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Daca erai copil de culoare, sa cresti in Africa de Sud in timpul politicii de
apartheid din anii '40 nu era deloc o fericire. Acest lucru era cu atit mai adevarat, cu
cit {i se reamintea cu brutalitate de culoarea pielii tale in fiecare moment al zilei. Mai
mult, sa fii batut la varsta 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 razbunare violenta. Eram atit de
revoltat de experientele mele, incat parintii mei au decis sa 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 invatat mai multe decit ma
asteptam. Singurul meu regret este ca aveam doar treisprezece ani si am fost un
discipol mediocru. Daca as fi fost ceva mai mare, putin mai intelept si mai inclinat
spre reflectie, as fi putut invata mult mai multe. Dar trebuie sa fim multumiti cu ce am
primit si sa& nu fim lacomi — o lectie de baza pentru o viata nonviolenta. Cum as
putea uita asta?

Unul dintre multele lucruri pe care le-am invatat de la bunicul meu a fost sa
inteleg nonviolenta in toata profunzimea ei si sa realizez ca toti sintem violenti si ca
avem nevoie de o schimbare calitativa de atitudine. Frecvent, nu recunoastem
violenta din comportamentul nostru pentru ca nu sintem constienti de ea.
Presupunem ca nu sintem violenti deoarece, cand spunem violenta, ne gandim la
batai, crime, lupte si razboaie — genul de lucruri la care majoritatea oamenilor nu
participa. Ca sa ma ajute sa inteleg, bunicul m-a pus sa desenez un arbore al
violentei, dupa acelasi principiu ca un arbore genealogic. Argumentul sau a fost ca
aveam sa apreciez mai mult nonviolenta daca intelegeam si cunosteam violenta
care existad pe lume. In fiecare seard m-a ajutat sa analizez intamplérile de peste zi
— tot ce am trait, am citit sau am facut altora — si sa le trec in arborele violentei fie
la violenta "fizica” (daca era implicata forta fizica), fie la violenta "pasiva” (daca era



un tip de violenta in care suferinta provocata era mai degrabd emotionald). 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 ca
violenta pasiva genera furie din partea victimei care, individual sau in cadrul unei
colectivitati, reactiona violent, Cu alte cuvinte, violenta pasiva este cea care
alimenteaza focul violentei fizice. Din cauza ca nu intelegem sau nu creditam
aceasta idee, toate eforturile noastre pentru pace fie nu s-au fructificat, fie au condus
la o pace temporara. Cum putem stinge un foc, daca nu indepartam combustibilul
care aprinde incendiul infernal?

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
Nonviolenta — 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 sa 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 transforme intr-o persoana umila sau usor de manipulat. Nonviolenta 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 castigat
— cu atat mai mult intr-o societate materialista care prospera de pe urma
individualismului brutal. Nici una dintre aceste conceptii negative nu favorizeaza
constituirea unei familii, comunitati, societati sau natiuni omogene. Nu e atit de
important sa ne unim intr-un moment de criza si sa ne aratam patriotismul fluturand
drapelul; nu e suficient sa devenim o mare putere construind un arsenal care poate
distruge planeta de mai multe ori la rand; nu e suficient sa supunem restul lumii prin
forta noastra militara, pentru ca pacea nu poate fi construita pe baza fricii.
Nonviolenta inseamna sé lasi partea pozitiva din tine sa iaséa la suprafatd. Inseamna
sa te lasi condus de iubire, respect, intelegere, apreciere, compasiune si grija pentru
ceilalti, nu de egoism si egocentrism, lacomie, ura, prejudecati, suspiciune Si
agresivitate, atitudini care ne domina de obicei gandirea. Adesea auzim oamenii
spunéand: "Lumea e nemiloasa si, ca sa supravietuiesti, trebuie sa devii si tu
nemilos.” Cu modestie va spun, nu sunt de acord cu acest punct de vedere. Lumea
e ceea ce am facut noi din ea. Daca astazi e nemiloasa, a ajuns astfel pentru ca noi
am facut-o nemiloasa 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 procesului
Comunicarii Nonviolente pe care il propune. Este un prim pas important catre
transformarea comunicarii si crearea unei lumi pline de compasiune.

