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»INu sper si pot iesi singur din starea mea de singurita-

te. Piatra nu speri si fie nimic altceva decat piatri, dar se

aduni laolaltd cu alte pietre si impreund devin Templu.*
— ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

ERAM UN AVOCAT FOARTE AMABIL $I POLITICOS, DEPRIMAT
si demotivat. Acum sustin conferinte si seminarii si organizez
sesiuni de consiliere psihologicd, plin de entuziasm. Eram un
burlac ingrozit de ideea de a mi implica intr-o relatie afecti-
vi si compensam singuritatea prin hiperactivitate. Acum sunt
cdsdtorit, sunt tatd si ma simt implinit. Triiam intr-o tristete
interioard bine disimulati dar constanti, iar acum sunt incre-
zdtor si animat de bucuria de a trii.

Ce s-a intdmplat?

Mi-am dat seama ci,ignordndu-mi nevoile atit de mult timp,
devenisem violent si aveam tendinta si pun aceste manifestiri
violente pe seama celorlalti. Am acceptar taptul ca am propriile
mele nevoi, ci pot sd ascult de ele, ci le pot diferentia, le pot pri-
oritiza si pot avea eu insumi griji de mine in loc si mi plang ci
nu face nimeni acest lucru in locul meu. Am inceput si recuperez
toatd energia pe care inainte o consumam ca sd ma plﬁng, sd ma
revolt si sd fiu nostalgic si sd o reorientez, putin cite putin, citre
un demers personal de transformare interioard, de renastere si de
remodelare a relatiilor. Totodatd, am realizat si am acceptat ci si
ceilalti au, la randul lor, propriile nevoi si ¢4 nu sunt, in mod auto-
mat, singura persoand potrivitd si disponibild pentru a le satisface.
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Comunicarea Nonviolenta

In demersul de transformare pe care l-am intreprins, pro-
cesul Comunicirii Nonviolente a fost si continud si fie pentru
mine un ghid care m-a luminat si mi-a cdlduzit pasii cu incre-
dere; imi doresc ca el sa aduci cititorului aceeasi claritate si in-
credere in sine, ca si-si poatd intelege mai bine propriile relatii,
incepand cu relatia pe care o are cu el insusi.

Prin aceasti carte, as dori si ilustrez modelul dezvoltat de
Marshall Rosenberg” in spiritul viziunii si abordirii promovate
de Carl Rogers in lucririle sale. Cei familiarizati cu studiile lui
Thomas Gordon vor regisi, de asemenea, notiuni care le sunt
cunoscute. A§ vrea, totodati, ca aceastd carte si fie o mirturie
a convingerii mele cd daci fiecare dintre noi ar accepta si-si
observe propria violentd, pe care o exercitd inconstient si foarte
subtil asupra lui insusi si asupra celorlalti — adesea cu cele mai
bune intentii — si s-ar stridui s inteleagd cum se declanseazi
ea, atunci ar avea sansa si o dezamorseze si si o transforme. Fi-
ecare dintre noi ar putea astfel si contribuie la cultivarea unor
relatii interumane care si ne aducid mai multi satisfactie si sd
devini persoane mai libere si mai responsabile.

Marshall Rosenberg denumeste modelul pe care 1-a dez-
voltat Comunicare Nonviolentd (CNV). Eu vorbesc despre
comunicare constientd si nonviolentd. Violenta este, de fapt,
consecinta lipsei noastre de constiintd. Daci in adancul nostru
am fi mai constienti de ceea ce simtim cu adevirat, am gisi cu
mai multd usurintd modalitatea de a ne exprima forta de care
dispunem fiecare dintre noi, fird a ne agresa reciproc. Cred
cd violenta apare in momentul in care ne folosim de forta pe
care o avem nu pentru a crea, a stimula sau a proteja, ci pentru
a constrange, indiferent ci este o formi de coercitie pe care o

! Marshall Rosenberg este doctor in psihologie clinici, un binecu-
noscut promotor al picii si fondator al Centrului pentru Comunicare
Nonviolenti. Recomand cu cilduri cartea sa, Comunicarea Nonviolenta:
un limbaj al vietii, Editura Ponte, 2014. (n.a.)
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exercitim asupra noastrd sau asupra celorlalti. Aceastd fortd
poate f1 afectivi, psihologici, morald, ierarhici, institutionala.
In plus, violenta subtild, violenta cu minusi de catifea si, mai
ales, violenta afectivd sunt mult mai rispandite decit acea vio-
lentd care se manifestd prin agresiuni fizice, crime si insulte si
este cu atdt mai periculoasi cu cit nu este expliciti.

