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CAPITOLUL 1

DARUIREA DIN INIMA
ESENTA COMUNICARII NONVIOLENTE

,,Ceea ce imi doresc in viatd este compasiune,
un flux intre mine i ceilalti,

bazat pe o diruire reciprocd din inimd.”
MARSHALL B. ROSENBERG

INTRODUCERE

Convins cd este In natura noastrd umana si ne bucu-
re sd oferim si sd primim cu compasiune, aproape toata
viata m-au preocupat doud intrebdri: Ce se Intampla
cand pierdem contactul cu nucleul nostru plin de compa-
siune si ajungem sa ne comportdam violent si opresiv?

Si, de asemenea, ce le permite anumitor ocameni si
raméand In contact cu natura lor plina de compasiune
chiar si in circumstante dintre cele mai cumplite?

Aceste intrebdri au inceput sa ma preocupe in copi-
larie, cam in vara anului 1943, cand familia mea s-a mutat
in Detroit, Michigan. La o saptdmana dupa venirea noas-
trd, a izbucnit un conflict rasial In urma unui incident
dintr-un parc public. Peste patruzeci de oameni au fost
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ucisi In zilele care au urmat. Cartierul nostru era focarul
violentelor si am petrecut trei zile incuiati in casa.

Cand conflictul rasial a luat sfarsit si a Inceput
scoala, am descoperit cd un nume poate fi la fel de peri-
culos ca si culoarea pielii. Cand profesoara a facut pre-
zenta si mi-a strigat numele, doi baieti m-au privit lung si
au suierat printre dinti: ,Esti jidov?” Nu mai auzisem cu-
vantul pand atunci si habar nu aveam cd unii is foloseau
in sens peiorativ, referindu-se la evrei. Dupa ore, aceiagi
doi bdieti ma asteptau in curtea scolii: m-au imbancit si
m-au luat la suturi.

Din acea vard a anului 1943 am intors pe toate partile
cele doud intrebari pe care le-am mentionat. De exemplu,
ce ne da forta de a rdmane in contact cu natura noastra
plind de compasiune chiar si in cele mai cumplite impre-
jurari? Ma gandesc la oameni ca Etty Hillesum, care a
ramas iubitoare chiar si cand a fost supusa tratamentului
grotesc dintr-un lagar de concentrare nazist, asa cum
scria In jurnalul ei la vremea respectiva:

,Nu ma sperii usor. Nu pentru ca as fi o cu-
rajoasa, ci pentru ca stiu ca am de-a face cu fiinte
umane si trebuie sd ma straduiesc cat de mult
pot sa inteleg ce fac oamenii care méa Inconjoara.
Iatd cu ce am ramas In urma acestei dimineti: nu
cu faptul ca tandrul ofiter cu capsa pusa a tipat
la mine, ci cu faptul cd nu am simtit nicio urma
de indignare, doar o reald compasiune. Si mi-as
fi dorit sa-1 intreb: “Ai avut o copilarie nefericita,
te-a dezamagit iubita ta?” Da, parea intr-adevar
haértuit si tulburat, ursuz si slab. As fi vrut sa
incep sa-l tratez atunci, pe loc, fiindca stiu ca ti-
nerii nefericiti, asemenea lui, sunt periculosi
cand intra in contact cu alti oameni.”

- Etty Hillesum, Etty: Jurnal 1941-1943
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In timp ce studiam factorii care ne afecteazd capaci-
tatea de a simti compasiune, am fost uimit de rolul esen-
tial al limbajului si utilizarii cuvintelor. Am dezvoltat de
atunci o abordare a comunicarii — atat in privinta expri-
marii, cat si ascultdrii — care ne duce citre déruirea din
inim& si stabilirea unei conectdri cu noi insine si cu cei-
lalti intr-un mod ce permite compasiunii noastre inndscu-
te s se manifeste. Numesc aceastd abordare Comunicare
Nonviolenta, folosind termenul ,,nonviolent” in sensul in
care l-a folosit Gandhi, pentru a se referi la starea noastra
naturald de compasiune, cand violenta nu mai este pre-
zentd in suflet. Degi s-ar putea sd consideram ca modul in
care vorbim nu este ,violent”, cuvintele noastre produc
adesea suferint3 si durere in noi sau ceilalti. In anumite
comunitati, procesul pe care il descriu este numit ,,comu-
nicare plind de compasiune”. Abrevierea CNV va fi folo-
sitd pe parcursul acestei carti pentru a desemna Comuni-
carea Nonviolentd sau comunicarea plind de compasiune.