ARUN GANDHI



Cuvintele sunt ferestre

(sau ziduri)

Ma simt condamnata de cuvintele tale,
Ma simt judecata si respinsa,

Inainte sé& plec, as vrea sa stiu

Chiar asta vrei sa spui?

Inainte s& incerc sa ma apar,

Sa vorbesc cu frica sau durere,
[nainte sa ridic un zid de cuvinte,
Spune, am auzit sau e-o parere?
Cuvintele sunt ferestre sau ziduri,
Condamna sau pot sa ne elibereze.
Cind vorbesc sau cand ascult,

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

Daca nu ma fac inteleasa prin cuvinte,
Ma ajuti tu sa ma eliberez?

Daca ti s-a parut ca te vorbesc de rau,
Daca ai simfiit ca ma port nepasator,
Incearca sa asculti printre cuvinte
Acele sentimente comune tuturor.

RUTH BEBERMEYER



CAPITOLUL I: Daruirea din inima — Inima
Comunicarii Nonviolente

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

MARSHALL B. ROSENBERG

Introducere

Convins fiind ca e in natura noastra sa ne placa sa oferim si sa primim cu
compasiune, aproape toata viata m-au preocupat doua intrebari. Ce se intimpla cind
pierdem contactul cu natura noastra plina de compasiune si ajungem sa ne
comportam violent si opresiv? Si, invers, ce le permite anumitor oameni sa ramana
in contact cu natura lor plina de compasiune chiar si in circumstante din cele mai
critice? Aceste intrebari au inceput sa ma preocupe in copilarie, cam in vara anului
1943, cind familia mea s-a mutat in Detroit, Michigan. La o saptamana dupa venirea
noastra, a izbucnit un conflict rasial in urma unui incident dintr-un parc public. Peste
patruzeci de oameni au fost ucisi in zilele Care au urmat. Cartierul nostru a fost
focarul violentelor si am ramas trei zile incuiati in casa.

CNV - O modalitate ce ne conduce catre
daruirea din inima

Cand luptele rasiale au incetat si a inceput scoala, am descoperit cd 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 cuvant pina atunci si nu stiam ca era folosit de unii oameni in
sens peiorativ cand se refereau la evrei. Dupa ore, cei doi m-au asteptat, m-au
imbrancit 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 ramane 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
compatimitoare chiar si cand a fost supusa tratamentului monstruos dintr-un lagar de
concentrare german. Dupa cum a scris in jurnalul ei la vremea respectiva, "Eu nu ma
sperii usor. Nu pentru ca sint curajoasa, ci pentru ca stiu ca am de-a face cu fiinte
umane si trebuie s& ma straduiesc cit de mult pot sé& inteleg tot ce face omul. lar
ceea ce a fost mai important in dimineata aceasta nu e ca un tanar ofiter nemulfumit



din Gestapo a tipat la mine, ci c& n-am simtit deloc indignare, ci o reald compasiune.
As fi vrut s&-I intreb: «Ai avut o copilarie foarte nefericita? Te-a dezamagit iubita?»
Parea intr-adevar hartuit si constrins, ursuz si slab. Mi-ar fi placut sa incep sé&-I tratez
atunci, pe loc, fiindcéa stiu ca tinerii demni de mila ca el sunt periculosi pentru ceilalfi
daca sint Iasati sé 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 o
abordare specifica a comunicarii — a vorbirii i ascultarii - care ne "conduce catre
daruirea din inima si stabilirea unui contact cu noi ingine si cu ceilalti intr-un mod
care permite compasiunii noastre innascute sa se manifeste. Numesc aceasta
abordare Comunicare Nonviolenta, termenul "nonviolent” avind sensul in care |-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 comunitati, procesul pe care il descriu e numit "comunicare plina de
compasiune”. Abrevierea CNV va fi folosita pe parcursul acestei carti pentru a
desemna Comunicarea Nonviolenta sau plina de compasiune.

CNV: o modalitate O modalitate de a ne concentra atentia

CNV se bazeaza pe abilitati de comunicare si folosire a limbajului care ne intaresc
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 sa ne ajute sa traim intr-un mod in care sa se
manifeste concret aceste cunostinte.

Cand folosim CNV pentru a asculta nevoile
profunde din noi insine si din ceilaltj,
peercepem relatiile intr-o lumina noua.

