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STO JE RECENO 0 NK

“Nenasilna komunikacija je jednostavna, ali vrlo djelotvorna meto-
dologija komuniciranja na nacin koji zadovoljava potrebe obje stra-
ne. Ovo je jedna od najkorisnijih knjiga koju cete ikada procitati”

WILLIAM URY, koautor knjige ,Getting to Yes" i autor ,The Third Side"

“Marshall Rosenbergova knjiga Nenasilna komunikacija - Jezik
Zivota, je osnovna literatura za svakoga tko zeli unaprijediti svoje
komunikacijske vjestine. Primjena koncepata iz knjige vodi Citate-
lia prema razumijevanju i funkcioniranju s drugima na nacin koji
ukljucuje vise ljubavi, suosjecanja i nenasilja, te potice suosjecanje u
cijelom svijetu. Toplo vam preporucujem ovu knjigu”

MARIANNE WILLIAMSON, autorica knjige , Everyday Grace’,
predsjednica ,Global Renaissance Alliance”

“lzuzetan jezik Nenasilne komunikacije mijenja odnose izmedu ro-
ditelja i djece, ucitelja i uc¢enika, i svih nas, pa ¢ak i nacin kako se od-
nosimo prema samima sebi. On je precizan, discipliniran i nevjero-
jatno suosjecajan. Najvaznije od svega, jednom kada upoznamo NK
ne mozemo ignorirati potencijal za transformacijom koji postoji u
svakom odnosu — samo ako se potrudimo komunicirati koristeci
vjestine i empatiju.”

BERNIE GLASSMAN, predsjednik i suosnivac ,Peacemaker Community”
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“Nenasilna komunikacija je moc¢an alat za mir i partnerstvo. Poka-
zuje nam kako sludati s empatijom i kako komunicirati nase auten-
ticne osjecaje i potrebe. Marshall Rosenberg ima dar za poucavanje
i razvoj prakti¢nih vjestina prijeko potrebnih za svijet s manje nasilja
i viSe uzajamne paznje.”

RIANE EISLER, autorica ,The Chalice and The Blade’,
JJomorrow's Children”i ,The Power of Partnership”

“Naucili smo govoriti, ali ne i komunicirati. To nas je dovelo do to-
liko nepotrebne osobne i drustvene patnje. U ovoj Cete knjizi nadi
nevjerojatno djelotvoran jezik kojim mozete re¢i Sto vam lezi na
srcu i u mislima. Poput tolikih mnogih sustinskih elegantnih susta-
va, jednostavan je na povrsini, izazovan za primjenu u trenutku po-
trebe i mocan kroz svoje ucinke”

VICKI ROBIN, koautor ,Your Money or Your Life"

“Marshall Rosenberg nam daje najdjelotvornije alate kojima njegu-
jemo zdravlje i odnose. Nenasilna komunikacija povezuje dusu s
dusom, donoseci sa sobom iscjeljenje. To je karika koja nedostaje u
onome sto radimo.”’

DEEPAK CHOPRA, autor ,Ageless Body, Timeless Mind"

“

Vjerujem da nacela i tehnike ove knjige mogu doslovno promije-
niti svijet, ali jos vaznije od toga, mogu promijeniti kvalitetu zZivota
koji dijelimo s partnerom, svojom djecom, susjedima, suradnicima
i svima ostalima s kojima kontaktiramo. Ne postoje rijeci kojima bi
ovu knjigu dostojno preporucio.”

JACK CANFIELD, ,Chicken Soup for the Soul”

“Marshall Rosenbergove dinami¢ne komunikacijske tehnike transfor-
miraju potencijalne sukobe u miroljubive dijaloge. Naucit cete jedno-
stavne alate za smirivanje svade i stvaranje suosjecajnih veza s vlastitom
obitelji, prijateljima i poznanicima. Toplo preporucujem ovu knjigu.”

JOHN GRAY, PH.D,, autor ,Men are From Mars,
Women are from Venus"
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“Rosenberg pocinje s pitanjem: Sto nas otuduje od suosjecanja i na-
vodi na nasilna i izrabljivacka ponasanja? Rosenberg donosi izazovne
zakljucke: da su pohvale i isprike dio sustava ugnjetavanja; da su na-
grade isto toliko stetne kao kazne, da je ubojstvo linija manjeg otpo-
ra. Njegovo bi razlikovanje primjene sile u svrhu kaznjavanja i zastite
— i kako prepoznati kada je primjena sile neophodna — trebalo biti
obvezna literatura za sve koji se bave vanjskom politikom ili policij-
skim nadzorom nasih ulica. Zahtijevati krajnji stupanj odgovornosti
— i ranjivosti — nije ni cudo da se Rosenbergu poklanja malo medijske
i masovne pozornosti. Dobro napisana i izvedena ova je knjiga lako
dostupna i pitka.”

D. KILLIAN, On The Front Line, Cleveland Free Times

“Promijeniti nacin na koji svijet funkcionira zvuci zastrasujuce, ali
Nenasilna komunikacija nam pomaze osloboditi se drevnih obra-
zaca nasilja”

FRANCIS LEFKOWITZ, Body & Soul

“Marshallova jedinstvena poruka daje uciteljima jednostavne ko-
rake za miroljubivu komunikaciju i nov nacin rada s djecom i ro-
diteljima”

BARBARA MOFFITT, izvrsna direktorica,
,National Center for Montessori Educators”

“Zadivljuje me jednostavnost kojom se Nenasilna komunikacija
bavi vrlo slozenim i zahtjevnim temama.’

HAL DOIRON, Direktor, Columbine Community Citizen's Task Force

“Nenasilna komunikacija je djelo majstora. Na nacionalnoj razini,
govorimo o miru. Ova knjiga prodire puno dalje od samog govora
0 miru ... ona nam pokazuje kako POUCAVATI mir”

JAMES E. SHAW, PH.D, Jack and Jill, Why They Kill

11
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“Danas, u vremenu neuljudnih diskursa i podlih demagogija, medura-
snih mrznji i etnicke nesnosljivosti, nacela i prakse opisane u Nenasil-
noj komunikaciji su pravovremene koliko i neophodne za miroljubi-

vo rjesavanje sukoba, osobnih ili javnih, domacih ili medunarodnih’

MIDWEST BOOK REVIEW, Taylor's Shelf

“Nenasilna komunikacija je prepuna pri¢a o posredovanju u mnogo
razli¢itih situacija: izmedu obitelji, korporacija, policije i uli¢nih ban-
di, plemenskih voda u Ruandi, Izraelaca i Palestinaca. Autor opisuje
kako se ,neprijateljske strane’, u brojnim sukobima, jednom kada
uspiju cuti potrebe druge strane, mogu uzajamno povezati suo-
sje¢anjem i naci novo rjeSenje prethodno ,bezizlaznih" problema.
Kompilirao je svoje zamisli u pitku knjigu koja jasno objasnjava ovaj
model komunikacije. Ako zelite nauciti kako se vjestije izrazavati,
toplo vam preporu¢am ovu knjigu”

DIANA LION, Buddbhist Peace Fellowship, Turning Wheel Magazine

“Toplo preporu¢am Nenasilnu komunikaciju svima koji Zele unijeti
vise bliskosti u svoje odnose ili istrazivati povezanost jezika i nasilja.”

KATE LIN, The New Times

“Uvijek ponovo prozivljavamo traumati¢ne trenutke, trenutke straha
i panike, neshvacanja, frustracija, razocaranja i nepravde svih vrsta bez
nade za izlazom. Polaznici i polaznice Marshall Rosenbergovog trenin-
ga imaju duboku zelju koristiti Nenasilnu komunikaciju kao miroljubi-
vu alternativu za okoncanje ovog nedoglednog ruandskog sukoba”

THEODORE NYILIDANDI, Rwandan Dept. of Foreign Affairs
— Kigali, Ruanda

“Ova je knjiga osnovna literatura za sve koji u svojim odnosima po-
kusavaju prekinuti neproduktivne cikluse svade. Marshall Rosenberg
nudi radikalan izazov razmisljanjima i upotrebi jezika koji stolje¢ima
stvaraju nasilje. Ako bi dovoljno ljudi naucilo Nenasilnu komunikaciju
mogli bismo uskoro Zivjeti u miroljubivijem i suosjecajnijem svijetu.”

WES TAYLOR, Progressive Health
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“S danasnjim porastom disfunkcionalnosti u obitelji i nasilja u sko-
lama, Nenasilna komunikacija je dar s neba.”

LINDA C. STOEHR, Los Colinas Business News

“Shvatio sam da je moj stari stil komunikacije bio vrlo kritizirajudi
i pun okrivljavanja. Oba moja poslovna suradnika i ja smo bili vrlo
nesretni. Moj se zivot znacajno promijenio otkako primjenjujem
Nenasilnu komunikaciju. Smireniji sam i opusten ¢ak i kada imam
puno posla. Ne osje¢am vise potrebu za okrivljavanjem ili optuziva-
njem. Prvi puta u 33 godine, koliko posjedujem i upravljam svojom

tvrtkom, svi su zadovoljni radedi sa mnom.”

Poslovan covjek, Kalifornija

“Ako vam je stalo do iscjeljivanja pocinitelja i zrtava u zajednici, tada
je od najvece vaznosti uciniti prvi korak. Nenasilna komunikacija je
ogroman korak prema tom cilju.”

Zatvorenik

“Osim $to nam je spasio brak, Marshallov rad nam pomaze popra-
viti odnose s naSom ve¢ odraslom djecom i ostvariti dublji odnos
s roditeljima, bra¢om i sestrama. Marshall nam je pokazao nacin
kako ne samo Zivjeti, govoriti i djelovati nenasilno, vec i kako to sve
ciniti bez vlastitih i tudih Zrtvovanja ili kompromisa. Ako postoje
andeli na zemlji, tada je sigurno Marshall Rosenberg jedan od njih””

Citatelj, Arizona

“Nenasilna komunikacija je katalizirala u meni proces pojasnjavanja/
iscjeljenja/osnazivanja koji ne bi mogao niti zamisliti. Ovaj je pro-
ces utjecao na sva podrudja mog zivota i jos uvijek se nastavlja. Za
mene, on ujedinjuje duhovne istine koje sam pronasao u svim religi-
jama svijeta. Vodi i osnazuje veze s drugima, a njegove su istine isku-
stveno provijerljive. Tijekom radionice Marshall Rosenberg je rekao
da sve velike religije imaju ljubav u temelju, i da on samo pokusava
shvatiti kako to ostvariti. Preplavljen sam strahopostovanjem prema
modelu koji ova knjiga poucava kao sredstvu ucenja kako voljeti i
njegovoj elegantnoj jednostavnosti.”

Citatelj, Florida

13
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“Primjenjujuci ova nacela u vlastitom zivotu i koriste¢i se ovim jed-
nostavnim procesom u Cetiri koraka pomoglo mi je promijeniti
stara uvjetovana vjerovanja i nacine djelovanja. Nenasilna komu-
nikacija mi je dozvolila da nadidem vlastita toksi¢na uvjetovanja i
nadem osobu i roditelja punog ljubavi koji su bili zaklju¢ani unutra.
Dr. Rosenberg je stvorio nacin transformacije nasilja u svijetu.”

Medicinska sestra, California

“Kao profesionalac u ovom podrudju, procitao sam mnogo knjiga
koje propagiraju vecinu tema pokrivenih ovom knjigom. Ali danas
narucujem NEKOLIKO ovih knjiga, posebno za tinejdzere koje po-
znam. Ova knjiga prakticira ono sto propovijeda, a korak-po-korak
pristup, vjezbe i primjeri su jasni i lagani za prakticirati.”

Citatelj, Maryland

“Nikada nisam citao jasniju, neposredniju knjigu s vise uvida o ko-
munikaciji. Nakon studiranja i poucavanja asertivnosti od 70-ih,
ova je knjiga dasak svjezine. Rosenberg dodaje briljantan uvid u po-
vezanost osjecaja i potreba, preuzimanje odgovornosti i dizajnira
pravi alat. Nevjerojatno laka za ¢itati, s odlicnim primjerima i izazov-
na za prakticirati — ova je knjiga pravi dar svima nama.”

Citatelj, Washington

“Najtvrdokorniji i najopasniji protivnik s kojim sam se ikad suocio
— protivnik koji me je istinski najjace povrijedio, koji je bio uzrok sto
sam 30 godina svog zZivota proveo iza reSetaka — je bio moj vlastiti
bijes i strah. Pisem ove rijeci sada, kao sijedi starac, nadajudi se — pri-
je nego propatis Sto sam ja propatio — da ¢e te potaknuti da slusas
i u¢is Nenasilnu komunikaciju. Naucit ¢e te kako prepoznati ljutnju
prije nego postane nasilje, i kako razumjeti, kontrolirati i nositi se s
gnjevom koji bi mogao osjecati”

Zatvorenik drugim zatvorenicima

“Kao ucitelju, Nenasilna komunikacija mi omogucava dublje pove-
zivanje s djecom; djeca vole i reagiraju na to duboko prepoznava-
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nje. Roditelji napominju da osjecaju da ih se culo. Rjesenja se pojav-
ljuju lako i prirodno. Sukobi i nesporazumi s kolegama sada postaju
prilike za stvaranje bliskosti. Ljutnja, depresija, stid i krivnja postaju
prijatelji koji mi pomazu prepoznati neku vitalnu nezadovoljenu
potrebu. Procitajte knjigu!”

Ucitelj, Oregon

“Moj odnos sa suprugom, koji je ve¢ bio dobar, postao je jos bolji.
Mnoge sam roditelje naucio ovoj metodi koji su, po vlastitim rijeci-
ma, produbili razumijevanje svoje djece i time unaprijedili odnose i
umanjili napetosti i sukobe. ”

Citatelj, lllinois

15



ZAHVALE

Zahvalan sam $to sam mogao studirati i raditi s profesorom Carl
Rogersom u vrijeme kada je istrazivao komponente terapijskih (hel-
ping) odnosa. Rezultati tog istrazivanja igrali su klju¢nu ulogu u raz-
voju procesa komunikacije kojeg ¢u opisati u ovoj knjizi.