Tar daci aceastd formd de violentd nu este explicitd, asta se
intampli fiindcd ea se insinueazd in cuvintele pe care le folo-
sim, cu inocentd, zi de zi. Este inglobati in vocabularul nostru
cotidian. De fapt, gandurile si deci constiinta noastri se expri-
mi in special prin intermediul cuvintelor. Asadar, putem ale-
ge sd comunicim ce gandim si ce se afld in constiinta noastrd
prin cuvinte care divizeazi, separi, creeazd discordie, compari,
eticheteazd sau condamna sau prin cuvinte care unesc, propun,
reconciliazi si stimuleazi. Astfel, dacd ne aplecim asupra con-
stiintei si limbajului nostru, le putem deparazita de ceea ce bru-
iazd comunicarea si genereazd violentd in mod curent.

Principiile Comunicirii Nonviolente nu sunt noi. De seco-
le, ele sunt parte a intelepciunii omenirii, aceastd intelepciune
prea putin pusi in practicd, fird indoiald fiindcd adesea chiar
pare prea putin practicid. Ceea ce mi se pare insd nou si ceea ce
am ocazia si verific in fiecare zi din aceastd perspectivi foarte
practicd este modul in care este articulat procesul propus de
Marshall Rosenberg.

Pe de o parte, este vorba de articularea, prin intermediul
limbajului, a doud notiuni cunoscute, cea de comunicare si cea
de nonviolenti. Aceste doud notiuni si valorile pe care le reflec-
td, oricat de atractive ar fi, ne lasd adesea un sentiment de nepu-
tintd: chiar este posibil si comunici intotdeauna fird violenta?
Cum putem face ca respectul, libertatea, toleranta reciproci,
responsabilitatea — aceste valori la care, teoretic, toatd lumea
aderi — sd devind concrete, palpabile si eficace?

Pe de altd parte, este vorba de articularea in constiinta noas-
trd a elementelor si provocirilor comunicirii. Prin acest proces
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in patru pasi, suntem incurajati si devenim constienti de faptul
cd intotdeauna reactiondm la ceva, la o situatie (acesta este pasul
1, observatia), c aceastd constatare ne provoaci intotdeauna un
sentiment (acesta este pasul 2) si cd acest sentiment corespun-
de unei nevoi (pasul 3) care ne determini si formulim o cerere
(pasul 4). Aceasti metodi se bazeazi pe constatarea ci ne sim-
tim mai bine atunci cand ne este clar la ce reactiondm, atunci
cand ne intelegem mai bine atit sentimentele, cat si nevoile, si
atunci cand reusim sd formuldm solicitiri negociabile si putem
accepta reactia celuilalt, indiferent care este ea, cu un sentiment
de siguranti. In egald misuri, metoda se bazeazi pe constatarea
ci ne simtim mai bine atunci cind ne este clar la ce se referd
sau la ce reactioneazi celilalt, atunci cind ii intelegem atét sen-
timentele, cit si nevoile, si primim o solicitare negociabild care
ne lasi libertatea de a nu fi de acord si de a cduta impreuni o
solutie care satisface nevoile ambelor pirti, nu doar ale uneia in
detrimentul celeilalte. Asadar, dincolo de a fi doar o metodi de
comunicare, CNV ne ajuti si stipanim arta de a convietui res-
pectindu-ne pe noi insine, pe ceilalti si lumea inconjuritoare.

Inera informaticii, tot mai multi oameni comunici tot mai
rapid si tot mai prost! Tot mai multi oameni suferd din cauza
singurititii, a pierderii reperelor, a absentei sensului vietii si a
lipsei empatiei celor din jur. Preocupirile legate de organizarea
si de functionarea relatiilor sunt inci prioritare in raport cu gri-
ja acordati calititii acestora. Este esential si urgent sd explorim
si alte modalititi de a convietui.