CNV ne ajuta sa ajustam felul in care ne exprimam si in care ii ascultam pe ceilalti.
in loc s fie reactji uzuale, 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 acordam celorlalti o atentie
plina de respect si empatie. CNV ne instruieste sa observam cu atentje si sa putem
specifica comportamente si conditji care ne afecteaza. Invatam s& identificam si s&
rostim clar ceea ce ne dorim intr-o anumita situatie. Forma e simpla, dar puternic
transformatoare. Pe masura ce CNY inlocuieste vechile noastre tipare de aparare,
retragere sau atac in fata judecatilor sau criticilor, ajungem sa ne percepem pe noi,
pe ceilalti si totodata intentjile si relatiile noastre intr-o lumina noua. Rezistenta,
tendintele defensive si reactiile violente sunt minimalizate. Cind ne concentram pe



ceea ce observam, simtim si avem nevoie, si nu pe diagnostic si judecata,
descoperim profunzimea compasiunii noastre. Punand accentul pe ascultare
profunda — 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 comunicare” sau "un limbaj al compasiunii”, CNV este mai
mult decat 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 gasim
ceea ce cautam. Exista o poveste cu un barbat care, asezat in patru labe, cauta
ceva pe strada sub un felinar. Un politist in trecere il intreaba ce face. "Imi caut
cheile de la masin&”, raspunde barbatul, care parea putin baut. "Ti-au cazut aici?”, il
intreaba politistul. "Nu”, rdspunde barbatul, "mi-au cazut pe alee.” Vazand expresia
nedumerita a politistului, barbatul se grabeste sa explice: "Dar aici e mai multa
lumina.” Asa cum am descoperit, conditionarea mea culturala ma determina sa-mi
concentrez atentia asupra locurilor unde e putin probabil sa gasesc ceea ce doresc.
Am dezvoltat CNV ca o modalitate de a-mi dirija atentia — de a proiecta lumina
constiintei — spre locuri care au potentialul s&-mi ofere ceea ce caut. Ceea ce imi
doresc in viata este compasiunea, un flux intre mine si ceilalti bazat pe daruirea
reciproca din inima. Aceasta calitate a compasiunii la care ma refer cind spun
"daruire 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 —
cénd intelegi bucuria pe care o simt cand iti ofer.

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

ci pentru ca vreau sa traiesc iubirea pe care o simt pentru tine.
Sa primesti cu gratie poate fi cel mai mare dar.

Nu pot sa le separ pe cele doua.

Cind tu imi oferi, eu iti ofer primirea mea.

Cind tu iei de la mine, simt ca primesc.

Versurile cantecului "Primesc” (1978) de Ruth Bebermeyer, de pe albumul "Primesc”.

Cind oferim din inima, o facem din bucuria ce se naste atunci cind imbogatim
deliberat viata altei persoane. Din acest tip de daruire cistiga si cel care ofera, si cel
care primeste. Cel care primeste se bucura de cadou fara sa se teama de
consecintele care insotesc darurile oferite din frica, culpabilitate, rusine sau dorinta
de castig. Cel care ofera beneficiaza de sporirea stimei de sine, care apare cind
vedem ca eforturile noastre contribuie la bunastarea altcuiva. Utilizarea CNV nu
necesita ca persoanele cu care comunicam sa fie initiate in CNV sau macar motivate
sa interactioneze pline de compasiune cu noi. Daca ramanem fideli principiilor CNV,
daca suntem motivati doar sa oferim si sa primim cu compasiune si facem tot ce
putem sa le transmitem celorlalti ca acesta e singurul nostru motiv, ei ni se vor



alatura in proces si, pina la urma, vom reusgi sa ne raspundem unii altora cu
compasiune. Nu spun ca asta se intimpla intotdeauna repede. Sustin insa ca
sentimentul de compasiune infloreste inevitabil daca ramanem fideli principiilor i
procesului CNV.