Zauvijek ¢u osjecati zahvalnost Sto mi je profesor Michael Hakeem
pomogao uvidjeti znanstvena ogranicenja i drustvene i politicke
opasnosti prakticiranja psihologije na nacin kako sam bio obucen:
razumijevanjem ljudskih bi¢a utemeljenim na patologiji. Sagleda-
vanje ogranicenja ovog modela potaknulo me na potragu za naci-
nima prakticiranja drugacije psihologije, psihologije utemeljene na
rastucoj jasnoci o tome kako smo mi, ljudska bica, predodredeni
Zivjeti.

Zahvalan sam, takoder, za napore koje su George Miller i George
Albee ulozili upozoravajuéi psihologa na potrebu pronalaska boljih
nacina poucavanja vjestinama psihologije. Pomogli su mi uvidjeti
da ogromna kolic¢ina patnje koja postoji na ovom svijetu zahtijeva
djelotvornije nacine prenosenja toliko potrebnih vjestina nego $to
to moze ponuditi klinicki pristup.

Zelio bih se zahvaliti Lucy Leu za uredivanje ove knjige i oblikovanje
zavrsnog rukopisa; Ritai Herzog i Kathy Smith za pomo¢ kod ure-
divanja; i svu dodatnu pomo¢ Daroldu Milligan, Soniai Nordenson,
Melanie Sears, Bridget Belgrave, Marian Moore, Kittrell McCord,
Virginiai Hoyte, and Peteru Weismilleru.

Na kraju, zelio bih iskazati zahvalnost mojoj prijateljici Annie
Muller. Njezino ohrabrivanje da budem jasniji glede duhovnog te-
melja mog rada osnazilo je cijelo djelo i obogatilo moj zivot.
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PREDGOVOR

ARUN GANDHI
Osnivac/predsjednik, Institut za nenasilje M. K. Gandhi

Kao obojenoj osobi odrastanje za vrijeme Apartheida u juznoj Afri-
ci, 1940—-ih nije bilo nesto u cemu bi itko uzivao. Posebno ako su
vas brutalno podsjecali na boju koze u svakom trenutku i svakoga
dana. | onda kada ste 10 godina stari i pretuku vas mladi bijelci jer
vas smatraju pretamnim, i nakon toga mladi crnci jer vas smatraju
nedovoljno tamnim, iskusili ste ponizenje koje bi svakoga navelo na
osvetnicko nasilje.

Bio sam toliko ogorcen da su moji roditelji odlucili odvesti me u
Indiju i ostaviti me tamo neko vrijeme s djedom, legendarnim M.
K. Gandhijem, kako bi mogao od njega nauciti kako se nositi s bije-
som, frustracijom, diskriminacijom i ponizenjem koje nasilne rasne
predrasude mogu izazvati. U 18 mjeseci sam naucio vise nego sto
sam ocekivao. Zao mi je jedino $to sam tada bio samo 13 godina i
osredniji ucenik. Da sam barem bio stariji, nesto malo mudriji i malo
s onim $to smo dobili i ne biti pohlepni. To je temeljna lekcija zivlje-
nja nenasilja. Kako bi to mogao zaboraviti?

Jedna od mnogih stvari koje sam naucio od djeda je razumjeti dubinu
i dah nenasilja i priznati da smo nasilni i da trebamo kvalitativnu pro-
mjenu vlastitog stava. Cesto ne priznajemo svoje nasilje jer ga nismo
svjesni; mislimo da nismo nasilni jer je nasa slika nasilja slika borbe,
ubojstava, udaranja i rata, slika stvari koje prosjecne osobe ne cine.

Kako bi me tome naucio, djed mi je dao zadatak da nacrtam obi-
teljsko stablo nasilja koristeci ista nacela kao za rodoslovno stablo.
Njegov je argument bio da ¢u vise cijeniti nenasilje ako razumijem
i priznam nasilje koje postoji u svijetu. Svaku mi je vecer pomagao
analizirati dnevna dogadanja — sve sto sam iskusio, procitao, vidio ili
ucinio drugima — i zapisati ih na stablo ili pod ,fizi¢ko", ako se radilo
o nasilju gdje je koristena sila, ili pod ,pasivno” ako se radilo o vrsti
nasilja gdje je povreda bila vise emotivne prirode.
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Unutar nekoliko mjeseci prekrio sam cijeli zid moje sobe djelima ,pa-
sivnog" nasilja koje je djed opisao kao podmuklije od ,fizickog" nasilja.
Tada mi je objasnio da pasivno nasilje na kraju generira ljutnju u Zrtvi
koja, kao pojedinac ili ¢lan kolektiva, reagira nasilno. Drugim rijecima,
pasivno nasilje je ono koje potpiruje fizicko nasilje. Nase nerazumije-
vanje ili neprihvacanje te ¢injenice je razlog tome da svi nasi napori za
mir nisu urodili plodom ili su imali samo privremeni utjecaj. Kako uga-
siti vatru ako joj ne presijecete dotok goriva koji je odrzava na zivotu?

Djed je uvijek snazno naglasavao potrebu za nenasiljem u komu-
nikaciji — nesto sto Marshall Rosenberg izvrsno ¢ini ve¢ nekoliko
godina kroz svoje tekstove i seminare. S posebnim sam zanimanjem
procitao knjigu Nenasilna komunikacija — Jezik Zivota i impresioni-
ran sam dubinom rada i jednostavnos$cu rjesena.

Kao sto bi djed rekao, ako sami ne ,postanemo promjena koju ze-
limo vidjeti u svijetu” promjena se nece nikada dogoditi. Nazalost,
svi mi ¢ekamo da se drugi promijene prvi.

Nenasilje nije strategija koju mozemo koristiti danas i sutra odbaciti;
nenasilje nije nesto $to te Cini krotkim ili povodljivim; nenasilje je usa-
divanje pozitivnih stavova umjesto negativnih koji dominiraju nama.
Sve $to ¢inimo je uvjetovano sebi¢nim motivima — sto ja time dobi-
vam? Jos i vise u prevladavajuc¢e materijalistickom drustvu koje buja
na grubom individualizmu. Niti jedan od tih negativnih koncepata ne
pridonosi razvoju homogenih obitelji, zajednica, drudtava ili nacija.

Nije vazno okupiti se u trenutku krize i pokazati svoj patriotizam
masudi zastavom; nije dovoljno postati vodeca svjetska sila izgra-
dujudi arsenal visestruko dovoljan za unistenje planete; nije dovolj-
no podjarmiti ostatak svijeta vojnom nadmodi jer se mir ne moze
graditi na temeljima straha.

Nenasilje znaci dozvoliti pozitivnom u sebi izlazak na povrsinu.
Dozvoliti da u nama dominira ljubay, poStovanje, razumijevanije,
zahvalnost, suosjecanje i briga za druge, a ne egocentri¢ni, sebicni,
pohlepni stavovi puni mrznje, predrasuda, sumnjicavosti i agresiv-
nosti. Cesto mozemo cuti ljude da kazu: Ovaj je svijet nemilosrdan
i ako zeli$ prezivjeti moras i ti biti nemilosrdan. Moje skromno mi-
Sljenje je da to nije tocno.

Ovaj svijet je takav kakvim smo ga stvorili. Ako je nemilosrdan da-
nas, to je zato $to smo ga svojim stavovima ucinili nemilosrdnim.
Ako se mi promijenimo, mozemo promijeniti svijet. Mijenjanje sa-
mih sebe pocinje mijenjanjem jezika i nacina komunikacije. Toplo
preporu¢am ovu knjigu i primjenu procesa Nenasilne komunikacije
koju poucava. To je znacajan prvi korak prema mijenjanju vlastite
komunikacije i stvaranju suosje¢ajnog svijeta.

Arun Gandhi



Ri1JECI SU PROZORI
(1.1 ZiDOVI)

Osjecam se tako osudeno tvojim rijecima,
osjecam se tako presudeno i odgurnuto.
Prije nego sto odem moram znati

Jje li to ono Sto si htjela reci?

Prije nego se pocnem branit],

prije nego progovorim iz boli ili straha,
prije nego podignem taj zid od rijeci,
reci mi, jesam li zaista to cula?

Rijeci su prozori, ili zidovi,

one nas osuduju ili oslobadaju.

Kada govorim i kada slusam,

neka svjetlost ljubavi sja kroz mene.
Postoje stvari koje trebam reci,

stvari koje mi toliko mnogo znace.

Ako me moje rijeci ne pojasne,

hoces li mi pomoci biti slobodnom?
Ako ti se Cini da te podcjenjujem,

ako ti izgleda kao da mi nije stalo,
pokusaj cuti kroz moje rijeci,

osjecaje koje dijelimo.

Ruth Bebermeyer
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Uvod

DAVANJE OD SRCA

SUSTINA NENASILNE KOMUNIKACIJE

“Ono Sto zelim u zivotu je suosjecanje, strujanje izmedu
mene i drugih utemeljeno na uzajamnom davanju od srca.”

Marshall Rosenberg

Vecinu sam svog zivota bio preokupiran dvama pitanjima, vjerujuci
da je u nasoj prirodi uzivati u davanju i primanju na suosjecajan na-
&in. Sto nas otuduje od nade suosjecajne prirode i navodi na nasilna
i izrabljivacka ponasanja? | obrnuto, Sto omogucava nekim ljudima
da ostanu povezani sa svojom suosje¢ajnom prirodom ¢ak i pod
najtezim okolnostima.

Ovim sam se pitanjima poceo baviti jo$ u djetinjstvy, negdje u lje-
to 1943. kada se moja obitelj preselila u Detroit, Michigan. Drugi
gjedan po dolasku izbio je medurasni rat potaknut incidentom u
parku. U sljedecih nekoliko dana smrtno je stradalo vise od Cetrde-
set ljudi. Nas je dio grada bio u centru nasilja tako da smo proveli tri
dana zakljucani u kuci.

Nakon sto su nemiri zavrseni i pocela skola, otkrio sam da ime
moze biti jednako tako opasno kao i boja koze. Kada je ucitelj pro-
zvao moje ime, dva djecaka su me pogledala s mrznjom u ocima i
prosiktala: ,Jesi li ti ¢ifut?” Nikada do tada nisam ¢uo tu rijec i nisam
znao da ju neki ljudi koriste kao pogrdan izraz za Zidove. Sac¢ekali su
me nakon skole, bacili na zemlju, Sutali i tukli.
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NK: nacin

komuniciranja
koji nas potice
da dajemo od

srca.

Od tog ljeta 1943. trazio sam odgovore na dva pitanja koje sam gore
spomenuo. Sto nas osnazuje, na primjer, da ostanemo povezani sa
svojom suosjecajnom prirodom cak i pod najgorim okolnostima?
Mislim na osobe kao sto su Etty Hillesum, koja je ostala suosjecajna
¢ak i dok je bila podvrgnuta grotesknim uvjetima njemackog kon-
centracijskog logora. Kao $to je napisala tada u svom dnevniku:

Mene nije lako uplasiti. Ne zato sto sam hrabra vec stoga Sto
znam da imam posla s ljudskim bi¢ima i da moram pokusati
najjace Sto mogu ,razumijeti sve sto bilo tko ikada cini” To je
bila prava vaznost toga jutra: ne to sto je nezadovoljan mladi
Gestapovac vikao na mene, nego sto nisam osjetila ogorcenje,
vec istinsko suosjecanje i rado bi ga bila pitala: ‘Jesi i imao jako
nesretno djetinjstvo, je li te djevojka iznevjerila?’ Da, izgledao je
maltretiran i primoran, zlovoljan i slab. Voljela bih da sam se
pocela baviti njime tamo i tada, jer znam da su jadni mladi
liudi poput njega opasni ¢im ih se pusti na covjecanstvo.

Etty Hillesum: Dnevnik

Proucavajuci ¢imbenike koji utje¢u na nasu sposobnost da ostane-
mo suosjecajni, zapanjila me klju¢na uloga jezika i nacina na koji kori-
stimo rijeci. Od tada sam identificirao specifican pristup komunikaciji
— govoru i slusanju — koji nas vodi da dajemo od srca, povezujuci nas
sa samima sobom i jedne s drugima na nacin koji dopusta procvat
nase prirodene suosjecajnosti. Nazvao sam ga Nenasilna komunika-
cija, koriste¢i termin nenasilje kao Sto ga je koristio i Gandhi — misle¢i
pri tome na prirodno stanje suosje¢anja kada nasilje nestane iz srca.
lako mozda ne smatramo da je nacin na koji govorimo ,nasilan’, nase
rijeci cesto vode do povrede i bola, bilo u drugima ili nama samima.
U nekim je zajednicama proces koji opisujem poznat pod imenom
Suosjecajna komunikacija. Kratica NK se koristi u ovoj knjizi bilo da se
govori o Nenasilnoj ili Suosjec¢ajnoj komunikaciji.

Usmjeravanje pozornosti
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NK je utemeljena na jeziku i komunikacijskim vjestinama koje ja-
¢aju nasu sposobnost da ostanemo ljudska bica, ¢ak i pod teskim
uvjetima. Ona ne sadrzi niSta novo; sve Sto je integrirano u NK po-
znato je vec stolje¢ima. Ona je tu da nas podsjeti na nesto Sto vec
znamo — kako bi se trebali odnositi jedni prema drugima — i da nam
pomogne Zivjeti ta znanja.
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Vidimo
odnose u
novom svjetlu
kada ¢ujemo
svoje duboke
potrebe

i duboke
potrebe
drugih.

Usmjerimo
svjetlo svijesti
na mjesta gdje
se nadamo da
¢emo naci ono
Sto trazimo.

