MINDFUL MOMENTS

Comunicarea nonviolenta

Cum sa comunici prin compasiune chiar §i atunci cand
esti nervos/oasa sau nemultumit/a

Inspirate fiind de Marshall Rosenberg si cartea sa ,Comunicarea nonviolenta —
un limbaj al vietii”, iti propunem cateva exemple prin care poti comunica chiar
si In momentele cele mai dificile cu compasiune si blandete. Suntem stresati,
agitati, grabiti si uneori ori ne pierdem cumpatul, ori pur si simplu nu mai
suntem atenti la maniera in care vorbim. Si cel mai des, din pacate facem asta @
chiar cu persoanele pe care le iubim cel mai mult. Speram sa te punem pe
ganduri si sa te lasi inspirat/a din exemplele pe care le oferim mai jos, astfel
incat sa-ti aduci aminte de fiecare data cand vei dori sa comunici ceva mai
delicat sau atunci cand esti nervos/oasa, ca se poate comunica prin compasiune
in orice situatie.

Conform lui Rosenberg comunicarea nonviolenta contine patru elemente:
observatia, sentimentul, nevoile si cererea. Prima data observam ce este in jurul
nostru si ne asiguram ca transmitem aceasta informatie fara a judeca si
interpreta ceea ce am observat. Apoi comunicam ce simtim cu privire la cele
observate. Urmatorul pas este transmiterea nevoilor pe care le avem in urma
declansarii sentimentelor/starilor respective. Si ultima etapa se refera la
formularea clara a unei cereri specifice. Un exemplu ar putea fi in contextul
vietii de cuplu: ,,Sonorul este foarte ridicat la televizor, iar acest lucru imi da o
stare de agitatie si nervozitate. Am nevoie de liniste pentru ca am ceva de lucru
la calculator si nu ma pot concentra. Vrei te rog sa dai putin mai incet si sa
inchizi usa sau sa folosesti castile?”. Am observat in prima instanta faptul ca
sonorul televizorului este prea tare, dar fara a judeca aceasta situatie, fara a
critica. Ulterior am comunicat ce stari si sentimente ne trezeste aceasta situatie
si anume nervozitate si agitatie. Mai departe am transmis nevoia pe care o
avem, respectiv de liniste si in final am formulat o cerere clara de a da mai incet
sunetul si a inchide usa sau folosirea unor casti.

Bineinteles ca pentru a comunica nonviolent sunt foarte multe aspecte care ar
trebui mentionate, asa ca daca iti doresti sa aprofundezi subiectul, te invitam cu
caldura ca citesti cartea. Pana atunci, hai sa ne antrenam putin impreuna.
Exemplele de mai jos reprezinta modalitati cu care am putea inlocui lucruri pe [
care le spunem cand suntem iritati sau vrem sa comunicim ceva ce nu ne

convine interlocutorului nostru.



Comunicarea
nonviolenta contine
patru elemente:

observatia;
sentimentul;
% nevoile;

a&  cererea.




Niciodata nu tit minte cand te
rog sd faci ceva. Ma scoti din
sarite! = Am sesizat ca ai uitat
ce te-am rugat si asta m-a
intristat si iritat pentru ca
atunci cand uiti ce te rog ma
simt neauzit/a si am nevoie sa
stiu ca esti prezent/a si atent/a
la ce it spun. Te rog, ai putea
sa fii mai atent/a data viitoare
cand te rog ceva?

Ti-am spus de o mie de ori sa te
duci sa te speli pe dinti si sa te
tmbract i tu te joci pe telefon.

Din cauza ta voi intarzia la
muncd. = Te-am rugat sa te duct
sa te speli pe dinti 1 sa te imbract

de mai multe ori, 1ar tu incad te
joct. Acest lucru ma streseaza st
ma iritd pentru ca trebuie sa
ajung la serviciu in curand si am
nevoie sa te grabesti. Te rog, poti
sa lasi telefonul si sa te duci sa te
pregatesti?

intdlni. Cred ca nu dai doi bani

doar eu te caut si asta ma face sa

placere compania mea. Crezi ca

Aici gasesti exemple de reformulare a mesajelor in comunicarea

de cuplu, in relatia cu copilul, in discutitle cu un/o coleg/a de

munca i in final cu o prietend. Rosenberg explica faptul ca nu

este nevoie ca interlocutorii nostri sa cunoasca aceste principii

pentru ca mai devreme sau mai tarziu, transmitand doar
ompasiune schimbarea se va vedea si in cetlalti.

M-am saturat sa fac munca in locul tau.
Cred ca nici nu-ti pasa ca te-am ajutat st
doar profiti de mine. Crezi ca nu am §i eu
deadline-urile mele? = In ultima
perioada te-am ajutat cu multe din
taskurile tale si asta m-a facut sa ma simt
folosit/a si neapreciat/a si am nevoie sa
im1 ardti ca esti recunoscator/oare §i ca
devii mai responsabil/a. Te rog sa rezolvi
singur/a urmatorul task pentru ca am §i
eu la randul meu un deadline pe care
trebuie sa il respect $i sa te gandesti in
cate randuri ti-am oferit ajutorul.

Eu sunt cel/cea care te suna
mereu §i care ia initiativd
pentru a sta de vorbd sau a ne

pe prietenia noastra. = Am
observat cd in ultima vreme

ma simt foarte trist/a. Mi-ar
placea sa stiu ca i tie iti face

ai putea sa tii cont de asta st
data viitoare sa ai tu o

initiativd pentru a ne petrece

timpul timpreuna?