Procesul CNV

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

Mai intii, vedem ce se intdmpla efectiv intr-o situatie: ce observam ca spun
sau fac ceilalti, imbogatindu-ne prin asta viata sau dimpotriva? Ideea e sa fim
capabili sa exprimam aceasta observatie fara sa introducem in ea nici o judecata
sau evaluare — sa spunem pur si simplu ce fac oamenii, ce ne place sau nu ne
place. In continuare, formuldm felul in care ne simtim cand observam aceasta
actiune: sintem jigniti, speriati, bucurosi, amuzati, iritati etc.? In a treia faza, spunem
ce nevoi personale sint legate de starile afective pe care le-am identificat.
Constientizarea acestor trei componente e prezenta cand folosim CNV pentru a
exprima clar si onest ce traim. De exemplu, 0 mama ar putea exprima aceste trei
secvente, spunandu-i fiului ei adolescent: "Felix, cand vad doua sosete murdare
facute ghemotoc sub masuta de cafea si alte trei langa televizor, ma simt iritata,
pentru ca am nevoie de mai multa ordine in camerele pe care le folosim in comun.”

Patru componente ale CNV:
Observatia
Sentimentul

Nevoia
Cerinta

Ar continua imediat cu a patra componenta — o cerere foarte specifica: "Vrei
sa-{i pui sosetele in camera ta sau in masina de spalat?” Aceasta a patra
componenta exprima ceea ce dorim de la cealalta persoana, un lucru care sa ne
imbogateasca viata sau sa ne-o faca mai frumoasa.

Procesul CNV

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

Cum ne simtim in relatie cu ceea ce observam

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

Actiunile concrete pe care le cerem pentru a ne imbogati
viata




Astfel, o parte din CNV consta in exprimarea acestor patru informatii foarte
clar, verbal sau prin alte mijloace. Un alt aspect al comunicarii consta in primirea
acelorasi patru tipuri de informatie de la ceilalti. Intram in contact cu ei intelegénd
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, Tnainte si inapoi, pana cand 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...

Cand folosim acest proces, putem incepe fie prin a ne exprima, fie prin a primi
cu empatie aceste patru informatii de la ceilaltj.

Doua parti ale CNV
Exprimarea onesta prin cele patru
componente
Ascultarea empatica prin cele patru
componente

Chiar daca vom invata sa ascultam si sa exprimam verbal fiecare din aceste
componente in capitolele 3-6, e important sa retinem ca CNV nu consta intr-o
formula fixa, ci se adapteaza la diverse situatii, stiluri personale si culturale. Cu toate
ca pentru mine e convenabil sa ma refer la CNV ca la un "proces” sau "limbaj’, e
posibil sa exprimam toate cele patru informatii din model fara sa rostim nici un
cuvint. Esenta CNV este ca aceste componente sa existe in constiinta noastra, nu in
cuvintele pe care le rostim.

Aplicarea CNV in viata si in lumea noastra

Cind folosim CNV in interactiunile cu noi ingine, cu o alta persoana 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:

e relatii intime
familii
scoli
organizatii si institutji
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 invéatat cum pot s& primesc (ascult) si sé& ofer (exprim)
folosind CNV, am trecut de la a méa simti atacata si «célcaté in picioare» la a asculta
cu adevadrat cuvintele si a extrage sentimentele din subtext. Am descoperit un bérbat
care suferea foarte mult si cu care sunt casatorita de 28 de ani. El imi ceruse sa
divortdm 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 s& ascult senti- mentele, sa-mi exprim nevoile, sa accept raspunsuri pe
care nu voiam mereu séa le aud. El nu e aici ca sa ma faca fericita, nici eu nu sint aici
ca sa-i creez lui fericirea. Am invatat amandoi sa evoluadm, s& acceptam si s& iubim
pentru a fi améandoi impliniti.” — Participanta la un seminar de CNV din San Diego

Altii o folosesc pentru a construi relatii mai eficiente la locul de munca. Un
profesor scrie: "Folosesc CNV de un an la clasa mea cu nevoi speciale.
Functioneaza chiar si cu copii cu intarzieri in dezvoltarea vorbirii, dificultati de
invétare si probleme comportamentale. Un elev din clasa scuipd, injura, tipa si
inteapéa colegii cu creioane cind acegtia se apropie de banca lui. li sugerez: «Te rog,
spune altfel. Lasa girafa sa vorbeasca.» [La unele ateliere se folosesc girafe de
jucarie ca instrument didactic pentru a demonstra CNV.] El se ridica imediat in
picioare, se uita la persoana spre care e indreptata furia lui si ii spune calm: «Te rog,
pleaca de langa banca mea. Ma infurie cand stai atit de aproape de mine.» Ceilalfi
elevi ii dau un raspuns de genul: «lartd-ma! Am uitat ca te deranjeaza.» Am inceput
sa ma gindesc la frustrarea mea legata de acest copil si sé incerc sa descopar ce
am eu nevoie de la el (in afara de ordine si armonie). Am realizat cit de mult timp am
dedicat planificarii lectiilor si cum nevoia mea de creativitate si contributie era
scurtcircuitata pentru a face fata acestui comportament. Simteam, de asemenea, ca
nu satisfdceam nevoile educationale ale celorlalti elevi. Cind el se manifesta violent
in clasa, ii spuneam: «Am nevoie sa fii atent la mine.» Au fost necesare uneori o
suté de atentionéri pe zi, dar a prins mesajul si de obicei participa la lectii.” — Un
profesor, Evanston, lllinois