NK nas vodi u preoblikovanju nacina na koji se izrazavamo i cujemo
druge. Nase rije¢i umjesto uobicajenih automatskih reakcija posta-
ju svjesni odgovori ¢vrsto utemeljeni u svijesti 0 tome $to opaza-
mo, osje¢amo i zelimo. Usmjerava nas na iskreno i jasno izrazavanje,
te istovremeno obracanje pozornosti na drugoga s postovanjem i
empatijom. U svakoj razmjeni ¢ujemo svoje vlastite duboke potre-
be, kao i potrebe drugoga. NK nas poucava pazljivom promatranju
i prepoznavanju ponasanja i uvjeta koji na nas utjecu. U¢imo se
prepoznavati i jasno iskazati Sto konkretno zelimo u danoj situaciji.
Struktura je jednostavna, a ima veliku mo¢ preobrazbe.

Kako NK zamjenjuje stare obrasce obrane, povlacenja ili napada
kada se nademo licem u lice s presudom ili kritikom, pocinjemo
vidjeti sebe i druge, kao i svoje namjere i odnose, u sasvim novom
svjetlu. Otpor, defanzivnost i nasilne reakcije su svedene na najma-
nju mjeru. Kada se usredotoc¢imo na pojasnjavanje onoga $to opa-
zamo, osje¢amo i trebamo, a ne na dijagnosticiranje i presudivanje,
otkrivamo dubinu vlastitog suosje¢anja. Naglasavajuci duboko slu-
Sanje — i sebe i drugih — NK potice postovanje, paznju i empatiju te
razvija obostranu Zelju za davanjem od srca.

lako je nazivam “procesom komunikacije” ili “jezikom suosjecanja,’
NK je vise od procesa ili jezika. Na dubljoj razini, ona nas neprekidno
podsjeca da svoju pozornost drzimo usredotocenu na ono mjesto
gdje postoje najveci izgledi da ¢emo dobiti ono Sto trazimo.

Postoji pri¢a o Covjeku koji na sve Cetiri trazi nesto ispod uli¢ne
svjetiljke. Policajac u prolazu ga upita sto radis? ,Trazim kljuceve od
auta’, odgovori naizgled pomalo pripit ¢ovjek. “Jeste li ih ovdje is-
pustili?” raspitivao se policajac. “Ne,” odgovori Covjek, “ispali su mi
u pokrajnjoj ulicici” Vidjevsi zbunjen izraz na licu policajca, ovjek
pozuri objasniti, ,Svjetlo je ovdje puno bolje!

Primje¢ujem da me moje kulturolosko uvjetovanje navodi da po-
zornost usmjeravam na mjesta na kojima vjerojatno necu naci ono
Sto trazim. Razvio sam NK kao nacin uvjezbavanja moje pozorno-
sti — da svjetlo svijesti usmjerava — na mjesta koja imaju potencijal
pruziti mi ono $to trazim. Ono $to zelim u svom Zivotu je suosje-
¢anje, strujanje izmedu mene i drugih utemeljeno na uzajamnom
davanju od srca.

Kvaliteta suosjecanja, koju nazivam ,davanje od srca’, je opisana sti-
hovima moje prijateljice Ruth Bebermeyer:

Nikada se ne osjecam vise darivana
nego kada primis od mene —
kada razumijes radost koju osjecam
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Proces NK
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dajudi tebi.

| znas da ti ne dajem

kako bi te zaduzila,

vec zato Sto zelim Zivjeti ljubav
koju za tebe osjecam.

Primiti s miloscu

moZe biti najvece davanje.
Nema nacina da razdvojim

to dvoje.

Kada ti meni dajes,

Jja tebi dajem svoje primanje.
Kada primas od mene, i ja se osjecam
darivanom.

Pjesma “Given To” (1978), Ruth Bebermeyer
s albuma, Given To.

Kada dajemo od srca, ¢inimo to zbog radosti koja nas preplavi kad-
god obogatimo zivot drugoga. Ova vrsta davanja obogacuje i da-
vatelja i primatelja. Osoba koja prima uziva u daru ne brinuci se o
posljedicama koje idu uz poklanjanje iz straha, krivnje, srama ili Zelje
za dobitkom. Onaj koji daruje je obogacen ojacanim samopostova-
njem do Cega dolazi kada vidimo kako nasa nastojanja pridonose
necijem blagostanju.

Primjena NK ne zahtijeva da osobe s kojima komuniciramo budu
vjeste u NK niti motivirane da se odnose prema nama sa suosjeca-
njem. Ako se drzimo nacela NK, motivirani iskljucivo za suosjecajno
davanje i primanje, te ¢inimo sve $to je u nasoj moci da i drugi uvi-
de da je to nas jedini motiv, prikljucit ¢e nam se u procesu i na kraju
¢emo biti sposobni odnositi se jedni prema drugima suosjecajno.
Ne kazem da se to uvijek dogada brzo. Medutim, i dalje tvrdim da
suosjecanje neizbjezno procvjeta kada ostanemo dosljedni naceli-
ma i procesu NK.

Kako bismo dostigli obostranu Zelju za davanjem od srca, usmjera-
vamo svjetlost nase svijesti na Cetiri podrucja — koja nazivamo Cetiri
komponente modela NK.

Prvo promatramo 3to se stvarno dogada u konkretnoj situaciji: Sto
opazamo da drugi govore ili ¢ine, a sto obogacuje ili ne obogacuje
nas zivot? Trik je u tome da smo u stanju artikulirati to opazanje
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Cetiri bez uvodenja osude ili procjene — jednostavno reéi sto to oni rade,
komponente anama se svida ili ne svida.
NK: | Zatim kazemo kako se osjecamo kada promatramo to dogadanije:
1. opazanje | jesmo li povrijedeni, uplaseni, radosni, zabavljeni, iritirani itd? | kao
2. osjecaji trece, kazemo koje su potrebe povezane s osjecajima koje smo pre-
3. potrebe poznali. Svijest o ove tri komponente je uvijek prisutna kada koristi-
4. molba. mo NK kako bismo jasno i iskreno rekli kako smo.

Na primjer, majka bi mogla iskazati te tri komponente svom sinu
tinejdzeru na sljedeci nacin: ,Felix, kada vidim dvije lopte prljavih
Carapa ispod stola u dnevnoj sobi i jos tri pored televizora, osje¢am
nervozu jer mi je potrebno vise reda u sobama koje svi koristimo."
Mogla bi odmah nastaviti s cetvrtom komponentom — vrlo kon-
kretnom molbom: “Bi li htio odnijeti svoje Carape u svoju sobu ili
perilicu rublja?” Ova se cetvrta komponenta bavi onim sto zelimo
od druge osobe, a Sto bi obogatilo nas zivot ili nam ucinilo Zivot
liepsim.

Dakle, jedan dio NK je iskazivanje te Cetiri informacije na vrlo jasan
nacin, verbalno ili drugim sredstvima. Drugi dio komunikacije se
sastoji od primanja iste Cetiri informacije od drugih. Povezujemo se
s drugima tako Sto prvo pokusavamo saznati Sto opazaju, osjecaju i
Sto trebaju, i tada otkrivamo Sto bi obogatilo njihov zivot primajudi
Cetvrtu informaciju, njihovu molbu nama.

Dok drzimo pozornost usmjerenu na ta Cetiri podrudja, i pomaze-
mo drugima da Cine isto, uspostavljamo tok komunikacije, tamo i
nazad, i suosjecanje se prirodno pojavljuje: Sto opazam, osje¢am,
trebam; Sto od tebe trazim, a Sto bi obogatilo moj Zivot; sto opazas,
osjecas, trebas; Sto od mene trazis, a $to bi obogatilo tvoj Zivot.

Proces NK

— Konkretni postupci koje opazamo
koji utjeCu na nase blagostanje.
— Kako se osje¢amo u vezi
s nasim opazanjima.
— Potrebe, vrijednosti, zelje, itd.
koje pobuduju nase osjecaje.

— Konkretni postupci koje trazimo
kako bismo obogatili svoje Zivote.

Dva dijela NK: | Proces mozemo poceti ili izrazavanjem sebe ili empatijski primajuci
1.iskreno | od drugih informacije iz ta Cetiri podrudja. lako ¢emo u poglavljima
izrazavanje | 3-6 uditi kako slusati i verbalno se izraziti za svako od tih podrudja,
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sebe kroz
Cetiri podrudja
2. empatijsko
primanje

kroz cetiri
podrugja.

vazno je imati na umu da NK nije set gotovih recepata, nego se
prilagodava razli¢itim situacijama kao i osobnim i kulturalnim sti-
lovima. lako o NK, za trenutne potrebe, govorim kao o “procesu”
ili “jeziku”, moguce je iskusiti sva Cetiri podrucja procesa bez ijedne
izgovorene rijeci. Sustina NK je u svijesti o ta Cetiri podrucja, a ne u

rije¢ima koje se doslovno razmjenjuju.

Primjena NK u vlastitom zZivotu i svijetu
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Kada koristimo NK u svojim interakcijama — s nama samima, s dru-
gom osobom ili skupinom ljudi — postajemo utemeljeni u prirod-
nom stanju suosjecanja. To je, stoga, pristup koji se djelotvorno moze
primijeniti na svim razinama komunikacije i u razli¢itim situacijama:

— intimni odnosi

— obitel;

— skola

— organizacije i institucije

— terapija i savjetovanje

— diplomatski i poslovni pregovori
— sporovi i sukobi bilo koje prirode.

Neki ljudi koriste NK kako bi produbili svoje intimne odnose:

"Kada sam naucila kako mogu primiti (Cuti) i dati (iskazati)
koristeci se NK, nadisla sam situacije u kojima sam se osjecala
napadnuta ili kao da sam ,otirac za cipele’; i postala sposobna
stvarno slusati rijeci i osjecaje na koje su se odnosile. Otkrila
sam Covjeka koji je patio, s kojim sam bila u braku 28 godi-
na. Vikend prije radionice NK zatrazio je od mene razvod. Da
skratim pricu, danas smo ovdje — zajedno. Zahvalna sam za
doprinos (NK) nasem sretnom zavrsetku. Naucila sam slusa-
ti osjecaje, iskazivati svoje potrebe, prihvacati odgovore koje
nisam uvijek zeljela cuti. On nije ovdje da bi mene ucinio sret-
nom, niti ja postojim zato da bi njega ucinila sretnim. Oboje
smo naucili rasti, prihvacati i voljeti, kako bi oboje mogli biti
ispunjeni. ”
Sudionica radionice iz San Diega
Drugi opet koriste NK kako bi izgradili djelotvornije odnose na po-
slu. Jedan nastavnik pise:

“Koristio sam NK oko godinu dana u razredu s posebnim pro-
gramom. Proces je djelotvoran i s djecom s poteskocama u
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govoru, ucenju i ponasanju. Jedan ulenik naseg razreda pljuje,
psuje, vristi I bode olovkama druge ucenike kada se priblize
njegovom stolu. Rekao bih mu: ‘Molim te reci to drugacije. Go-
vori kao Zirafa! (Lutke Zirafe se koriste u nekim radionicama
kao pomagalo za demonstraciju NK.) Odmah bi ustao, pogle-
dao u osobu prema kojoj je bio usmijerio svoju ljutnju, i smi-
reno rekao: ‘Bi li se, molim te, odmaknuo od mog stola? Ljut
sam kada stojis tako blizu mene. Drugi ucenik bi odgovorio na
primjer: ‘Oprosti! Zaboravio sam da ti to smeta.

Poceo sam razmisljati o mojoj frustraciji ponasanjem tog dje-
teta i pokusao sam otkriti sto ja od njega trebam (osim sklada
i reda u razredu). Shvatio sam koliko sam vremena uloZio u
planiranje sata i kako je moja potreba za kreativnoscu i do-
prinosom bila uskracena njegovim ponasanjem. Takoder sam
osjecao da ne odgovaram na edukativne potrebe ostalih uce-
nika. Kada bi opet poceo s takvim ponasanjem obratio bih
mu se: 'Zelio bih da slusas ovo $to govorim. Nekim je danima
bilo potrebno puno puta ponoviti slicno, ali poruka bi dosla do
njega i obicno bi se ukljucio u nastavu.”

Nastavnik, Chicago, lllinois
Jedan lijecnik je napisao:

“Sve vise koristim NK u svojoj privatnoj praksi. Neki me paci-
Jenti pitaju jesam i psiholog, jer;, kazu, njihove lijecnike obi¢no
ne zanima kako Zive ili kako se nose sa svojom bolesc¢u. NK mi
pomaze razumijeti potrebe pacijenata i prepoznati Sto trebaju
od mene Cuti u danom trenutku. Narocito mi je to korisno
kada se radi o pacijentima oboljelim od hemofilije ili AIDS-a
Jer u tim slucajevima postoji toliko puno ljutnje i boli da je
Cesto odnos pacijent-zdravstveni radnik tesko narusen. Ne-
davno mi je Zena oboljela od AIDS—a Ciji sam lijecnik vec pet
godina, rekla da su joj najvise pomogli moji pokusaji da nade-
mo nacine da uziva u svakodnevnom zivotu. Moje koristenje
NK mi u tome puno pomaze. U proslosti mi se cesto dogadalo,
kada saznam da pacijent boluje od neizljecive bolesti, da se ne
mogu oduprijeti mislima o losoj prognozi i da mi tada bude
vrlo tesko iskreno ih ohrabrivati da Zive svoj Zivot i dalje. S NK
razvio sam novu svijest i novi jezik. Zapanjen sam kada vidim
kako se dobro uklapa u moju lijecnicku praksu. Kako se sve
vise ukljucujem u ples NK, osjecam i sve vise radosti i energije
u obavljanju svog posla."

Lijecnik u Parizu
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Neki drugi ljudi, opet, koriste proces u politi¢koj areni. Clanica ka-
bineta francuske vlade je prilikom posjete svojoj sestri primijetila
kako sestra i njezin muz drugacije komuniciraju i odnose se jedno
prema drugome. Ohrabrena njihovim opisom NK, spomenula je da
sliedeci tjedan ima zakazane pregovore izmedu Francuske i Alzira o
nekim osjetljivim pitanjima vezanim za procedure posvojenja dje-
ce. lako nismo imali puno vremena, poslali smo trenera sa znanjem
francuskog u Pariz da radi s ministricom. Kasnije je pripisala velik
dio uspjeha pregovora u Alziru svojim novostecenim komunikacij-
skim tehnikama.