Multi dintre noi ne simtim epuizati din cauza incapacitatii
de a ne exprima cu adevirat, de a fi realmente ascultati si in-
telesi. Chiar daci, datoritd mijloacelor actuale de comunicare,
schimbdm tot mai multe informatii, suntem mai degraba in-
capabili si le exprimdm si sd le ascultim cu adevdrat. Aceasti
neputintd genereazid o multime de frici care, la rindul lor, de-
clanseazi reactii de riaspuns adinc intipdrite: generaliziri, na-
tionalism, rasism. In aceasti cucerire pasionanti a tehnologiet,

28



Introducere

in special a mijloacelor globale de comunicare, si in contextul
cu totul nou al intrepatrunderilor si amestecurilor de etnii, rase,
religii, modele politice si economice pe care aceste mijloace le
fac posibile, nu riscim oare s ratim pe nesimtite acel ceva atit
de intim si de autentic, atit de pretios, incit orice altd ciutare
riscd s se dovedeasci lipsitd de speranti: intilnirea, intalnirea
reald dintre o fiintd umani si alta, fard preficitorie, fird masci,
acea intilnire care nu este ,infectati“ de fricile, de obiceiurile
si de cliseele noastre, care nu este impovirati de conditioniri
si vechi reflexe si care ne scoate din izolarea receptoarelor, a
ecranelor si a imaginilor noastre virtuale?

Se pare ci avem de cucerit un nou teritoriu, prea putin ex-
plorat pand acum si care pe multi ii sperie: relatia autentica din-
tre niste frinte umane libere si responsabile.

Tar daci aceastd explorare ne sperie, este pentru cid adesea
ne temem si nu ne pierdem pe noi cind relationdm cu ceilalti.
De fapt, am invitat si ne rupem de propria persoani pentru a
fi impreuni cu celilalt.

Eu propun explorarea unei piste care s le permiti oame-
nilor liberi si responsabili sd aibi relatii autentice, o pistd pe
care o voi enunta prin aceastd intrebare dubld care mi se pare
ci se afld, de reguld, la originea problemelor cu care se con-
fruntd multi dintre noi: Cum sd fii tu insuti fird si incetezi sa
Jii aldturi de celdlalt si cum sa fii aldturi de celalalt fard a inceta
sd fii tu insuti?

Cand am scris cartea de fatd, am fost mereu preocupat de
un lucru. Cirtile educi si pot contribui la evolutia noastri, stiu
bine asta. Stiu insi la fel de bine cd nu este suficientd cunoas-
terea intelectuald in sine pentru a ajunge la o transformare au-
tenticd si profundi. Transformarea reald vine din intelegerea si
cunoasterea emotionald, adicd a ceea ce simti, ea se naste din
experientd si practicd repetatd. Iar aceastd carte este un astfel
de exemplu: ea se bazeazi, in mod fundamental, pe experienti
s pe practicd.
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Incidela primul contact cu Comunicarea Nonviolentd, am
tinut si integrez cunostintele in acest domeniu in experienta
practicd, fiindcd sunt reticent fatd de latura strict teoretici a
cunoasterii care ne face adesea si credem ci 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
transformari reale si durabile.

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

Totodatd, exprimand in scris, prin cuvinte si 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 ticerile 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, si
nu despre un truc, mai precis despre o constientizare care tre-
buie practicatd asa cum exersezi sd vorbesti intr-o limba strai-
ni. Si stim cu totii ¢i nu te califici la un concurs de oratorie la
Oxford si nici micar nu te vei hazarda sa porti o conversatie
elevatd doar daci citesti o datd un manual de limba engleza de
la un capit la altul! Trebuie si inveti mai intai notele inainte de
a citi o partiturd. Si apoi, cuvintul utopie nu-ti deschide apeti-
tul sa mergi intr-un loc nou?

Aceasta carte se adreseazd exact acelor persoane care se in-
dreapti citre un loc nou, un loc al intélnirilor reale dintre oa-
meni. Munca mea imi permite sa 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 ospitalititii, printre tinerii
aflati in dificultate sau printre managerii de top. Si constat in
fiecare zi cd, dacd vrem si ajungem la el, acest loc chiar exista.
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Prin urmare, de multe ori ne asteptim ca altcineva si se
ocupe de nevoile noastre, desi n-am avut grija si le identificim
noi insine. In plus, formulim cerintele adresate celuilalt ca pe
niste obligatii, fird si-i spunem ce nevoi avem. lati si citeva
exemple: ,Am nevoie...

* ca fu s faci asta sau cealalts;

* ca fu si te schimbi;

* ca fu s fii asa sau altfel.

