dezvoltare personala

NV cu Monica Reu

Monica Reu (foto) este psiholog si este singurul trainer de
comunicare nonviolenta acreditat in Romania.

Comunicarea nonviolentad poate fi un stil de viata. A-t1
cunoaste nevoile interioare si a sti si le satlsfaa fara a- 1 ram pe
celalalt 1ata ceva cu adevarat revolutlonar' Dar

Psychologies: Ce este
comunicarea nonwolenté" Cui

se datoreaza succesul ei?

| Monica Reu: Comunicarea non-
violentd (CNV) este un mod de in-
teractiune care faciliteazi schimburile
intre oameni $1 rezolvarea conflicte-
lor in mod pasnic. Ea se concentrea-
z4 asupra nevoilor si valorilor impéar-
tasite de noi toti si incurajeaza
folosirea unui limbaj care ne accen-
tueaza compasiunea. Mai mult decit
o0 metodi, pentru mine, CNV este o
stare de spirit, o atitudine ce are la
bazi intentia ca atit nevoile mele, cat
si ale tale s4 fie la fel de importante si
ca, Impreun4, sd ajungem la acele
strategii care pot duce la implinirea
lor in aceeasi masura. Notiunile de
,»sacrificiu®, ,,compromis® si expre-
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sia ,,impunere a vointei cuiva“ nu fac
parte din acest model. Cel care a pus
bazele CNV in anii 60 este doctorul
in psihologie Marshall B. Rosenberg.
Dorinta lui a fost aceea de a gasi si
oferi lumii o alternativa la agresivita-
tea si violenta cu care ne confruntam
adesea — si pe care el insusi le-a ex-
perimentat in copilarie, in cartierul
de la marginea orasului Detroit, unde
a crescut. Aceasta dorinti l-a deter-
minat sa studieze indeaproape oa-
menii $1 comunicarea lor. Descope-
rirea pe care a ficut-o In urma
acestui proces a fost pe cit de simpla,
pe atat de transformatoare: anumite
moduri de gandire si exprimare tind
sa ne deconecteze de forta vitala care
se afla In interiorul nostru si al celor-
lalti, pe cdnd altele, dimpotrivi, inta-
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resc aceastd legaturd. De atunci au
trecut patruzeci si ceva de ani, iar
CNV si-a dovedit eficienta in multe
domenii ale vietii, de la relatiile de fa-
milie, pana la scoli, institutii publice,
organizatii, si chiar in medierea de
conflicte internationale. Israel, Pa-
lestina, Irlanda, Rwanda, Nigeria,
Serbia, Croatia sunt doar citeva
exemple de tari In care metoda co-
municirii nonviolente este utilizata
de echipele de activisti ai pacii.

Care sunt principiile CNV?

I Principiul de bazi este acela ca
orice actiune umani are ca scop
implinirea unei nevoi. Descoperirea
sl comunicarea acestor nevoi pot
consolida legaturile interumane, co-
operarea i, la nivel global, pacea. Il
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dezvoltare personald

Comunicare
nonviolentd intr-un
cadru senin: Monica
Reu in dialog cu
Adriana Mocca.

I Nevoile sunt cele ce pun viata in
miscare. In clipa in care le identi-
ficam, putem géisi si strategiile cele
mai bune pentru a le implini, pas-
trand in acelasi imp in minte si in su-
flet respectul pentru cei care ne in-
conjoari. Din pécate, in viata de zi
cu zi, actionam de prea multe ori din
obisnuinta sau ca reactie la un anu-
mit stimul exterior, fira si stim de
fapt de ce o facem. Asadar, existi un
adevar simplu: nevoile noastre pot fi
eficient implinite numai daca suntem
constienti de ele. Vestea buna este in-
sd ¢4 toate nevolle pot fi satisfacute si
cd avem la dispozitie nenumarate
strategii pentru aceasta. Un alt prin-
cipiu important al CNV este cel al
asumirii responsabilitatii sentimen-
telor proprii. Asta inseamna con-
stientizarea faptului ca trairile mele
negative nu se datoreaza niciodata
actiunilor celorlalti (e1 sunt doar sti-
muli), insa adevarata lor cauza este
ca una sau mai multe dintre nevoile
mele esentiale nu sunt implinite.
Cand ajungem sa ne situdm la nive-
lul nevoilor, ne didm seama ci aici nu
existi conflicte. Un exemplu? Orice
fiintd umand are nevoie de autono-
mie, indiferent de varsta, sex sau re-
ligie. Acesta este un punct in care cu
totii suntem la fel, ne putem vedea si
accepta unul pe celilalt. Dar cand
raménem blocati la nivelul strategii-
lor alese pentru implinirea nevoii de
autonomie, observam diferentele
dintre noi, si aici pot interveni dispu-
tele: un copil de doi ani nu va méanca
ce-i pune mama in farfurie; o adoles-
centd de 15 ani isi pune un cercel in
buric; un tatd de familie iese o data
pe saptamana la baschet cu prietenii.
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CNV ne ajuta, prin constientizarea
nevoii, s ajungem constient la ac-
tiuni satisficatoare pentru toti i, mai
mult, la a sti ce si-i cerem. Orice om
dispune de resurse interioare extra-
ordinare, de daruri de Iimpartasit si
de abilitatea de a face viata mai fru-
moasa in fiecare clipa.