U Jeruzalemu, tijekom radionice organizirane za lzraelce razlicitih
politickih uvjerenja, polaznici su koristili NK da iskazu svoje stavove
o visoko kontroverznom pitanju Zapadne obale. Mnogi izraelski do-
seljenici koji su se nastanili na Zapadnoj obali vjeruju da time ispu-
njavanju vjerski mandat, i zarobljeni su u sukobu ne samo s Palestin-
cima nego i lzraelcima koji priznaju palestinsku nadu za nacionalnu
neovisnost u tom podrudju. Tijekom radionice, jedan od mojih tre-
nera i ja smo demonstrirali slusanje s empatijom koriste¢i NK nakon
¢ega smo pozvali polaznike da naizmjeni¢no odigraju uloge, ali iz
stvarne pozicije u kojoj se nalazi druga osoba. Nakon dvadeset mi-
nuta jedna je doseljenica objavila svoju spremnost da odustane od
zahtjeva za zemljom i odseli se sa Zapadne obale na medunarodno
priznat izraelski teritorij ako njezini politi¢ki protivnici budu sposob-
ni saslusati njezinu pricu na nacin kako je upravo bila slusana.

Diljem svijeta NK sada sluzi kao dragocjen resurs za zajednice koje
se nalaze licem u lice s nasilnim sukobima i teskim etnickim, vjer-
skim ili politickim napetostima. Rasirenost treninga NK i njezino
koristenje u posredovanju (medijaciji) sukoba u Izraelu, Palestini,
Nigeriji, Ruandi, Sierra Leoneu i drugdje predstavljaju za mene izvor
posebnog zadovoljstva. Moji suradnici i ja smo proveli jednom tri
snazno nabijena dana u Beogradu trenirajui gradane mirovne ak-
tiviste. Kada smo tek bili doputovali, izrazi ocaja su bili ocigledni na
licima polaznika, jer njihova je zemlja tada bila upletena u brutalni
rat u Bosni i Hrvatskoj. Kako je trening napredovao, ¢uli smo odjek
smijeha u njihovim glasovima dok su medusobno dijelili duboku
zahvalnost i radost jer su nasli osnazenje koje su trazili. Tijekom slje-
deca dva tjedna, za vrijeme treninga u Hrvatskoj, Izraelu i Palestini,
ponovo smo vidjeli ocajne gradane u ratom zahvacenim zemljama
kako obnavljaju duh i povjerenije.

Osje¢am se blagoslovljenim jer mogu putovati cijelim svijetom i
poucavati ljude procesu komunikacije koji im daje snagu i radost.
Sada sam zadovoljan i uzbuden sto, uz pomo¢ ove knjige, mogu s
vama podijeliti bogatstvo Nenasilne komunikacije.
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Sazetak

NK nam pomaze povezati se s drugima i samima sobom na nacin
koji dozvoljava nasem prirodnom suosjecanju da procvjeta. Poma-
ze nam preoblikovati nacin na koji se izrazavamo i slusamo druge
time Sto usmjerava nasu svijest na cetiri podrudja: sto opazamo,
osjecamo i trebamo, te sto trazimo kako bismo obogatili vlastite
zivote. NK njeguje duboko slusanje, postovanje i empatiju te po-
tice uzajamnu zelju za davanjem od srca. Neki ljudi koriste NK za
uspostavljanje suosje¢ajnog odnosa sa samima sobom, neki za
produbljivanje intimnih odnosa, a neki za izgradnju djelotvornih
odnosa na poslu ili u politickoj areni. Diljem svijeta NK se koristi za
posredovanje u sporovima i sukobima na svim razinama.

NK na djelu
“Ubojico, placenice, ubojico djece!”

Kroz cijelu se knjigu pojavljuju dijalozi pod nazivom NK na djelu. Ovim vam dijalozima
Zelim docarati stvarnu razmjenu u kojoj govornik primjenjuje nacela Nenasilne komuni-
kacije. Medutim, NK nije samo jezik ili set tehnika za upotrebu rijeci. Svijest i namjera koju
podrazumijeva mogu se izraziti i kroz sutnju, kvalitetu prisutnosti, kao i kroz izraz lica i govor
tijela. NK na djelu, dijalozi koje cete imati prilike Citati su saZete i skracene inacice dijaloga
koji su se zaista odigrali, te im neizbjezno nedostaju trenutci empatije u tisini, price, humor,
geste itd. Sto sve skupa pridonosi prirodnijem tijeku povezanosti izmedu dvije strane, nego
sto je vidljivo iz dijaloga prilagodenih tiskanoj formi.

Predstavljao sam Nenasilnu komunikaciju u dZzamiji u izbjeglickom kampu Deheisha u
Betlehemu pred oko 170 palestinskih muslimana. Stavovi u to vrijeme nisu bili naklonjeni
Amerikancima. Dok sam govorio iznenada sam primijetio val prigusenog zamora koji se
prosirio publikom. “Sap¢u da ste Amerikanac!” upozorio me prevoditelj, upravo kada je
jedan gospodin u publici skocio na noge. Gledajuci direktno u mene povikao je iz sveg
glasa, “Ubojico!” Istog trenutka tuce drugih glasova mu se pridruzilo: “Placenice!” “Uboji-
co djece!” “Ubojico!”

Na svu sre¢u bio sam sposoban usmijeriti pozornost na to $to je taj ¢ovjek osjecao i tre-
bao. U ovom sam slucaju imao neke naznake o cemu bi se moglo raditi. Na putu prema
izbjeglickom kampu vidio sam nekoliko praznih spremnika suzavca koji su bili ubaceni u
kamp prethodnu no¢. Na svakom spremniku je jasnim slovima bilo napisano “Made in
US.A” (Proizvedeno u SAD). Znao sam da su izbjeglice pune bijesa prema SAD-u radi
snabdijevanja Izraela suzavcem i drugim oruzjem.

Obratio sam se covjeku koji me nazvao ubojicom:
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Ja:

Ja:

JJeste li ljuti jer biste Zeljeli da moja vlada koristi svoje resurse na drugaciji nacin?
(Nisam znao je li moja pretpostavka bila toc¢na, ali ono $to je bilo od presudne
vaznosti je bio moj iskren napor da se povezem s njegovim osjecajem i potre-
bom.)

Nego $ta, nego da sam bijesan! Ne mislite valjda da nam treba suzavac? Treba nam
kanalizacija, kakav suzavac! Trebaju nam kuce! Treba nam vlastita drzava!

Znadi, bijesni ste i treba Vam potpora u poboljSanju uvjeta zivota i ostvarenju
politicke neovisnosti?

Znate li kako je to zivjeti ovdje s obitelji punih dvadeset sedam godina — s djecom
i sve ostalo? Mozete i si uopce zamisliti kako nam je bilo?

Zvudi kao da se osjecate puni ocaja i pitate se mogu li ja ili bilo tko drugi zaista
razumjeti kako izgleda zivot u tim uvjetima. Jesam li Vas dobro ¢uo?

Zelite razumijeti? Recite mi, imate li Vi djece? Idu li u $kolu? Imaju li igraliste? Moj je
sin bolestan! On se igra u otvorenoj kanalizacijil Njegov razred nema knjige! Jeste
li ikada vidjeli Skolu bez knjiga?

Cujem kako je tesko podizati djecu ovdje; Zelite da znam da Vi za svoju djecu
Zelite samo ono $to svi roditelji Zele svojoj djeci — dobro obrazovanje, igru i odra-
stanje u zdravoj okolini ...

Tako je, samo najosnovnije! Ljudska prava — ne zovete li vi Amerikanci to tako?
Zasto vas vise ne dode vidjeti kakva ljudska prava nam donosite!

Zeljeli biste da vise Amerikanaca bude svjesno koliko je patnje ovdje prisutno i
koji su ogromni razmjeri posljedica nasih politickih aktivnosti?

Nas se dijalog nastavio sljedec¢ih dvadesetak minuta tijekom kojih je izrazavao svoju bol,
a ja slusao osjecaje i potrebe iza svake njegove izjave. Nisam se slagao, niti suprotstavljao.
Primao sam njegove rijeci, ne kao napade, ve¢ kao poklon od drugog ljudskog bica koje
je bilo spremno sa mnom podijeliti svoju dusu i duboku ranjivost.

Kada je osjetio da ga razumijem, mogao je ¢uti objadnjenje razloga mog dolaska u kamp.
Sat vremena kasnije, isti me taj Covjek, koji me nazvao ubojicom, pozvao u svoj dom na
vederu za ramazan.
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Odredeni

nas nacini
komunikacije
otuduju

od naseg
prirodnog
stanja
suosjecanja.

KOMUNIKACIJA KOJA
BLOKIRA SUOSJECANJE

Nemojte suditi, da ne budete sudeni!
Jer kako budete sudili, onako ée se i vama suditi ...

Biblija, Evandelje po Mateju 7:1

Baveci se pitanjem $to nas otuduje od prirodnog stanja suosjecania,
identificirao sam specificne oblike jezika i komunikacije za koje vje-
rujem da pridonose nasilnom ponasanju prema drugima i sebi. Za
te oblike komunikacije koristim termin “komunikacija koja otuduje
od zZivota”.

Moralisticke prosudbe

U svijetu
osuda, bavimo
se time
KAKAV ,JE“
TKO.

Jedna vrsta komunikacije koja nas otuduje od zivota su moralisticke
prosudbe koje sugeriraju da su ljudi koji ne djeluju u skladu s nasim
vrednotama u krivu ili losi. Takve se osude mogu naci u formulaci-
jama kao $to su: “Problem s tobom je da si previse sebican.” “Ona je
lijena.” “Puni su predrasuda.” “To nije prikladno.” Okrivljavanje, uvre-
de, ismijavanje, etiketiranje, kritiziranje, usporedivanje i dijagnostici-
ranje su sve oblici (pr)osudivanja.

Rumi, pjesnik sufi, jednom je napisao: “Daleko iza ideja o ispravnom
i pogresnom postoji polje. Tamo ¢emo se sresti.”
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Analize drugih

su zapravo

izrazi vlastitih
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potrebai
vrijednosti.

Komunikacija koja nas otuduje od Zivota, hvata nas u zamku svijeta
ideja 0 tome $to je pogresno, a sto ispravno — svijet (pr)osudivanja;
to je jezik bogat rije¢ima koje klasificiraju i dijele ljude i njihove po-
stupke. Kada govorimo tim jezikom, (pr)osudujemo druge i njihovo
ponasanje dok smo preokupirani time tko je dobar, lo, normalan,
nenormalan, odgovoran, neodgovoran, pametan, glup itd.

Davno prije nego Sto sam odrastao naucio sam komunicirati na
neosoban nacin koji nije zahtijevao da otkrivam $to se u meni do-
gadalo. Kada bi susreo ljude ili ponasanja koja mi se ili nisu svidala
ili koja nisam razumio, smatrao bih da su u krivu. Ako su mi ucitelji
dodijelili zadatak koji nisam zelio raditi, za mene su bili ,podli” ili
,nerazumni”. Ako bi netko izletio autom ispred mene, moja bi reak-
cija bila “Idiote!” Kada govorimo ovim jezikom mislimo i komunici-
ramo na nacin da trazimo $to je pogresno kod drugih kada se tako
ponasaju, ili povremeno, $to je pogresno kod nas samih kada ne
razumijemo ili ne reagiramo na nacin na koji bismo Zeljeli. Nasa je
pozornost usredotocena na klasificiranje, analiziranje i odredivanje
stupnja pogresnosti, Umjesto na to sto je nama i drugima potrebno,
a ne dobivamo. Stoga, ako moja partnerica zeli vise paznje nego Sto
joj pruzam, ona je ,zahtjevna i ovisna." Ali ako ja zelim viSe paznje
nego $to mi ona pruza, ona je ,rezervirana i bezosje¢ajna.” Ako moj
kolega vise pozornosti pridaje detaljima od mene, on je tada “izbir-
ljiv i kompulzivan!” S druge strane, ako ja vise pozornosti pridajem

uy

deraljima od njega, onda je on “Slampav i neorganiziran”

Uvjeren sam da su takve analize drugih ljudskih bica tragi¢ni iskazi
vlastitih potreba i vrijednosti. Tragi¢ni su zato $to, kada izrazavamo
nase vrijednosti i potrebe takvim jezikom, pojatavamo obrambeni
stav i otpor prema njima kod istih tih ljudi ¢ija su nam ponasanja
vazna. lli, ako pristanu djelovati u skladu s nasim vrijednostima zato
Sto se slazu s nasom procjenom njihovog ponasanja kao pogres-
nog, vjerojatno je da to ¢ine iz straha, krivnje ili srama.

Svi mi skupo placamo kada ljudi odgovaraju na nase vrijednosti i
potrebe, ali ne iz zelje da nam daju od srca, nego iz straha, krivnje ili
srama. Prije ili kasnije osjetit ¢emo posljedice nestajanja dobre volje
kod onih koji su pristali ponasati se u skladu s nasim vrijednostima
zbog vanjske ili unutarnje prisile. Oni takoder emotivno placaju, jer
je vrlo vjerojatno da osjecaju ogorcenost i smanjenje samoposto-
vanja kada se ponasaju u skladu s nasim ocekivanjima radi straha,
krivnje ili srama. Nadalje, svaki put kada nas netko od njih poveze
s bilo kojim od tih osjecaja, umanjujemo vjerojatnost da ¢e suosje-
¢ajno odgovoriti na nase potrebe i vrijednosti u buduénosti.
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Klasificiranje i
(pr)osudivanje
ljudi poticu
nasilje.