Tar daci celilalt nu reactioneazi asa cum vrem noi, il criti-
cdm, il judecdm, ii facem reprosuri: ,Ai putea, totusi, si faci un
efort...“, ,Dupi tot ce fac pentru tine... ,Esti de-a dreptul
egoist...“, ,Dacd mai faci asta, ma supir sau te pedepsesc.”

Acest mod de exprimare nu spune nimic despre noi si nici
nu-i comunicd ceva interlocutorului. Ne mentine in starea de
dependenti fati de ceea ce face sau nu face celilalt: daci face
ce spunem noi, suntem multumiti, daci nu face, nu suntem. Si
atat!

E adevirat ci, de multe ori, fiindcd nu ne cunoastem nevoile
si nu stim si le exprimdm Intr-o manierd negociabild, ne folo-
sim de sentimentul de fricd, de vinovitie sau de rusine pentru
a obtine ce ne dorim.

Constientizarea propriilor nevoi ne ajuti si intelegem ca
ele existd, indiferent de situatie si de persoana cu care suntem
intr-o relatie. Aceasta din urmi nu face decit si activeze con-
stientizarea nevoii respective si ne oferd o ocazie (printre multe
altele) de a le satisface. De fapt, nevoile noastre existi indife-
rent de situatie. Intotdeauna avem nevoie de recunoastere sau
de intelegere, chiar daci suntem singuri intr-o drumetie pe
munte sau ne plimbam pe plaji. Firi indoiald, aceste nevoi nu
sunt neapdrat active in acel moment, cu atdt mai mult cu cat
respectivele clipe de solitudine pot fi ocazia constientd sau in-
constientd de a ne oferi singuri recunoasterea sau compasiunea
de care avem nevoie.
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Insi nevoile sunt si rimén parte din noi si vor deveni si mai
palpabile atunci cind ne reintegrim intr-un grup, in familie
sau in societate.

Cind eram copil, nevoia de afectiune mi-a fost implini-
td, fird indoiald, in principal de atentia pe care mi-au oferit-o
mama si tatil meu. Pe misurd ce am crescut, am putut si mi-o
satisfac si datoritd relatiei cu fratii si surorile mele, apoi cu co-
legii si colegele de clasi, si apoi cu prima prieteni, cu iubitele
de mai tarziu si cu prietenii. De-a lungul mai multor ani de
singuritate afectivd, am simtit pe pielea mea faptul ci nevoia
de afectiune existd chiar dacd nu primeste raspuns. Acum, sunt
constient ci aceastd nevoie imi este implinitd, fird indoiald, de
relatia cu sotia si cu copiii mei; in acelasi timp, sunt pe deplin
constient cd ea este satisficutd, in egald masurd, si de alte relatii:
cu familia extinsd, cu prietenii, cu tovarisii de cilitorie, cu per-
soanele pe care le insotesc si le ghidez. Sunt la fel de constient
cd imi pot implini aceastd nevoie si dacd dansez pe ritmul unei
melodii care imi place mult, mi afund in fosnetul padurii, ad-
mir apusul soarelui sau contemplu, incintat, venirea priméverii.

Prin urmare, nu astept ca sotia mea si copiii sd-mi impli-
neascd intreaga mea nevoie de afectiune.

Aceasti atitudine comportd doud beneficii. Pe de o parte,
mi deschid in fata extraordinarului potential al iubirii fatd de
intreaga lume, pe care Rilke® il descrie perfect in versul ,,O bu-
nitate gata si se reverse asupra oricirui lucru viu“. Am profun-
da convingere ci, dacd am fi dispusi sd savurim toata iubirea
care ne este oferitd fird incetare sub mii de forme in lumea asta,
am fi realmente mult mai impicati. Din picate, asa cum spune
si Michéle Delaunay®, ,pesimismul [nostru] ne face si vedem
numai ceea ce se vede, iar neatentia si nu vedem mare lucru®.