Un medic scrie: "Folosesc CNV tot mai mult in practica mea medicala. Unii
pacienti ma intreabé daca sint psiholog, spunéndu-mi c& medicii lor nu sint de obicei
interesati de felul cum traiesc sau fac fata bolilor. CNV ma ajuta sa inteleg nevoile
pacientilor si ce au nevoie sa auda la un moment dat. Acest lucru faciliteaza
interactiunea cu pacienti bolnavi de hemofilie sau SIDA, fiindcé la ei exista atéata furie
Si durere, incét relatia dintre pacient si cel care ii oferé ingrijire medicala e adesea
grav periclitatd. Recent. o femeie bolnava de SIDA pe care o tratez de 5 ani mi-a
spus ca cel mai mult au ajutat-o incercarile mele de a gasi feluri in care ea sa se
poata bucura de viata de zi cu zi. Folosirea CNV imi este deosebit de utila in
aceasta privinta, De multe ori in trecut, cind stiam c& un pacient suferé de o boalé
letald, ma cramponam de prognostic si mi-era greu sa-I incurajez sincer sa-si



tréiasca viata. Prin CNV, mi-am dezvoltat o noué constiinta si un nou limbaj. Sint
uimit sa vad céat de bine se integreaza in practica mea medicala. Simt tot mai multa
energie si placere in munca mea, pe masura 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 cat de diferit comunicau sora ei si sotul
acesteia. Incurajata de descrierile lor privind CNV, a mentionat ca in saptdmana care
urma avea sa negocieze cateva chestiuni delicate intre Franta si Algeria privind
procedurile de adoptie. Desi timpul era limitat, am trimis un instructor vorbitor de
limba franceza la Paris, care sa lucreze cu consiliera guvernamentala. Ulterior, ea a
atribuit o mare parte a succesului negocierilor ei din Algeria tehnicilor de comunicare
nou dobandite. Tn lerusalim, in timpul unui atelier cu israelieni de diverse convingeri
politice, participantii au folosit CNV pentru a-si exprima opinia in privinta problemei
foarte controversate a Malului de Vest. Mulii 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 aceasta regiune. intr-o sedinta, eu si un alt
instructor am prezentat ascultarea empatica prin CNV si am invitat apoi participantji
la un joc in care fiecare, pe rand, 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 sa 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 politice. Raspandirea 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. Impreuna cu asociatji mei, am petrecut recent in Belgrad trei zile foarte
incarcate, in care am instruit cetateni implicati in instaurarea pacii. Cind am ajuns,
disperarea era clar vizibila pe fetele participantilor, fiindca tara lor era angrenata
intr-un razboi brutal in Bosnia si Croatia. De-a lungul seminarului, in vocea lor si-a
facut loc un ton vesel, cand ne-au impartasit profunda recunostinta si bucurie, fiindca
gasisera puterea pe care o cautasera. in urméatoarele doua saptamani, pe parcursul
trainingurilor din Croatia, Israel si Palestina, am vazut din nou cum cetateni disperati
din tari macinate de razboi gi-au redresat moralul si increderea in urma instruirii in
CNV.

Ma simt binecuvintat ca pot calatori prin lume si sa-i invat pe oameni un
proces de comunicare ce le da putere si bucurie. Acum, prin intermediul acestei
carti, sint fericit si entuziasmat ca pot impartasi cu voi bogatia Comunicarii
Nonviolente.