Usporedivanje

Vazno je ne brkati vrijednosne i moralisticke prosudbe. Svi mi radi-
mo vrijednosne prosudbe kada se radi o kvalitetama koje vrednuje-
Mo U Zivoty; na primjer, iskrenost, sloboda i mir nam mogu biti od
velike vaznosti. Vrijednosne prosudbe govore o nasim uvjerenjima o
tome kako najbolje sluziti zivotu. Moralisticke prosudbe donosimo
o ljudima ili ponasanjima koja nisu u skladu s nasim vrijednosnim
prosudbama. Npr. “Nasilje je lose. Ljudi koji ubijaju druge su zli." Da
smo odrasli govoredi jezik koji podrzava izrazavanje suosjecanja, bili
bismo naucili artikulirati svoje potrebe i vrijednosti direktno, a ne
insinuirajuci pogresnost kada nisu zadovoljene. Na primjer, umjesto
,Nasilje je lose”, mogli bismo reci ,Bojim se upotrebe nasilja za rjesa-
vanje sukoba; Cijenim rjesavanje sukoba drugim sredstvima.”

Odnos izmedu jezika i nasilja je predmet istrazivanja profesora
psihologije O. J. Harveya na Sveucilistu Colorado. Uzeo je slu¢ajne
uzorke iz knjizevnih djela razli¢itih zemalja diljem svijeta i tabelar-
no prikazao ucestalost rije¢i koje klasificiraju ili (pr)osuduju ljude.
Njegovo istrazivanje pokazuje visoku korelaciju izmedu ucestalosti
koristenja takvih rijeci i nasilnih incidenata. Ne iznenaduje me da je
znatno manje nasilja prisutno u kulturama u kojima ljudi razmislja-
ju o ljudskim potrebama nego u kulturama gdje ljudi jedni druge
etiketiraju kao ,dobre” ili ,lose" i vjeruju da ,losi* zasluzuju kaznu. U
75% televizijskih emisija koje se prikazuju u vremenu kada je vjero-
jatno da ih americka djeca gledaju, junak ili ubija ljude ili ih tuce. To
nasilje tipicno predstavlja ,vrhunac” emisije. Gledatelji, nauceni da
Jodi momci” zasluzuju kaznu, uzivaju gledajudi takvo nasilje.

U korijenu vecine, ako ne i svakog nasilja — bilo da se radi o ver-
balnom, psiholoskom ili fizickom, izmedu ¢lanova obitelji, plemena
ili naroda — je nacin razmisljanja koji uzrok sukoba pripisuje tome
da nasi protivnici nisu u pravuy, te odgovaraju¢a nesposobnost da
se 0 sebi samom ili o drugima razmislja u smislu ranjivosti — Sto
osjecamo, ¢ega se bojimo, za ¢im zudimo, Sto nam nedostaje itd.
Za vrijeme hladnog rata smo mogli vidjeti taj opasan nacin razmi-
Sljanja. Nasi vode su Ruse vidjeli kao ,zlo carstvo” koje pred ocima
ima samo unistenje americkog nacina zivota. Ruski vode su gra-
dane SAD-a nazivali ,imperijalistickim tlaciteljima“ koji ih nastoje
podjarmiti. Niti jedna od strana nije priznavala strah koji se krio iza
takvih etiketa.

Drugi oblik (pr)osudivanja je usporedivanje. U svojoj knjizi ,How to
Make Yourself Miserable”, Dan Greenberg kroz humor demonstrira
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Usporedivanje
je oblik
prosudbe.

podmuklu mo¢ koju nad nama moze imati nacin razmisljanja koji
se koristi usporedivanjem. Predlaze svojim Citateljima da, ukoliko
imaju iskrenu Zelju uciniti svoj zivot bijednim, nauce usporedivati
sebe s drugim ljudima. Za one kojima ta tehnika nije poznata, pri-
laze nekoliko vjezbi. Prva vjezba se sastoji od fotografija muskarca
i zene koji utjelovljuju idealnu fizicku ljepotu po standardima koji
se koriste u danasnjim medijima. Citateljima se nadalje daje uputa
da uzmu svoje mjere, usporede ih s mjerama idealnih primjeraka s
pocetka vjezbe i da dobro razmisle o razlikama.

Ova vjezba izaziva ono $to i obecava: kako napredujemo s uspored-
bama pocinjemo se osjecati jadno. Kada pomislimo da potisteniji
ne mozemo biti, okrenemo stranicu da bi otkrili da je prva vjez-
ba bila samo zagrijavanje. Posto je fizicka ljepota relativno povrsna
stvar, Greenberg nam sada daje priliku da se usporedimo s drugima
u necem Sto je vazno: u postignuc¢ima. Koristi se imenikom kako bi
Citateljima dao priliku da se usporede s nekoliko slu¢ajno odabra-
nih pojedinaca. Prvo ime za koje tvrdi da je slu¢ajno otvorio u ime-
niku je Wolfgang Amadeus Mozart. Greenberg za nas nabraja jezike
koje je Mozart govorio i glavne skladbe koje je skladao jo$ dok je
bio tinejdzer. Vjezba, nadalje, vodi Citatelje da se prisjete svega sto
su postigli do danas i da svoja postignuca usporede s Mozartovim
postignuc¢ima koja je ostvario do svoje dvanaeste godine, i da do-
bro razmisle o razlikama.

Cak bi i ¢itatelji, koji nikada ne isplivaju iz jada u koji su se sami uva-
lili tijekom vjezbe, mogli vidjeti kako snazno ovakav nacin razmislja-
nja blokira suosjecanje, kako prema sebi tako i prema drugima.

Poricanje odgovornosti

Nas jezik
zamagljuje
svijest o
osobnoj
odgovornosti.
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Jo$ jedna vrsta komunikacije koja otuduje od zivota je poricanje
odgovornosti. Komunikacija koja otuduje od Zivota zamagljuje
nasu svijest da smo, svaki za sebe, odgovorni za vlastite misli, osje-
¢aje i djela. Upotreba uobicajenog izraza ,moram’, kao na primjer u
recenici “Neke se stvari moraju napraviti, svidalo se to nama ili ne’,
ilustrira kako se takvim jezikom prikriva osobna odgovornost. Izraz
,Zzbog tebe se osje¢am” kao u recenici ,Zbog tebe se osje¢am kriva"“
je jos jedan primjer toga kako jezik podrzava poricanje osobne od-
govornosti za vlastite osjecaje i misli.

Hannah Arendt citira Eichmanna u svojoj knjizi ,Eichmann in Jeru-
salem’, u kojoj je dokumentirano sudenje za ratni zlocin nacistickog
oficira Adolpha Eichmanna, koji kaze da su on i njegovi oficiri imali
svoje ime za jezik koji su upotrebljavali za poricanje odgovornosti.
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Zvali su ga ,Amtssprache’, ili u slobodnom prijevodu na engleski
,office talk” (sluzbeni jezik) ili ,jezik birokracije"

Na primjer, ako su bili pitani zasto su poduzeli neku akciju, odgo-
vor bi mogao biti ,Morao sam”. Ako bi ih pitali zasto su ,morali’,
odgovor bi bio ,Naredba pretpostavljenih’, ,Politika firme", ,Takav
je zakon"

Pori¢emo odgovornost za vlastite postupke kada njihov uzrok pri-
pisujemo:
- neodredenim, bezli¢nim silama
“Ocistio sam sobu jer sam morao.”
« nasem stanju, dijagnozi, osobnoj ili psiholoskoj povijesti
“Pijem jer sam alkoholicar”
- tudim postupcima
“Udario sam svoje dijete jer je istr¢alo na ulicu.”

- naredbama autoriteta
“Lagao sam klijentu jer mi je Sef tako rekao”

« pritisku skupine
“Poceo sam pusiti jer su svi moji prijatelji pusili”
- institucionalnoj politici, pravilima i propisima
“Moram te suspendirati za ovaj prekrsaj jer je takva politika skole.”

« rodnim, drustvenim i starosnim ulogama
“Mrzim i¢i na posao, ali moram jer sam suprug i otac.”

« nekontroliranim porivima
“Svladao me poriv da pojedem cokoladicu.”

Jednom prilikom, za vrijeme rasprave roditelja i nastavnika o opa-
snostima upotrebe jezika koji implicira nepostojanje izbora, jedna
zena ljutito se usprotivila: ,Ali postoje stvari koje se moraju napra-
viti, zeljeli mi to ili ne! | ne vidim nista lose u tome da kazem svojoj
djeci da postoje stvari koje ¢e i oni morati raditi. Kada smo ju pitali
da nam da primjer necega sto ,mora raditi“ odgovorila je: ,To je bar
lako. Veceras kada odem odavde moram oti¢i kuci i skuhati rucak.
Mrzim kuhati. Mrzim kuhanje iz dna duse, ali kuham svaki dan za-
dnjih dvadeset godina, ¢ak i kada sam bolesna kao pas, jer to je
jedna od onih stvari koje se jednostavno moraju.” Rekao sam joj da
sam tuzan kada ¢ujem da je provela toliko puno vremena u svom
Zivotu radeci nesto sto mrzi zato $to se osjecala primoranom i da se
nadam da ¢e pronadi sretnije rjesenje ucedi jezik NK.

Sa zadovoljstvom vam mogu reci da je bila brz ucenik. Na kraju
radionice otiSla je kuci i objavila obitelji da vise ne Zeli kuhati. Imao
sam priliku dobiti povratnu informaciju od njezine obitelji dva
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Mozemo
zamijeniti jezik
koji implicira
nedostatak
izbora jezikom
koji priznaje
mogucnost
izbora.

Opasni smo
kada nismo
svjesni vlastite
odgovornosti
za to kako se
ponasamo,
mislimo i
osjecamo.

tjedna kasnije kada su njezina dva sina dosla na radionicu. Zanima-
lo me kako su reagirali na maj¢inu objavu. Stariji sin je uzdahnuo:
,Marshall, samo sam pomislio: ‘Hvala Bogu!” Vidjevsi moj zbunjeni
pogled, objasnio je: ,Pomislio sam, mozda ¢e konacno prestati pri-
govarati za svakim objedom!”

Drugom prilikom, kada sam bio savjetnik za jedan $kolski okrug,
jedna wditeljica je primijetila: ,Mrzim davati ocjene. Mislim da ne
pomazu i da kreiraju puno anksioznosti kod ucenika. Ali moram
odjenjivati: to je politika naseg okruga." Bas smo bili vjezbali kako
uvesti u razred jezik koji osnazuje svijest o odgovornosti za vlastito
ponasanje. Predlozio sam joj da pokusa recenicu ,Moram davati
ocjene jer je to politika naseg okruga” preoblikovati u: ,Odabirem
ocjenjivanje jer zelim ... . Odgovorila je bez oklijevanja: ,Odabirem
ocjenjivanje jer zelim zadrzati svoj posao,’ i brzo dodala, ,ali ne vo-
lim to tako reci, jer se onda osje¢am tako odgovornom za ono $to
radim.” “Upravo zato i Zelim da to tako kaze$,” odvratio sam.

Dijelim misljenje francuskog romanopisca i novinara Georgea Ber-
nanosa kada kaze:

“Vec duze vrijeme mislim da, ako jednog dana, rastuca djelo-
tvornost tehnika unistenja konacno uzrokuje nestanak nase
vrste, nece okrutnost biti odgovorna za nase istrebljenje i joS
manje, naravno, gnjev koji ona budi, niti odmazde i osvete
koje povlaci za sobom ... nego povodljivost, manjak odgovor-
nosti modernog covjeka, njegovo pokorno slaganje sa svakom
opceprihvacenom normom ... UzZasi koje smo vidjeli, i jos veci
uzasi koji nas cekaju, nisu znaci da raste broj buntovnih, ne-
pokornih, neukrotivih ljudi na svijetu, nego naprotiv, da je u
stalnom porastu broj poslusnih i povodljivih ljudi.”

Ostali oblici komunikacije koja otuduje od zivota
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Iskazivanje nasih Zelja u obliku zahtjeva je jos jedan od oblika jezika
koji blokira suosjecanje. Zahtjev direktno ili indirektno prijeti slu-
Satelju krivnjom ili kaznom ako nam ne udovolje. To je uobicajeni
nacin komunikacije u nasoj kulturi, posebno medu onima koji su
na pozicijama autoriteta.

Moja su mi djeca dala nekoliko neprocjenjivih lekcija o zahtjevima.
Nekako sam si uvrtio u glavu da je moj posao, kao roditelju, upudi-
vati zahtjeve. Medutim, naucio sam da mogu zahtijevati od moje
djece Sto god mi je volja, ali da ih to svejedno nece navesti da bilo
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Nikada ne
mozemo
druge ni na sto
natjerati.

Razmisljanje
temeljeno

na ,Sto tko
zasluzuje”
blokira
suosjecajnu
komunikaciju.

Komunikacija
koja otuduje
od zZivota

ima duboke
filozofske

i politicke
korijene.

Sto ucine. Bila je to lekcija o modi za sve nas ohole koji vierujemo da
je nas posao, kao roditelja, ucitelja ili menadzera, mijenjati druge i
natjerati ih da se ponasaju kako se pristoji. Ta sumi djeca stavila do
znanja da ih nisam mogao ni na $to natjerati. Sve $to sam mogao je
— kaznjavanjem — uciniti da pozale $to me nisu poslusali. Na kraju
su me poucili da bi svaki puta, kada bi bio dovoljno budalast da
ih kaznjavanjem natjeram da pozele da su me ipak poslusali, nasli
nacin da pozelim da nisam.

Ponovo ¢emo se time baviti kada budemo ucili razlikovati iskaziva-
nje molbe od iskazivanja zahtjeva — jako vazan dio NK.

Komunikacija koja otuduje od Zivota se takoder povezuje s koncep-
tom da neka djela zasluzuju nagradu, dok druga zasluzuju kaznu.
Ovo se razmisljanje iskazuje rijecju ,zasluziti“ kao u recenici ,Zaslu-
Zuje da bude kaznjen za ono sto je ucinio. Pretpostavlja ,zlo¢u” kod
ljudi koji se ponasaju na odreden nacin i iziskuje kaznu kako bi ih
se natjeralo da se pokaju i promijene svoje ponasanje. Vjerujem da
je svima u interesu da se ljudi mijenjaju, ne radi izbjegavanja kazne,
nego zato sto prepoznaju da ¢e promjena biti za njihovu dobrobit.