5 Rainer Maria Rilke, Le livre d’heures, Bruxelles, Le cri, 1989. (n.a.)
¢ Michele Delaunay, L'ambiguité est le dernier plaisir, Arles, Actes Sud,
1987.(n.a.)
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Pe de altd parte, il las pe cel de langd mine, in acest caz sotia
mea, liber si-mi ofere ceea ce vrea si-mi ofere de buni voie.
Ea nu este supapa nevoii mele de afectiune, nu este jumitatea
menitd sd mi consoleze pentru ca nu sunt decdt jumitate din
mine Insumi, nu este proiectia unei iubiri materne neconditio-
nate care mi-ar fi lipsit. Este ea insisi, o fiintd de sine stititoare,
deopotrivi femeie, sotie si mama. Niciunul dintre noi nu isi do-
reste si fie parte a unui joc de roluri, cici, oricat de bine statuat
ar fi acesta, ne dorim o relatie adevirati intre doi oameni care
sunt in acelasi timp liberi si responsabili.

Constat deci cd a ne exprima nevoile si a le deosebi de as-
teptdrile mai mult sau mai putin clare pe care le avem unul de
la celilalt ne deschide, pe de o parte, in fata intregului potenti-
al de solutii — dintre care unele ar putea presupune interventia
unei altei persoane, dar nu neapirat —, iar pe de alta ii garan-
teazd celuilalt propriul siu spatiu liber, adicd posibilitatea de a
ne spune:,, 'in cont de nevoia ta si, in acelasi timp, eu am o altd
nevoie, cum facem astfel incit si le implinim pe ambele, iar ne-
voia ta si nu primeze in fata nevoii mele si invers?

Acest tip de libertate este cel care permite o intilnire reald.

Libertatea pe care ne-o conferim noua insine este
cea care ne ajuta sa ne conectam unul cu celalalt

Am evocat relatia mea de cuplu pentru a ilustra faptul ci ra-
tiunea de a exista a celui de langd noi nu este aceea de a ris-
punde nevoilor noastre, chiar daci poate contribui la ele, din
doud motive. Primul este acela cd mult timp am fost un celi-
batar ingrozit de ideea de atasament afectiv — si asta tocmai de
teamd ci voi fi nevoit si indeplinesc toate nevoile altcuiva si si
md ignor complet pe mine. In relatiile mele sentimentale, din
momentul in care perspectiva unui cuplu ,ameninta“si se pro-
fileze la orizont, aveam griji s o sabotez; mai mult, lisam in
seama celeilalte persoane, cu mult curaj, decizia de a pleca. In
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mod sistematic, nu luam nici decizia de a continua relatia, im-
plicindu-mi serios, nici de a-i pune capit, intrerupand legatu-
ra. Acum imi dau seama ci frica mea indica urmitoarele nevoi:

* Nevoia de a mi asigura ci pot riméne eu Insumi in timp
ce eram cu persoana respectivd, nu unul sau celilalt, ci
unul si celilalt.

Nevoia de a putea continua si-mi explorez propriile sen-
timente si in acelasi timp sd fiu atent si la sentimentele

celuilalt, nu doar unul sau celilalt, ci unul si celilalt.
Nevoia de afectiune, de intelegere si de sustinere reciproci,
tard a fi nevoit sd devin responsabil de cealalti persoani
si fard si risc sd fiu luat sub aripa sa protectoare (a se in-
telege ,,ocrotit®).

« In fine, nevoia de a fi intr-o relatie cu o persoani care

are suficientd fortd interioard si stimi de sine astfel incit
sd rimand autonomi si responsabild, care si mi iubeascid
pentru ceea ce sunt si nu pentru ceea ce ar vrea ea si fiu si
pe care si o iubesc pentru ceea ce este si nu pentru ceea ce
mi-as dori eu si fie.

Nu voiam sd-mi petrec viata satisficind nevoia de afecti-
une, de securitate sau de recunoastere a altei persoane, nici ca
ea si existe doar pentru a-mi oferi mie ceea ce-mi lipsea. Prin
urmare, aveam nevoie ca fiecare dintre noi si-si fi identificat
si implinit deja acele nevoi (de afectiune, securitate, recunoas-
tere), astfel incat sd se asigure ci, daci celilalt putea contribui,
evident, la satisfacerea lor — iar asta, in mod cert, inaintea oricui
altcuiva —, nu era singurul care o putea face. Acest spatiu de li-
bertate, de respiratie si de incredere imi era indispensabil pen-
tru a ma putea angaja intr-o relatie, iar in prezent apreciez din
tot sufletul sansa de a impartisi cu sotia mea un asemenea mod
de a vedea lucrurile. Acum sunt perfect constient de faptul ci
libertatea pe care ne-o oferim unul altuia este ceea ce ne leagi.
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