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Bazele comunicirii Nonviolente (CNV) fisi au originea in anii ’60 a
secolului trecut, meritul apartindnd doctorului in psihologie clinici Marshall
B.Rosenberg, din SUA. Aplicat in psihologie, pedagogie, consiliere,
conflictologie, mediere, management, terapie etc, procesul comunicarii
nonviolente ne incurajeaza sa ne concentram asupra a ceea ce observam si sa
facem o diferentiere clara intre aceastd observatie si interpretarile sau judeca-
tile noastre; de asemenea, ne invata sa credm o legatura intre gandurile si sen-
timentele noastre si nevoile sau valorile care se afla la baza lor (de exemplu,
sprijin, protectie, iubire), preum si sa identificam si sd exprimam clar
strategiile de implinire a nevoilor respective. Aceste abilitati ne ajutd sa tre-
cem de la un limbaj al criticii, invinovatirii si pretentiilor, la un limbaj bazat
pe nevoi umane, un limbaj al vietii, care ne conecteaza in mod constient la
calitatile universale care ne sustin si ne Imbogatesc viata si ne directioneaza
atentia asupra actiunilor pe care le putem intreprinde pentru a manifesta
aceste calititi. CNV ne oferd instrumente concrete pentru crearea de relatii
bazate pe compasiune, intelegere si respect reciproc:

1. Separarea observatiei de evaluare; a fi capabili sd observam ceea ce se
intampla fara a evalua sau judeca lucrul respectiv si sd specificim
comportamentele si conditiile care ne afecteaza.

2. Separarea sentimentelor de ganduri; a fi capabili si ne exprimam
starile interioare intr-un mod care nu implicd judecarea, criticarea sau
invinovatirea celuilalt.

3. Conectarea la nevoile umane universale Implinite sau neimplinite din noi.

4. Solicitarea a ceea ce dorim intr-un mod clar si intr-un limbaj concret,
fara ambiguitati.

CNV este un mod de interactiune care faciliteaza schimburile intre
oameni si rezolvarea conflictelor in mod pasnic. Ea se concentreaza asupra
nevoilor si valorilor impartagite de noi toti si incurajeazd folosirea unui
limbaj care ne accentueaza compasiunea. Mai mult decat o metoda, CNV este
0 stare de spirit, o atitudine ce are la baza intentia ca att nevoile mele, cat si
ale tale sa fie la fel de importante si ca, impreund, sd ajungem la acele stra-
tegii care pot duce la implinirea lor in aceeasi masura. Notiunile de ,,sacri-
ficiu”, ,,compromise” si expresia ,,impunere a vointei cuiva” nu fac parte din
acest model, precizeaza psihologul roméan, Monica Reu, trainer in CNV [4].

Premisele CNV sunt urmitoarele: toate fiintele umane impartasesc
acelasi set de nevoi; in fiecare moment incercam sa ne implinim nevoile cum
stim mai bine; sentimentele noastre depind de implinirea sau neimplinirea
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nevoilor noastre; violenta este o expresie tragicd a unor nevoi nelmplinite;
fiecare dintre noi dispune de resurse interioare remarcabile, daca ni se ofera
empatie pentru a intra in contact cu ele; este specific naturii umane sa
daruiasca si sd primeasca empatie, sa se afle in slujba vietii, sa contribuie la
bunastarea proprie si a celorlalti; toate nevoile pot fi implinite 1n mod pasnic,
existand stategii pentru aceasta; oamenii au liber arbitru, nu suntem direct
raspunzatori de tot ce ni se intdmpla, insd alegem cum reactiondm §i cum
gandim; anumite moduri de gandire si exprimare tind sa ne deconecteze de
forta vitald care se afld in interiorul nostru si al celorlalti, in timp ce altele,
dimpotriva, intaresc aceasta legatura [2, p.19].

Principiile CNV: orice actiune umana are ca scop implinirea unei nevoi;
nevoile noastre pot fi eficient implinite numai daca suntem constienti de ele;
asumarea responsabilitatii sentimentelor proprii; empatia fatd de sine si depis-
tarea nevoilor si sentimentelor celuilalt.

Structura comunicarii nonviolente se explica astfel: scopul CNV este
de a stabili si mentine gandirea, conexiunile personale si structurile care
creeaza o calitate a conexiunii 1n cazul 1n care nevoile tuturor sunt indeplinite
si sunt bazate pe oferirea de bucurie. Ca sd manifestim aceasta intentie, ne
concentram atentia asupra celor doua parti: I) ne exprimam cu onestitate si
claritate; 11) inainte de a reactiona, oferim respectuos atentie si empatie.
Pentru a ne exprima cu onestitate, farda a critica: 1) care este starea ce ne
preocupa? — analizam sentimentele si nevoile personale; 2) cum pot sa-mi fac
viata (starea, relatia, situatia) mai buna? — ca rezultat, in baza raspunsurilor la
aceste intrebadri — ne exprimdm cererea (comentariul, replica). Pentru a primi
raspunsul cu empatie: 1) ce o preocupa pe cealaltd persoand? — analizam
sentimentele si nevoile celuilalt; 2) ce-mi face viata (starea, relatia, situatia)
mai buna? — ca rezultat, ne exprimam cererea (comentariul, replica). Deci, cu
scopul de a ne crea situatia, relatia, viata mai buna, cerem si ne pregatim sa
primim raspunsul cu empatie. Componentele-cheie ale CNV sunt: observare,
sentimente, nevoi, cerere. Dacd noud ne lipseste intentia de analizd si grija
pentru fiecare parte implicatd, atunci nevoile, cuvintele noastre devin
susceptibile si pot fi primite ca agresive sau false [5]. Ii putem influenta pe
ceilalti in eforturile lor de intelegere empaticd ce privesc propriile noastre
actiuni si experiente ori de cate ori le semnalam erorile de intelegere pe care,
inevitabil, le fac. Si, reciproc, ne ldsam influentati in eforturile de intelegere
empaticd ori de cate ori permitem partenerului de dialog sd ne semnaleze
erorile de intelegere pe care inevitabil le facem.