Vecina nas je odrasla govoreci jezik koji nas ohrabruje da etiketira-
mo, usporedujemo, zahtijevamo i (pr)osudujemo, umjesto da bu-
demo svjesni svojih osjecaja i potreba. Vjerujem da je komunikacija,
koja otuduje od zivota, ukorijenjena u stavovima o ljudskoj prirodi
koji su stolje¢ima na nas utjecali. Ti stavovi naglasavaju nasu uro-
denu zlocu i nedostatke, te potrebu da kroz odgoj i obrazovanje
uc¢imo kako kontrolirati nasu urodeno nepozeljnu prirodu. Takvo
nas obrazovanje cesto ostavlja u dilemi ima li neceg loseg u nasim

osjecajima i potrebama. Rano se naucimo udaljiti od svega Sto se u
nama dogada.

Komunikacija koja otuduje od Zivota potjece od hijerarhijskih drus-
tava, ali ih i podrzava. U drustvima gdje mali broj pojedinaca voden
vlastitim interesima kontrolira velik broj ljudi, u interesu kraljeva, ca-
reva, plemstva i slicnih je da se mase obrazuju na nacin koji ¢e kod
njih stvoriti robovski mentalitet. Jezik pogresnosti, ,trebas” i ,moras"
je savrseno za to prikladan: sto su vise ljudi nauceni da razmisljaju u
terminima moralistickih prosudbi koje impliciraju ispravnost i po-
gresnost, to Ce jace biti nauceni da pojasnjenja $to je dobro, lose,
ispravno i pogresno traze izvan sebe — od vanjskih autoriteta. Kada
smMo povezani sa svojim osjecajima i potrebama, mi ljudi nismo vise
dobri robovi i podredeni.
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Sazetak

U nasoj je prirodi da uzivamo dajuci i primajuéi suosje¢ajno. Naucili
smo, medutim, mnoge oblike ,komunikacije koja nas otuduje od
zivota" koja nas navodi da se ponasamo i govorimo na nacine koji
povreduju i nas i druge. Jedan od oblika komunikacije koja otudu-
je od zivora je upotreba moralistickih prosudbi koje impliciraju da
su oni koji se ne ponasaju u skladu s nasim vrijednostima losi ili u
krivu. Drugi oblik takve komunikacije je upotreba usporedbi, sto
moze blokirati suosjecanje i prema sebi i drugima. Komunikacija
koja otuduje od Zivota takoder ometa nasu svijest o tome da smo
sami odgovorni za vlastite misli, osjecaje i djela. Iskazivanje vlastitih
zelja u obliku zahtjeva je jos jedna karakteristika jezika koji blokira
suosjecanje.

40



OPAZANJE BEZ
(PR)OCJENJIVANJA

‘PROMATRA]J! Malo je stvari
toliko vaznih i toliko religioznih.”

Frederick Buechner, svecenik

Mogu se nositi s tim kada mi kazes
Sto sam ucinio ili $to nisam ucinio.

I mogu se nositi s tvojim tumacenjima
ali, molim te, ne mijesaj to dvoje.

Ako Zelis zakomplicirati neko sporno pitanje,
mogu ti reci kako:

pomijesaj sto radim

s onim kako ti na to reagiras.

Reci da si razocarana
nezavrsenim poslovima koje vidis,
ali nazivajuci me "neodgovornim”
neces me motivirati.

I reci mi da se osjecas povrijedeno

kada kazem “ne” na tvoje udvaranje,

ali nazivajuci me frigidnim

neces povecati svoje sanse u buducnosti.
Da, mogu se nositi s tim kada mi kaze$
Sto sam ucinio ili Sto nisam ucinio.

I mogu se nositi s tvojim tumacenjima
ali, molim te, ne mijesaj to dvoje.

Marshall Rosenberg
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Kada

kombiniramo

opazanje s

(pr)ocjenom,
ljudi su skloni
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Cuti kritiku.

Prva komponenta NK je odvajanje opazanja od (pr)ocjene. Potreb-
no je jasno opazati sto vidimo, ¢ujemo ili doticemo Sto utjece na
nas osjecaj blagostanja, bez ukljucivanja bilo kakve (pr)ocjene.

Opazanja su vazan element NK kada zelimo drugoj osobi jasno i
iskreno izraziti kako smo. Kada kombiniramo opazanje s (pr)ocjenom,
umanjujemo vjerojatnost da ¢e ¢uti nasu poruku. Umijesto toga, ljudi
su skloni ¢uti kritiku i zato se opirati onome $to govorimo.

NK ne nalaze da ostanemo potpuno objektivni i da se uzdrzimo
od (pr)ocjenjivanja. Ona samo zahtijeva odvajanje opazanja od
pr(ocjena). NK je procesni jezik koji obeshrabruje stati¢na poopca-
vanja; umjesto toga, pr(ocjene) trebaju biti temeljene na opazanji-
ma specificnim za vrijeme i kontekst. Semanti¢ar Wendell Johnson
istiCe da sami sebi proizvodimo mnoge probleme koristeci stati¢an
jezik za iskazivanje ili prikaz stvarnosti koja se stalno mijenja: “Nas je
jezik nesavrsen instrument kojeg su stvorili pradavni neuki ljudi. To
je animisti¢an jezik koji nas poziva da govorimo o stabilnosti i kon-
stantama, o sli¢nostima, o normalnom i kategorijama, o magic¢nim
transformacijama, brzim lijekovima, jednostavnim problemima i
konacnim rjesenjima. Pa ipak, svijet koji pokusavamo simbolizirati
tim jezikom je svijet procesa, promjene, razlika, dimenzija, funkcija,
odnosa, rasta, interakcija, razvoja, ucenja, oponasanja, kompleksno-
sti. Neslaganje izmedu naseg svijeta koji se stalno mijenja i nasih
relativno stati¢nih jezi¢nih oblika je dio naseg problema”

Moja kolegica, Ruth Bebermeyer, suprotstavlja stati¢ni i procesni
jezik u pjesmi koja ilustrira razliku izmedu (pr)ocjene i opazanja.

Nikada nisam vidjela lijenog covjeka.

Vidjela sam Covjeka koji nikada nije tréao

dok sam ga promatrala, i vidjela sam Covjeka

koji je ponekad spavao izmedu

rucka i vecere, i koji bi ostao

kod kuce za kisnog dana,

ali on nije bio lijen covjek.

Prije nego me proglasis ludom,

razmisli, je li on bio lijen Covjek ili

Jje samo Cinio stvari koje smo etiketirali kao “lijenost”?

Nikada nisam vidjela glupo dijete.
Vidjela sam dijete koje je ponekad Cinilo
stvari koje nisam razumjela

ili na nacin koji ja nisam isplanirala.
Vidjela sam dijete koje nije vidjelo

ista mjesta na kojima sam ja bila,

ali to nije bilo glupo dijete.
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Prije nego ga proglasis glupim,
razmisli, je li to dijete glupo ili je samo
znalo drugacije stvari nego ti?

Gledala sam koliko god sam mogla

ali nikada nisam vidjela kuhara.
Vidjela sam osobu koja je kombinirala
sastojke koje smo objedovali,

osobu koja je ukljucila kuhalo

I promatrala ga dok se meso kuhalo —
vidjela sam te stvari, ali ne i kuhara.
Reci mi, kada ti promatras,

vidis Ii kuhara ili nekoga

tko radi stvari koje nazivamo kuhanje?

Ono sto neki od nas nazivaju lijenost

neki zovu umor ili leZernost,

ono sto neki od nas nazivaju glupost

neki nazivaju drugacije znanije.

Tako sam dosla do zakljucka,

sve Ce nas spasiti zbrke

ako ne mijesamo ono $to mozemo vidjeti

s onim Sto je nase misljenje.

Zato sto ti smijes, Zelim i ja reci;

znam to je samo moje misljenje.

Dok je utjecaj negativnih etiketa kao sto su “lijen” ili “glup” ocigled-
niji, ¢ak i pozitivne ili na prvi pogled neutralne etikete kao $to su
“kuhar” ogranicavaju nasu percepciju bi¢a druge osobe u svoj nje-
zinoj cjelovitosti.

Najvisi oblik ljudske inteligencije
Indijski filozof J. Krishnamurti jednom je rekao da je opaZzanje bez
(pr)ocjenjivanja najvisi oblik ljudske inteligencije. Kada sam prvi
puta procitao ovu tvrdnju, kroz glavu mi je, prije nego sto sam
shvatio da sam upravo donio (pr)ocjenu, proletjela misao: “Kakva
glupost!”. Vecini nas je teSko opazati ljude i njihova ponasanja bez
(pr)osude, kritike i drugih oblika analize.

Postao sam svjestan ove poteskoce dok sam radio s uposlenicima
i ravnateljem osnovne skole koji su se Cesto zalili na poteskoce u
komunikaciji. Podrucni upravitelj me je zamolio da im pomognem
rijesiti sukob. Prvo sam trebao razgovarati s uposlenicima i nakon
toga s uposlenicima i ravnateljem zajedno.
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Otvorio sam sastanak postavljaju¢i pitanje uposlenicima: “Sto ravna-
telj ¢ini a da je u suprotnosti s vasim potrebama?” “Pravi je davez” do-
Sao je brz odgovor. Moje pitanje je trazilo opazanje, a dobio sam izraz
“dave?” koji, premda mi je dao informaciju o tome kako ovaj ucitelj
procjenjuje ravnatelja, nije mi opisao sto je ravnatelj govorio ili ¢inio, a
Sto je dovelo do uciteljeva tumacenja da je ravnatelj “dave?”.

Kada sam ukazao na to, drugi nastavnik je ponudio sljedece: “Znam
Sto je mislio: ravnatelj previSe pri¢al” Umijesto jasnog opazanja rav-
nateljevog ponasanja, i ovo je bila procjena — o tome koliko rav-
natelj prica. Treci je ucitelj izjavio: “On misli da je jedini koji ima
nesto vrijedno za reci” Objasnio sam da izvoditi zaklju¢ak o tome
Sto druga osoba misli nije isto $to i opazanje njegovog ponasanja.
Konacno, cetvrti se ucitelj usudio: “Cijelo vrijeme Zeli biti u centru
pozornosti”. Nakon Sto sam primijetio da je i to bila pretpostavka
— 0 tome $to druga osoba zeli — dvoje ucitelja je uglas progovorilo:
“Pa, jako je tesko odgovoriti na Vase pitanje!”

Nastavili smo raditi tako sto smo napravili listu specifi¢cnih ponasa-
nja ravnatelja koja su im smetala pazeci pri tome da na listu ne udu
(pr)ocjene. Na primjer, ravnatelj je za vrijeme sastanaka Nastavnog
vijeca pri¢ao price o svom djetinjstvu i ratnim iskustvima, Sto je pone-
kad rezultiralo dvadesetminutnim produljenjem sastanka. Kada sam
ih pitao jesu li ikad ravnatelju iskazali svoje nezadovoljstvo, odgovorili
su da su pokusali, ali samo putem (pr)ocjenjivackih primjedbi. Nikada
se nisu pozvali na specificno ponasanje — kao $to je njegovo pricanje
prica — i slozili su se da Ce to uciniti na nasem zajednickom sastanku.

Gotovo ¢im je zajednicki sastanak poceo, shvatio sam Sto mi je
osoblje govorilo. Bez obzira na temu razgovora, ravnatelj bi upao s
“Ovo me podsjeca na vrijeme kada sam ... “i nastavio pricom iz dje-
tinjstva ili rata. Cekao sam da ucitelji iskaZu svoju nelagodu vezanu
za ravnateljevo ponasanje. Medutim, umjesto Nenasilne komuni-
kacije, primijenili su neverbalno osudivanje. Neki su okretali oc¢ima;
drugi su naocigled zijevali; jedan je zurio u svoj ruéni sat.

Izdrzao sam ovaj bolni scenarij dok kona¢no nisam upitao: “Zar nit-
ko nece nista re¢i?” Nastupila je neugodna tisina. Ucitelj koji je prvi
progovorio na prethodnom sastanku, skupio je hrabrost, pogledao
direktno u ravnatelja i rekao: “Ed, davis nas pricom!”

Kao Sto ova prica ilustrira, nije se uvijek lako osloboditi starih navika
i ovladati sposobno$cu razdvajanja opazanja od (pr)ocjene. Na kra-
ju, ucitelji su uspjeli pojasniti ravnatelju specificna ponasanja koja su
ih brinula. Ravnatelj ih je ozbiljno saslusao i onda nasrnuo: “Zasto
mi netko to nije ranije rekao?” Priznao je da je bio svjestan svoje
navike pri¢anja prica i nastavio pricom o toj navici! Prekinuo sam
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ga, primijetivsi (dobronamjerno) da opet radi istu stvar. Zavrsili smo
sastanak iznalazeci nacine na koje osoblje moze na ljubazan nacin
ravnatelju dati do znanja kada njegove price nisu dobrodosle.

Razlikovanje opazanja od (pr)ocjenjivanja

Sljedeca tablica sadrzi primjere opazanja koja su razdvojena od
(pr)ocjena i primjere opazanja pomijesanih s (pr)ocjenom.

Komunikacija

Primjeri
opazanja
pomijesanih s
(pr)ocjenom

Primjeri kada su
opazanja i (pr)ocjene
razdvojeni

1. Upotreba glagola biti
bez naznake da procje-
nitelj preuzima odgo-
vornost za procjenu.

2. Upotreba glagola s
procjenjivackim kono-
tacijama.

3. Podrazumijevanje da su
neciji zakljucci o mislima,
osjecajima, namjerama
ili zellama druge osobe
jedini moguci.

4. Brkanje predvidanja i
izvjesnosti.

5. Poopcavanje

6. Upotreba rijeci koje
opisuju sposobnost
bez naznake da se radi
0 procjeni.

7. Upotreba pridjeva i
priloga na nacin koji
ne ukazuje na to da se
radi o procjeni.

Previse si dare-
Zljiv.

Doug odugo-
vlaci.

Ona nece preda-
ti svoj rad.

Ako ne budes
jeo uravnoteze-
ne obroke, naru-
Sit ¢es si zdravlje.

Manjine ne vode
racuna o vlasti-
toj imovini.

Hank Smith je
lo$ nogometas.

Jim je ruzan.