Rezumat

CNV ne ajuta sa intram in contact cu noi insine si cu ceilalti intr-un mod care
permite compasiunii noastre innascute sa se manifeste. Ne indruma sa ajustam felul
in care ne exprimam si in care i ascultam pe ceilalti, prin concentrarea constiintei pe
patru zone: ce observam, ce simtim, ce nevoi avem i ce anume cerem pentru a ne
imbogati viata. CNV dezvolta ascultarea profunda, respectul, empatia si genereaza o
dorinta reciproca de a darui din inima. Unii oameni folosesc CNV pentru a intra
intr-un contact bazat pe compasiune cu ei insisi, altii vor mai multa profunzime in
relatiile personale, iar allji, sa construiasca relatii eficiente la locul de munca sau in
arena politica. In toatd lumea, CNV e folositd pentru medierea disputelor si
conflictelor la toate nivelurile.



CNV in actiune

"Criminal, asasin, ucigas de copii!”

Pe parcursul cartii sint presarate mai multe dialoguri intitulate "CNV in
actiune”. Ele sint menite sa transmita 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; constiinta si intentia pe care le cuprinde
pot fi exprimate prin tacere, printr-o anumita calitate a prezentei, ca si prin expresii
faciale si limbaj corporal. Dialogurile "CNV in actiune pe care le veti citi sint, din
necesitati practice, versiuni distilate si prescurtate ale unor schimburi reale, in care
momente de empatie tacuta, povesti, umor, gesturi etc. au contribuit la un flux mai
natural al comunicarii dintre interlocutori decit transpare, poate, din dialogurile
condensare in scris. Prezentam Comunicarea Nonviolenta intr-o moschee din
Tabara pentru Refugiati Deheisha din Bethleem, in fata a circa 170 de palestinieni
musulmani. Atitudinea fat de americani nu era favorabila la vremea respectiva. in
timp ce vorbeam, am remarcat deodata un val de murmure in randul publicului.
"Soptesc ca esti american!”, m-a avertizat traducatorul meu, chiar cind un domn din
sala s-a ridicat in picioare. Privindu-ma n ochi, a strigat cu toata forta: "Criminalule!”
Imediat, alte voci i s-au alaturat, strigand in cor: "Asasinule!”, "Ucigas de copii!”,
"Criminalule!” Din fericire, am putut sa-mi concentrez atentia pe ceea ce simtea
barbatul respectiv si pe nevoile lui. In acest caz, am avut cateva indicii. Cind am
ajuns in tabara de refugiati, am vazut mai multe canistre goale de gaz lacrimogen
care fusesera aruncate in tabara noaptea precedenta. Pe fiecare canistra era scris
clar "Fabricat in SUA”. Stiam ca refugiatii erau foarte furiosi pe americani fiindca
furnizasera gaz lacrimogen si alte arme israelienilor.

M-am adresat barbatului care ma facuse criminal:

Eu:  Esti furios pentru ca ti-ai dori ca guvernul meu sa-si foloseasca altfel
resursele?

(Nu stiam daca presupunerea mea era corecta, dar esential este efortul meu

de

a intra in contact cu trairea afectiva si nevoia lui.)
El: Sigur ca sint furios! Crezi ca 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 imbunatatirea conditiilor de trai
si obtinerea independentei politice?
El: Stii cum e sa traiesti 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 ca esti foarte disperat si te intrebi daca eu sau oricine altcineva



poate intelege cum e sa traiesti in aceste conditji.

El: Vrei sa 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 scoala care nu are manuale?

Eu: nteleg cit de dureros e pentru tine sa-ti cresti copiii aici; ai vrea s stiu ca i
doresti ceea ce isi doresc toti parintii pentru copiii lor: o educatie buna,
posibilitatea sa se joace si sa creasca intr-un mediu sanatos...

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

Eu:  Aivrea 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 exprimandu-si suferinta timp de inca 20 de
minute, iar eu ascultind sentimentul si nevoia din spatele fiecarei afirmatii. Nu i-am
dat dreptate si nu I-am contrazis. I-am primit cuvintele, nu ca atacuri, ci ca daruri de
la un seaman dispus sa impartaseasca cu mine emotiile si vulnerabilitatile sale
profunde.

Dupa ce barbatul s-a simiit inteles, a fost capabil s& ma asculte cind am
explicat scopul prezentei noastre in tabara. O ora mai tirziu, acelasi barbat care ma
facuse criminal m-a invitat la el acasa, la o cina de Ramadan.