Unde se poate aplica CNV ?

1 In toate relatiile pe care le avem: cu
partenerul, cu parintii, cu copiii, cu
colegii de lucru, cu subalternii sau
sefii. Nu in ulimul rand, cu noi insi-
ne! Un accent special s-a pus in ul-
tima vreme pe latura de ,,schimbare
sociala® posibila prin CNV. Cum?
Prin aplicarea ei in invatamant — pen-
tru aplanarea conflictelor si imbuna-
titirea comunicirii intre elevi, profe-
sori §i parinti —, in institutii publice,
in sistemul medical si in crearea de
organizatii bazate pe respectul fatd de
fiinta umana.

O putem invdta in Romania?

I CNYV a patruns la noi in 2003,
cind Editura Elena Francisc Publi-
shing a publicat cartea lui Marshall
Rosenberg, ,,Comunicarea Nonvio-
lenta, un limbaj al vietii“. La finele
lui 2007 a luat nastere, la initiativa

mea, Asociatia pentru Comunicare
Nonviolentd, ce are ca misiune
popularizarea CNV in Roménia,
prin organizarea de workshop-uri
cu traineri internationali, crearea de
grupuri de practica si realizarea
unui program de formare.

Ce facem daca nu ne intelegem
cu fiul/fiica adolescent/3?

1 Cele mai multe conflicte dintre pa-
rinte si copilul lui aflat la varsta ado-
lescentei pornesc de la strategiile pe
care adolescentul le alege pentru a-si
implini trei nevoi esentiale in forma-
rea lui ca adult: autonomia, accepta-
rea, intelegerea. Autonomia repre-
zintd libertatea de a-mi alege
idealurile, de a avea propriul mod de
a gandi, de a f1 acceptat ca indivi-
dualitate. E o varsta la care vreau si
fiu vazut ca fiinta independentd, au-
tonomad. Jar daca simt cd nu primesc
asta, ma imbrac in toate culorile
curcubeului, Imi vopsesc pérul ver-
de, imi pun cercel in nas, trantesc
usa..., imi provoc parintele, mai ales
daci el se poarti ca si cum stie ce ar
trebui eu si fac. In acelasi timp, ca
adolescent, am mare nevole sa ma
simt acceptat asa cum sunt, iubit ne-
conditionat. insa, de multe ori, voi
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face exact lucrurile cu efect contrar.
Procesul de autodescoperire, de afla-
re a ceea ce vrei cu adevirat In viata,
maturizarea sunt adesea anevoioase,
iar intelegerea si respectul pentru a-
cest proces sunt esentiale iIn comuni-
carea cu persoana care il parcurge.
CNV ne ofera un model simplu pe
care il putem aplica In aceasta relatie
si, mai mult, asigura un cadru in care
atat nevoilor parintelui, cit si celor
ale copilului li se va acorda aceeasi
atentie. Din nefericire, observ cd in
cele mai multe dintre familiile din ju-
rul meu se comunica foarte putin cu
copiil, fie ei mai mici sau mai mari.
Insa, ca sa ajungem sa ne intelegem,
sd ne respectam, sa putem trai In ar-
monie, trebuie s ne cunoastem unul
pe celalalt, s ne descoperim, iar co-
municarea verbald joaca un rol esen-
tial In acest proces.