Kada vidim da drugima
dajes sav svoj novac za
uzinu, mislim da si pre-
vise dareZljiv.

Doug uci samo no¢
prije ispita.

Mislim da nece predati
svoj rad. ili Rekla je:
“Necu predati svoj rad.”

Ako ne budes jeo urav-
notezene obroke, bojim
se da bi ti se zdravlje
moglo narusiti.

Nisam jo$ vidio manjin-
sku obitelj s broja 1679

u Ulici Ross da cisti sni-
jeg ispred svoje kuce.

Hank Smith nije posti-
gao zgoditak u zadnjih
20 utakmica.

Jimov izgled mi se ne
svida.
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Sazetak

Napomena: Rijeci: uvijek, nikada, ikada, kada god itd. izrazavaju

opazanja kada se koriste na sljedece nacine:

- Kada god sam vidjela Jacka kako razgovara telefonom, pricao je
barem 30 minuta.

« Ne mogu se sjetiti da si mi ikad pisala.

Kada se takve rijeci koriste kao uvelicavanja, opazanja i (pr)ocjene
su pomijesani:

« Uvijek si zauzet.

« Nikad je nema kada ju trebam.

Kada se koriste kao uvelicavanja, ¢esce izazivaju obrambenu reakci-
ju nego suosjecanje.

Rije¢i kao sto su Cesto i rijetko takoder mogu pridonositi brkanju
opazanja i (pr)ocjene.

(Pr)ocjene Opazanja

Rijetko radis ono sto ja zelim.  Zadnja tri puta kada sam nesto pred-
loZio si rekao da ne Zelis to raditi.

Cesto svrati do nas. Svrati do nas najmanje tri puta tjedno.

Prva komponenta NK je odvajanje opazanja od (pr)ocjene. Kada
pomijeSamo opazanje s (pr)ocjenom, drugi su skloni ¢uti kritiku i
opirati se onome $to govorimo. NK je procesni jezik koji obeshra-
bruje upotrebu stati¢nih poopcavanja. Umjesto toga, opazanja tre-
baju biti specificna u odnosu na vrijeme i kontekst kao u primjeru:
“Hank Smith nije postigao zgoditak u zadnjih 20 utakmica’, umje-
sto: “Hank Smith je lo$ nogometas”

NK na djelu

“Najarogantniji govornik kojeg smo ikada imali!”

Ovaj se dijalog dogodio tijekom radionice koju sam vodio. Nakon oko pola sata moje
prezentacije napravio sam stanku kako bih dobio reakcije polaznika. Jedan od njih je
podigao ruku i izjavio: “Ti si najarogantniji govornik kojeg smo ikada imali!”

Imam nekoliko mogucnosti na raspolaganju kada mi se ljudi tako obrate. Jedna mogu¢
nost je da poruku primim osobno; znam da to radim kada imam snazan poriv da puzim,
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da se branim ili opravdavam. Druga moguénost (za koju sam dobro istreniran) je napasti
drugu osobu radi svog dozivljaja napada na sebe. Ovom prilikom sam odabrao trecu
opciju usredotodivsi se na ono $to bi se moglo dogadati iza njegove izjave.

M.R:

Phil:

M. R:

Phil:

M. R:

Phil:

M. R:

Phil:

M. R:

Phil:
M.R:

(pokusavajuci pogoditi njegova opazanja) Jeste li reagirali na to Sto sam 30 minuta
bez prestanka prezentirao svoje poglede prije nego sam vama dao priliku da govo-
rice?

Ne, po tvojim rije¢ima sve izgleda tako jednostavno.

(pokusavajuci dobiti jos vise pojasnjenja) Jeste li reagirali na to Sto nisam nista
rekao o tome kako proces nekima moze biti tesko primijeniti?

Ne, ne nekima — Vama!

Dakle, reagirali ste na to $to nisam rekao da proces moze ponekad meni biti
tezak?

Tako je.
Osjecate li se iznervirani jer ste ocekivali neki znak od mene koji bi pokazivao da

i ja sam ponekad imam poteskoca s primjenom procesa?
(nakon kraceg razmisljanja) Tako je.
(opusteniji jer sam sada povezan s osjecajima i potrebama osobe, usmjerio sam

pozornost na to $to je to sto od mene trazi) Biste li voljeli da priznam sada da pri-
mjena ovog procesa moze biti za mene prava borba?

Da.

(Nakon sto sam si razjasnio njegova opazanja, osjecaje, potrebu i molbu, provjera-
vam unutar sebe jesam li voljan uciniti to sto me je pitao.) Da, ovaj proces mi je ¢esto
tezak. Kada nastavimo s radom, vjerojatno ¢es me imati prilike cuti kako opisujem
nekoliko situacija u kojima sam se dobro namucio ... ili potpuno izgubio doticaj
... s procesom, sa svijes¢u koju vam sada ovdje predstavljam. Ali ono $to me tjera
naprijed su bliske veze s drugim ljudima koje se dogode kada uspijem ostati u pro-
cesu.
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PRVA VJEZBA: Opazanie ili (pr)ocjena?

Prodite kroz sljedecu vjezbu kako biste odredili koliko ste vjesti u
razlikovanju opazanja i (pr)ocjena. Zaokruzite broj ispred svakog
primjera za koji mislite da je opazanje bez naznaka (pr)ocjene.

1.John je jucer bez ikakvog razloga bio ljut na mene.
2.Sino¢ je Nancy grizla nokte dok je gledala televiziju.
3. Sam nije trazio moje misljenje tijekom sastanka.

4. Moj otac je dobar Covjek.

5. Janice previse radi.

6. Henry je agresivan.

7.Pam je bila prva u redu svakog dana ovog tjedna.
8. Moj sin Cesto ne opere zube.

9. Luke mi je rekao da ne izgledam dobro u zutom.

10. Moja teta prigovara kada pri¢am s njom.

Slijede moji odgovori na vjezbu:

1. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da je “bez
ikakvog razloga” procjena. Nadalje, smatram da je procjena i
zakljucak da je John bio ljut. Mogao se osjecati i povrijedeno,
uplaseno, tuzno ili nekako drugacije. Primjeri opazanja bez pro-
cjene bi npr. bili: “John mi je rekao da je ljut,” ili “John je Sakom
lupio po stolu”

2. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je iskazano opazanje
bez mijesanja s procjenom.

3. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je iskazano opazanje
bez mijesanja s procjenom.

4. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da je “do-
bar covjek” procjena. Opazanje bez procjene bi npr. bilo: “Za-
dnjih 25 godina svog zivota moj je otac davao desetinu place u
humanitarne svrhe”

5. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da je “pre-
vise” procjena. Opazanje bez procjene bi npr. bilo: “Janice je ovaj
tjedan provela preko 60 sati u uredu.”

6. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da je “agre-
sivan” procjena. Opazanje bez procjene bi npr. bilo: “Henry je
udario svoju sestru kada je prebacila program na televiziji"
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7. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je iskazano opazanje
bez mijedanja s procjenom.

8. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da je “Ce-
sto” procjena. Opazanje bez procjene bi npr. bilo: “Moj sin dva
puta ovaj tjedan nije oprao zube prije spavanja”’

9. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je iskazano opazanje
bez mijesanja s procjenom.

10. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da je “pri-
govara” procjena. Opazanje bez procjene bi npr. bilo: “Moja me
teta nazvala tri puta ovaj tjedan i u sva tri navrata mije pricala o
ljudima koji su se prema njoj ponasali na nacin koji ne voli.”
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MASKA

Uvijek maska

u tankoj bijeloj ruci.

Uvijek imala je masku ispred lica —
Doista je zglob

drzeci je lagano

odgovarao zadatku:
Ponekad ipak

zamijetio se treptaj,

prstiju drhtaj,

uvijek skoro neprimjetan —
drzeci masku?

Godinama i godinama i godinama Zelio sam saznat,
ali nisam se usudio pitati.
A onda -

nesmotrena greska,
pogledah iza maske,

da bih otkrio

prazninu.

Ona lica nije imala.
Postala je

samo ruka

Sto masku je drzala
graciozno.

Nepoznati autor
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IZRAZAVANJE OSJECAJA

Prva komponenta NK je opazati bez (pr)ocjenjivanja; druga kom-
ponenta je izrazavanje onoga $to osjecamo. Psihoanaliticar Rollo
May tvrdi da “zrela osoba postaje sposobna razlikovati osjecaje u
toliko nijansi, snaznih i strastvenih, ili njeznih i krhkih dozivljaja, ko-
liko ih ima u razli¢itim glazbenim odlomcima jedne simfonije”” Za
mnoge od nas, medutim, nasi osjecaji su, kako bi ih May opisao,
“ograniceni poput nota zova lovackog roga.”

Visoka cijena neizrazenih osjecaja

Nas repertoar rijeci kojima vrijedamo druge Cesto je puno vedi od
rje¢nika koji nam omogucava jasno opisivanje vlastitih emocional-
nih stanja. Prosao sam dvadeset i jednu godinu skolovanja u ame-
rickim skolama i ne mogu se sjetiti da me itko tijekom cijelog tog
vremena pitao kako se osje¢cam. Osjecaji jednostavno nisu smatrani
vaznima. Tada se cijenio “ispravan nacin razmisljanja” — kako su ga
definirale osobe na polozajima ili od autoriteta. Trenirani smo da
budemo “upravljani izvana’, a ne povezani sa samima sobom. Ucili
smo biti “u glavi” pitajuci se “Sto drugi misle da bi ja trebao redi ili
ciniti?”

Interakcija, koju sam imao s nastavnicom kada sam bio oko devet
godina, zorno prikazuje kako moze poceti otudivanje od vlastitih
osjecaja. Jednom sam se poslije skole sakrio u razredu jer su me neki
decki ¢ekali pred skolom Zele¢i me istuci. Uciteljica me je primijetila
i zatrazila da napustim skolu. Kada sam joj objasnio da me je strah

53



MARSHALL ROSENBERG - NENASILNA KOMUNIKACIJA

54

izadi, rekla mi je: “Velike decke nije strah!” Nekoliko godina kasni-
je dobio sam daljnje potkrepljenje kroz sudjelovanje u sportskim
aktivnostima. Bilo je uobicajeno da treneri cijene sportase koji su
spremni “dati sve od sebe” i nastaviti igrati bez obzira na fizicku bol
koju trpe. Tu sam lekciju tako dobro naucio da sam jednom igrao
bejzbol mjesec dana s nelijeCenim prijelomom ru¢nog zgloba.

Na jednoj od radionica NK, student je dao primjer sustanara koji
je tako glasno pustao glazbu da nije mogao spavati. Kada sam ga
upitao da kaze kako se tada osjecao, odgovorio je: “Osjecam da nije
u redu nocu pustati glazbu tako glasno.” Istaknuo sam da, kada na-
kon rijeci “osje¢am” nastavi recenicu s “da’, iskazuje svoje misljenje,
a ne kako se osjecao. Nakon Sto sam ga zamolio da pokusa ponovo
iskazati svoje osjecaje, rekao je: “Osjecam, kada ljudi rade tako ne-
Sto, da je to ugrozavanje licnosti” Objasnio sam da je to jo$ uvijek
prije misljenje nego osjecaj. Zastao je udubljen u misli i onda izjavio
sa zestinom: “O tome nemam ama bas nikakvih osje¢aja!”

Taj je student ocigledno imao snazne osjecaje. Nazalost, nije znao
kako postati svjestan svojih osjecaja, a kamoli kako ih iskazati. Te
su poteskoce u prepoznavanju i izrazavanju osjecaja Ceste, i to po
mom iskustvu, posebno medu pravnicima, inzenjerima, policajci-
ma, korporativnim menadzerima i profesionalnom vojnom osoblju
— medu ljudima ¢iji profesionalni kodeksi ponasanja obeshrabru-
ju izrazavanje osjecaja. Za obitelji, cijena je visoka kada ¢lanovi ne
mogu komunicirati svoje osjecaje. Pjevacica “kantrija” Reba Mcln-
tire napisala je pjesmu nakon smrti oca i nazvala ju “The Greatest
Man | Never Knew” (Najveci ¢ovjek kojeg nikada nisam upoznala).
Tim je ¢inom nedvojbeno izrazila osjecaje mnogih ljudi koji nikada
nisu uspjeli ostvariti emotivnu vezu sa svojim ocevima kakvu su
zeljeli.

Redovno cujem izjave poput “Ne bih Zeljela da me krivo shvatis
— udana sam za predivnog muskarca — ali nikada ne znam $to osje-
¢a!” Jedna je takva nezadovoljna Zzena dovela muza na radionicu
tijekom koje mu je rekla: “Osje¢am se kao da sam udana za zid”
On je tada odigrao odli¢nu imitaciju zida: sjedio je nepokretno u
tisini. Ogorcena, okrenula se prema meni i uzviknula: “Vidite! To se
dogada cijelo vrijeme. On samo sjedi i nista ne govori. Bas kao da
zivim sa zidom.”

“Cini mi se da se osje¢ate usamljeno i da Zelite vise emotivnog kon-
takta sa svojim muzem”, odgovorio sam. Kada se slozila, pokusao
sam joj pokazati kako izjavama kao $to su “Osje¢am se kao da zivim
sa zidom!” nece privuci pozornost svoga muza na svoje osjecaje
i zelje. Naprotiv, vjerojatnije je da ¢e ih on cuti kao kritiku, nego
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Pokazivanje
vlastite
ranjivosti
moze pomoci
rjesavanju
sukoba.

kao poziv da se poveZe s njezinim osjecajima. Nadalje, takve izjave
Cesto zavrse kao samoispunjavajuca prorocanstva. Suprug, na pri-
mjer, Cuje kritiku da se ponasa kao zid; povrijeden je i obeshrabren
i uopce ne reagira i time potvrduje sliku zida koju njegova zena o
njemu ima.