Verbalizarea intelegerii reciproce este necesara si valoroasd pentru
relationare si viata, in general [1, p.7]. Comunicarea nonviolentd implica:
exprimarea propriilor opinii fira a-i constrange pe ceilalti; exprimarea
sincerd, fard a critica sau insulta; receptionarea unui mesaj cu empatie,
indiferent de modul in care este exprimat.
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Aplicatiile CNV au devenit actuale si eficiente in diverse medii:
educational, familial, profesional, medical, managerial, in institutii publice si
organizatii, inclusiv in relatia cu sine.

In domeniul educational, CNV asiguri motivatia si respectul pentru viata,
dorinta de a ne dezvolta, de a contribui la bundstarea proprie si a celorlalti.
Punerea 1n practica a principiilor CNV 1i ajutd pe profesori, manageri, elevi si
parinti sd facd din scoala un mediu in care elevilor sa le placa sa invete,
profesorilor si le placa sa predea, iar parintii sa aiba incredere ca nevoile copiilor
lor — de sigurant, respect si dezvoltare etc. — sunt implinite. Actualmente, CNV a
fost introdusd 1n scoli din SUA, Serbia, Danemarca, Suedia, Italia si Israel, cu
rezultate imbucuratoare pentru toti cei implicati: mai putine conflicte; gestionarca
eficienta a conflictelor care apar; cresterea capacititii de a-l asculta si intelege pe
celalalt; respect reciproc intre toti participantii procesului de invatamant;
dezvoltarea si prezenta inteligentei emotionale in relatiile dintre profesori — elevi
— parinti; mai multd interactiune si cooperare [3]. Cunoscuta practiciand Eva
Rambala, trainer CNV, recomanda: formarea mediatorilor de la egal la egal
in scoli; aplicarea CNV 1in randurile elevilor de 6-10 ani; formarea
colectivului profesoral, precum si al tuturor périntilor dispusi sa invete CNV
pentru a fi capabili sa o aplice [5].

In relatiile de familie, CNV ne poate imbunititi in mod radical relatiile
ajutdindu-ne sd ne concentram atentia asupra intelegerii celor din jur cu
empatie, insa fard compromisuri. Metoda ne oferd uneltele necesare pentru a
raspunde unor intrebari, precum: Cum ne imaginam o relatie armonioasa §i
care sunt subiectele despre care ne este dificil sa vorbim intr-o relatie? Cum
transformam potentialele conflicte intr-un dialog eficient? Cum ne exprimam
dorintele §i nevoile astfel incdt partenerul sa nu perceapd exprimarea
noastra drept un ordin? Ce blocheaza empatia i cum imi ofer empatie mi€?
Cum identific nevoile copilului meu? Cum realizez o relatie bazata pe
cooperare cu copilul meu? CNV ne ofera un model simplu pe care il putem
aplica In aceasta relatie si asigurd un cadru in care nevoilor parintelui si ale
copilului li se vaacorda aceeasi atentie.

In mediul profesional, CNV este un instrument foarte puternic de
imbundtatire a productivitatii, a motivatiei si implicarii angajatilor.
Experienta CNV la locul de munca ne intareste abilitatea de a trai si munci
productiv si armonios; de a face ca actiunile noastre sd fie motivate de
compasiune, si nu de fricd, vinovatie sau rusine, ajutd pentru a evalua
performantele intr-un mod care incurajeaza dezvoltarea, previne si rezolva
conflictele de la birou intr-un mod care sporeste respectul reciproc,
intelegerea si increderea, formeaza echipe unite sprijinind gasirea de solutii
creative pentru a imbunatiti relatiile cu clientii [3]. Scopul CNV este de a ne
ajuta sa cladim relatii bazate pe intelegere si compasiune, in asa fel Incat
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nevoile fiecaruia dintre noi sa fie satisfacute. De aici apar si beneficii pentru
companii: angajatii care au incredere ca nevoile lor sunt luate in considerare
raman, de cele mai multe ori, loiali companiei in care lucreaza. De asemenea,
in institutii publice, in sistemul medical etc., CNV creeazd medii bazate pe
respectul fatd de fiinta umana. Organizatia internationala Center For
Nonviolent Communication, fondatd de Rosenberg, promoveaza si desfasoara
activitati de formare in baza aplicarii metodei CNV cu profesori, directori de
companii, ofiteri de armatd si politie, detinuti, functionari publici, familii
individuale etc.
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