Cum discutam cu un sef abuziv?

! Voi folosi aceasta intrebare ca pe o
oportunitate de a introduce alte doua
principii ale CNV: empatia fatd de
sine si depistarea nevoilor si senti-
mentelor celuilalt, chiar s1 atunci
cand el nu stie sa si le exprime. Em-
patia fata de sine este, de fapt, aplica-
rea modelului CNV asupra propriei
persoane. in cazul in care seful a tipat
la mine, de exemplu, in sufletul meu
s-au trezit poate sentimente de tea-
ma, frustrare, furie... E foarte impor-
tant sa le ,,procesez*, sd-mi dau sea-
ma de ce am nevoie in acel moment,
sl asta inainte de a reaciona In orice
fel. Numai asa ma voi putea asigura
ca reactia mea va fi In armonie cu va-
lorile mele si nu doar un raspuns la
un stimul. In al doilea rand, dacs am
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CNVin cuplu

I Observatia... Ce anume a
facut el si i-a lasat ei impresia
ca este un sot ,indiferent”?

curatenie in casa, si el nu a facut
nimic in sensul acesta.

El: Asa s-a intdmplat, dar asta
doar pentru ca ,eram epuizat
dupd o saptamana grea la
serviciu”.

I Sentimentele ei...

Ea: M-am simtit abandonata,
dezamadgita, frustrata, furioasa.
M-am simtit singurd, trista...

f Nevoile ei...

Sotia nu spune nimic timp
indelungat, simtind c& in toata
povestea existd ceva mai profund
decat faptul ca el nu a facut
curdtenie in casa. Sentimentele
enumerate sunt prea puternice.

lata un caz studiat la un workshop de CNV: forta cu care
comunicarea nonviolenta a apropiat doi soti e uimitoare.
Lucram asupra transformarii judecatilor. Sotia il catalogase pe
el drept ,indiferent”. El se simtea dezarmat, nu stia ce sa faca
cu acuzatia. Am inceput sa punem in aplicare pasii CNV...

Ea: L-am rugat s& ma ajute sd fac

Sa fie vorba doar despre atat?!
Orice trainer CNV stie ca ,a face
curat in casa” este o strategie,
dar punctul de plecare este
complet altceva.

Ei fi dau lacrimile si spune... ca sta
singura acasa cu copilul toata
saptdmana, cd vrea sd-l simtd si
pe el aproape, sa simta ca sunt
doi, ca are parte de sprijin, de
atentie, ca e la fel de importanta
pentru el ca si atunci cand s-au
cunoscut. El ramane mut, oia n
brate. Exact asta vrea si el. Asa-
dar, nevoile ei: intimitate, sprijin,
apropiere, atentie. Din acel mo-
ment, au gasit o sumedenie de
strategii de implinire a acelor ne-
voi, mai placute pentru amandoi.
Lectia invatata: o cearta de
cuplu nu e niciodata , despre
curatenie”. Tn joc sunt lucruri
mult mai profunde...

invatat CNV, stiu ca In spatele tipe-
telor sefului meu — ca si in spatele
oricarei actiuni umane — se afla o ne-
voie ce se cere Implinita (din pacate
pentru el, nu o constientizeaza, iar
acesta e singurul mod in care stie sa
o exprime). Pot sa-mi dau seama ca-
re este? Sunt dispus sa contribui la
implinirea ei? CNV este transforma-
toare In modul cum privim autorita-
tea si, din acest punct de vedere, ne
ajuti si depasim imaginea ,,dusman-
ului® si sd vedem omul din spatele
etichetei sau al functiel.

Unde se desfasoara la noi in tara
training-uri de CNV?

| Asociatia pentru Comunicare Non-
violentd (http://acnv.web.officelive-
.com) se ocupi in Roméania cu orga-
nizarea de workshop-uri cu traineri
certificati ai Center for Nonviolent
Communication — organizatie cu se-
diul in SUA, avandu-] ca director
educativ pe Marshall Rosenberg. In
momentul de fatd, in Romania, eu
sunt singurul trainer inregistrat pen-
tru certificare a CNV.
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