CNV: un mod de comunicare ce conduce catre
daruirea din inima.

O MODALITATE DE CONCENTRARE
A ATENTIEI

CNV se bazeaza pe abilitati de comunicare si folosire
a limbajului care ne intiresc capacitatea de a ramane
umani chiar si in conditii extreme. Nu contine nimic nou;
toate elementele integrate in CNV sunt cunoscute de se-
cole. Intentia procesului este sd ne aminteascd ceea ce
stim deja despre felul in care noi, oamenii, ar trebui sa
interactiondm unii cu altii, si sd ne ajute sa trdim intr-un
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mod in care ceea ce stim si se regdseascd in realitatea pe
care o traim.

CNV ne a]uta sa schimbam modul in care ne expri-
mam gi in care 1i ascultdm pe ceilalti. In loc s3 fie reactii
uzuale, automate, cuvintele noastre devin raspunsuri
congtiente, ferm ancorate in constientizarea a ceea ce per-
cepem, simtim si dorim. Suntem incurajati sd ne expri—
mam cu sinceritate si claritate, si in acelagi timp si le
acordam celorlalti atentie phna de respect si empatie. In
orice schimb, ajungem sd ne ascultim propriile nevoi
profunde si pe cele ale celorlalti. CNV ne invaté si obser-
vam cu atentie si sa putem spec1ﬁca comportamentele si
conditiile care ne afecteazd. Invitdim si identificim si si
exprimam limpede ceea ce ne dorim intr-o anumiti situa-
tie. Forma e simpla, dar puternic transformatoare.

Cénd folosim CNV pentru a asculta nevoile
noastre profunde si pe ale celorlalti, perce-
pem relatiile intr-o lumina noua.

Pe masurd ce Comunicarea Nonviolentd inlocuieste
vechile noastre tipare de apdrare, retragere sau atac in
fata judecatilor sau criticilor, ajungem si ne vedem intr-o
noud lumind pe noi insine, pe ceilalti, dar si totodat in-
tentiile si relatiile noastre. Rezistenta, defensiva si reactiile
violente devin tot mai rare. Cand ne concentrdm pe ceea
ce observdm, simtim si avem nevoie, si nu pe diagnostice
sau judecati, descoperim profunzimea propriei noastre
compasiuni. Punand accentul pe ascultare profundi - a
propriei persoane si a celorlalti — CNV cultiva respectul,
atentia, empatia gi genereaza o dorintd reciprocid de a
oferi din inima.

Desi o numesc ,,un proces de comunicare” sau ,,un lim-
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baj al compasiunii”, Comunicarea Nonviolentd este mai
mult decat un proces sau un limbaj. La un nivel mai pro-
fund, ne aminteste permanent s ne concentram atentia asu-
pra unui loc unde e mai probabil sa gasim ceea ce cautam.

Am auzit la un moment dat povestea unui bérbat
care, In patru labe, cautd ceva pe o strada Intunecata, sub
un felinar. Un politist In trecere il intreaba ce face. ,Imi
caut cheile de la masina”, raspunde barbatul, care parea
putin baut. ,Le-ai scapat aici?”, intreabd politistul. ,Nu”,
raspunde barbatul, ,le-am scdpat pe alee.” Vdzand expre-
sia nedumerita a politistului, barbatul se grabeste sa ex-
plice: ,Dar aici e lumina si vdd mult mai bine.”

Mi-am dat repede seama de un lucru: conditionarea
mea culturald md determind adesea sd-mi concentrez
atentia in locuri unde e putin probabil sa gasesc ceea ce
doresc. Am dezvoltat CNV ca o modalitate de a-mi redi-
rectiona atentia — de a proiecta lumina constiintei — spre
locuri care au un potential mai mare sa imi ofere ceea ce
caut. Ceea ce imi doresc In viata mea este compasiune, un
flux intre mine si ceilalti, bazat pe daruirea reciproca din
inima.

Sd proiectim lumina constiintei asupra ace-
lor locuri unde putem spera sa gasim ceea ce
cautam.

Aceastd calitate a compasiunii pe care o numesc “da-
ruire din inima” este minunat exprimatd In urmatoarele
versuri ale prietenei mele Ruth Bebermeyer:

Simt cd primesc enorm
cand tu iei de la mine,
cdnd intelegi ce bucurie
mi-aduce aceastd daruire.

CAPITOLUL 1: DARUIREA DIN INIMA 27




