i putem citi in ziare sau pe care-i auzim la televizor.
Cu toate acestea, o anumitd pudoare si o reticentd transmisi
din generatie in generatie ne impiedicd si-i folosim pentru a
vorbi despre noi insine.
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Important este sa ne dezvnltém vocabularul
pentru a devem mai congtlenti desceea ce_ m‘;tm. :

Inci din copilérie, intregul nostru proces de educatie consta
in a ne extinde cunostintele despre materii sau domenii care se
afld in afara noastri: la scoald invitdm istorie, geografie, mate-
maticd, iar mai tirziu putem studia ingineria instalatiilor, elec-
tricitate, informatici sau medicini. Ne dezvoltim vocabularul
in diferite domenii si deprindem o anumiti indemanare, o anu-
mitd usurintd de a discuta despre aceste domenii.

insu§irea vocabularului se produce odati cu dezvoltarea cu-
nostintelor: dat fiind ¢ am invifat si denumim diverse noti-
uni si clemente si s le deosebim intre ele, putem intelege cum
interactioneazi si, la nevoie, i le modificim. In ce mi priveste,
nu mi pricep la 1nstala'g11, asa cii, dacd nu mai porneste centrala
termicd, chem un instalator si-i spun ¢ am o problema. Nive-
lul meu de cunostinte in privinta proceselor implicate si capa-
citatea mea de a actiona asupra lor este aproape egald cu zero.
[nstalatorul insd va depista ce nu functioneaza si imi va explica
problema in termeni concreti: ,Nu functioneazi incilzitorul®
sau ,S-a infundat o teavi, injectorul de gaz e prea vechi®. Asa-
dar, instalatorul detine puterea de a actiona, in acest caz puterea
de a face o reparatie.

Pe vremuri, cand profesam ca avocat si veneau la cabinet
persoane care uneori erau complet bulversate, confuze si nepu-
tincioase in fata dificultitilor de ordin juridic cu care se con-
fruntau, am avut satisfactia de a putea identifica provocdrile care
le stiteau in fatd, de a le explica pasii de urmat, de a stabili
priorititi si de a fi astfel in pozitia de a propune o solutie. Pu-
terea de a actiona are deci legdtura cu nivelul de cunostinte si
cu capacitatea de a numi si a distinge diferite aspecte. Fiecare
dintre noi a invitat si dispund de o anumiti putere de a actiona
in domenii exterioare.
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