Prednosti obogadivanja rjecnika osjecaja su ocigledne ne samo za
privatne odnose, nego i za poslovni svijet. Jednom su me angazira-
li kao konzultanta tehnoloskog odjela velike 3vicarske korporacije
jer su se zabrinuli otkrivsi da ih radnici iz drugih odjela izbjegava-
ju. Upitani zasto je to tako, uposlenici drugih odjela su odgovorili:
“Mrzimo i¢i tamo savjetovati se s tim ljudima. To je kao da govorite
hrpi strojeva!” Problem se umanjio nakon sto sam proveo dosta
vremena s ¢lanovima tehnoloskog odjela ohrabrujudi ih da pokazu
svoju ljudskost kada komuniciraju sa svojim suradnicima.

Drugom prilikom, radio sam s upraviteljima bolnice koji su bili tje-
skobni radi nadolazeceg sastanka s lije¢nicima bolnice. Zeljeli su ih
pridobiti za projekt kojeg su nedavno odbili s rezultatom glasovanja
17 prema 1. Upravitelji su jedva Cekali da im demonstriram nacin na
koji bi mogli koristiti NK u razgovoru s lije¢nicima.

Igraju¢i ulogu jednog od upravitelja poceo sam igru uloga: ,Osje-
¢am strah sto otvaram ovo pitanje” Odabrao sam poceti na ovaj
nacin jer sam osjetio kako su svi bili uplaseni dok su se pripremali za
ponovni susret s lije¢nicima. Prije nego $to sam mogao nastaviti, je-
dan od upravitelja me zaustavio kako bi se usprotivio: “Potpuno ste
nerealni! Nikada ne bismo mogli re¢i lije¢nicima da nas je strah.”

Kada sam ih pitao zasto im se ¢ini nemoguce priznati da se boje,
odgovorio je bez oklijevanja: “Kada bismo im priznali da se bojimo
rastrgali bi nas na komadice!” Njegov me odgovor nije iznenadio;
Cesto ¢ujem ljude kako kazu da ne mogu zamisliti izrazavanje vlasti-
tih osjec¢aja na radnom mjestu. Medutim, bilo mi je drago ¢utida je
ipak jedan od njih odlucio riskirati i pokazati svoju ranjivost na tom
sastanku od kojeg su svi strepili. Umjesto uobicajenog logi¢nog,
racionalnog i neemocionalnog nastupa, odabrao je iskazati svoje
osjecaje zajedno s razlozima zbog kojih Zele da lije¢nici promijene
svoj stav. Primijetio je da su lije¢nici ovog puta drugacije reagirali.
Na kraju je bio zadivljen i odahnuo je kada su, umjesto da ih rastr-
gaju na komadice, lijecnici promijenili misljenje i izglasali projekt sa
17 prema 1. Ovaj dramati¢ni preokret pomogao je upraviteljima
da shvate i cijene potencijalni utjecaj pokazivanja ljudske ranjivosti
— ¢ak i na radnom mjestu.

Na kraju, dozvolite mi da podijelim s vama osobni dogadaj koji me
je naucio o posljedicama skrivanja vlastitih osjecaja. Drzao sam pre-
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davanje o NK skupini studenata u starom sredistu grada. Kada sam
prvi dan usao u prostoriju, studenti, koji su do tog trenutka uzivali
u zivom razgovoru, odjednom su zasutjeli. ,Dobro jutro®, pozdravio
sam. Tisina. Osje¢ao sam se nelagodno, ali bilo me je strah podijeliti
to s njima. Umjesto toga, nastavio sam na svoj najprofesionalniji
nacin: “Na ovom tecaju, ucit cemo proces komunikacije za koji se
nadam da ¢e vam biti od pomoci u odnosima kod kuce i s prijate-
ljima.”

Nastavio sam prezentirati informacije o NK, ali ¢inilo se da nitko ne
slusa. Jedna je djevojka izvadila turpijicu iz torbe i pocela energi¢no
turpijati nokte. Studenti blizu prozora su prilijepili svoja lica na pro-
zor kao da su fascinirani necim sto se dogada dolje na ulici. Osjecao
sam se sve nelagodnije, a i dalje nisam nista rekao. Konac¢no je jedan
student, koji je ocigledno imao vise hrabrosti nego Sto sam ja po-
kazao, progovorio: “Vi bas ne volite biti s crncima, zar ne?” Bio sam

zapanjen, ali sam ipak odmah shvatio da sam pridonio percepciji
ovog studenta pokusavajuci sakriti vlastitu nelagodu.

“Nervozan sam,” priznao sam, “ali ne zbog vase boje koze. Moji osje-
¢aji imaju veze s tim $to ne poznam nikoga od vas i sto sam Zelio
da me prihvatite kada sam u$ao u prostoriju” Ovo pokazivanje
vlastite ranjivosti je proizvelo snazan ucinak na studente. Poceli su
postavljati pitanja 0 meni, pricati mi razne stvari o sebi i izrazavati
zanimanje za NK.

Osjecaji nasuprot ne-osjecaja
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Razlikujte
osjecaje od
misli.

Upotreba rijeci osjecati bez stvarnog izrazavanja osjecaja cesto iza-
ziva zabunu u engleskom jeziku. Na primjer, u recenici, ,Osje¢am da
ova ponuda nije bila postena’, rije¢ ,mislim” bi bolje opisala stvarnu
situaciju od rijeci ,osjecam”. Opcenito govoreci, osjecaji nisu jasno
iskazani kada iza rijeci osje¢am slijede:

a) rijeci kao sto su: da, kao, kao da:
“Osje¢am da bi ti to trebao bolje znati”
“Osje¢am se kao promasaj”

“Osje¢am se kao da zivim sa zidom”

b) zamjenice ja, ti, on, ona, oni, ono:
“Osje¢am da sam ja stalno na raspolaganju”
“Osje¢am da je ono bilo beskorisno.”

]

¢) imena ili imenice koje se odnose na osobe:
“Osjecam da je Amy prili¢no odgovorna.”
“Osje¢am da je moj Sef manipulator”
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Razlikujte
ono STO
OSJECATE od
onog KAKVI
MISLITE DA
JESTE.

Razlikujte STO
OSJECATE od
STO MISLITE
KAKO drugi
reagiraju ili se
prema vama
ponasaju.

S druge strane, u engleskom jeziku, nije obavezno koristiti rije¢ osje-
Cati kada iskazujemo osjecaje: mozemo reci ,Osje¢am se iznervira-
no" ili jednostavno ,lznervirana sam.”

NK razlikujemo rijeci koje iskazuju stvarne osjecaje od rijeci koje
opisuju kakvi mislimo da jesmo.

A. Opis onoga kakvi mislimo da smo:
“Osjecam se nedoraslo kao gitarista”

Ovim iskazom procjenjujem koliko sam dobar gitarista, a ne iskazu-
jem jasno kako se osje¢am.

B. Iskazi stvarnih osjecaja:
“Razocaran sam u sebe kao gitaristu.”
“Nestrpljiv sam sa sobom kao gitaristom.”
“Frustriran sam sobom kao gitaristom.”
Stvarni osjecaj u pozadini moje procjene sebe kao ,nedoraslog”
bi dakle mogao biti razocaranje, nestrpljivost, frustracija ili neki
drugi osjecaj.

Isto tako je od pomodi razlikovati rijeci koje opisuju sto drugi ljudi
oko nas ¢ine, od rijeci koje opisuju stvarne osjecaje. Slijede primje-
ri iskaza koji se lako mogu krivo protumacditi kao iskazi osjecaja: u
stvari, oni nam otkrivaju $to mi mislimo kako se drugi ponasaju, a
ne $to mi sami osje¢amo:

A. “Osjecam se nevaznim ljudima s kojima radim.”
Rije¢ nevazan opisuje kako mislim da me drugi procjenjuju, a
ne kako se zaista osje¢am, $to bi u ovoj situaciji moglo biti ,Tu-
zan sam” ili ,Osje¢am se obeshrabreno.”

B. “Osje¢am se neshvaceno.”
Ovdje rije¢ neshvaceno ukazuje na moju procjenu razine razu-

mijevanja druge osobe, a ne na moj osjecaj. U ovoj bi situaciji
mogao osjecati anksioznost, iznerviranost ili nesto drugo.

C. "Osje¢am se ignorirano.”
Ponovo, i ovdje se radi vise o tumacenju ponasanja drugih,
nego o jasnom iskazu vlastitih osjecaja. Nesumnjivo je bilo situ-
acija kada smo mislili da nas ignoriraju i osjecali smo olaksanje
jer smo Zeljeli biti sami. Takoder je nesumnjivo bilo i situacija
u kojima smo se osjecali povrijedeno kada smo mislili da nas

ignoriraju, jer smo Zeljeli biti ukljuceni.
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Rijeci kao “ignorirano” vise iskazuju kako mi tumacimo druge, nego
kako se osje¢amo. Evo primjera takvih rijeci.

iskoristeno neprimijeceno ponizeno
isprovocirano nesaslusano prekinuto
izdano neshvaceno prinudeno
kooptirano nezeljeno prevareno
uhvaceno u stupicu  obezvrijedeno stjerano u kut
maltretirano odbaceno uzet/a zdravo za
manipulirano odbijeno gotovo
napadnuto omalovazeno zanemareno
napusteno pod patronatom zaplaseno
necijenjeno pod prijetnjom zloupotrebljeno
nepodrzano pod pritiskom zlostavljano

Sastavljanje rjecnika osjecaja
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Kada iskazujemo osjecaje, korisno je upotrebljavati rijeci koje se od-
nose na specificne osjecaje, umjesto nejasnih ili op¢ih izraza. Na
primjer, ako kazemo, “Osjecam se dobro s tim,” rije¢ dobro moze
znaditi sretno, uzbudeno, rastereceno ili mnogo drugih osjecaja. Ri-
jeci kao Sto su dobro i loSe ometaju slusaca da se lagano poveze s
onim $to zaista osje¢amo.

Sljedece su liste sastavljene kako bismo vam pomogli da povecate
moc¢ artikuliranja osjecaja i jasnog opisivanja cijele lepeze emocio-
nalnih stanja.

Kako se mozemo osjecati kada su nam potrebe zadovoljene

bezbrizno dobro¢udno izvanredno
blazeno ekstati¢no izvrsno
blisko energi¢no krhko
blistavo entuzijasticno mirno
brizno fascinirano miroljubivo
budno ganuto napeto
¢arobno gorljivo nehajno
ceznutljivo govorljivo neobuzdano
¢udesno inspirirano nepomuceno
dirnuto ispunjeno nestrpljivo
divno iznenadeno njezno



CETVRTO POGLAVLJE - PREPOZNAVANJE | IZRAZAVANJE OSJECAJA

obzirno
ocarano
odano
odusevljeno
odvazno
ohrabreno
okretno
okrijeplieno
opcinjeno
oprezno
optimisti¢no
opusteno
osjetljivo
osnazeno
osvjezeno
poduzetno
poletno
ponosno
potaknuto
povjerljivo
presretno
preplavljeno
pribrano
prijateljski
prisebno
privla¢no
privrzeno

prstavo

pun/a is¢ekivanja
pun/a ljubavi
pun/a nade
pun/a pouzdanja
pun/a povjerenja
pun/a zivotne ra-
dosti

radosno
radoznalo
raspolozeno
rastere¢eno
razdragano
razgalieno
razveseljeno
samodopadno
samosvjesno
samouvjereno
sigurno

sjajno

slabasno
slobodno
smireno

snazno

snosljivo
spokojno

sretno

stalozeno

stimulirano
toplo
udobno
ugodno
ushiceno
ustreptalo
uzavrelo
uzbudeno
vedro
velicanstveno
veselo
zabavljeno
zabezeknuto
zacarano
zacudeno
zadovoljno
zahvalno
zaintrigirano
zainteresirano
zaneseno
Zanosno
zaokupljeno
zapanjeno
znatizeljno
zrelo
Zivahno

Zivo

Kako se mozemo osjecati kada nam potrebe nisu zadovoljene

apati¢no
bespomocno
bes¢utno
bezbrizno
beznadno
bezvoljno
bijedno

bijesno

bolno
buntovno
Ceznutljivo
deprimirano
dezorganizirano
distancirano

dosadno
frustrirano
gnjevno
gorljivo
grozno
hladno

hladnokrvno
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indiferentno
iscrpljeno
izgubljeno
iznenadeno
iznervirano
jadno
jednoli¢no
kivno
klonulo
krivnju
letargi¢no
lijeno
ljubomorno
ljutito
malodusno
melankoli¢no
mizerno
mlitavo
monotono
mrzovoljno
mrznju
mucno
napeto
natmureno
nehajno
nelagodno
nemarno
nemirno
nemoc¢no
nepostojano
neprijateljski
nervozno
nesigurno
nesnosno
nespretno
nesretno
nestalno

nestrpljivo
neudobno
neugodno
nevoljko
nevoljno
nezabrinuto
nezadovoljno
obeshrabreno
obi¢no
ocajno
odbojnost
ogorceno
ogorcenost
ojadeno
oklijevajuce
osjetljivo
oslabljeno
otresito
otrijeznjeno
ozlovoljeno
pasivho
pesimisticno
pokunjeno
pospano
posramljeno
potisteno
povrijedeno
povuceno
premoreno
preoptere¢eno
prestravljeno
promjenjivo
raspadnuto
ravnodusno
razbudeno
razdrazeno
razdrazljivo

razocarano
sjetno
skepti¢no
skrahirano
slomljenog srca
smeteno
smireno
snuzdeno
srdito
strasljivo
sumnji¢avo
SUMOrno
svladano
Sokirano
teturavo
tjeskobno
tromo
tupo
turobno
tuzno
umorno
umrtvljeno
uplaseno
usamljeno
uskladeno
uspaniceno
usredotoceno
ustavljeno
ustraseno
utuceno
uzdrmano
uzdrzano
uznemireno
uzrujano
uzasno
uzasnuto
vatreno
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Sazetak

zabrinuto
zaintrigirano
zamoreno

Zapanjeno

zaprepasteno zlobno
zapusteno zlovoljno
zbunjeno zalosno
zgadeno zivéano

Druga komponenta koja nam treba kako bismo se izrazili su osje-
caji. Obogacivanjem rjecnika osjecaja, koji nam omogucava jasno
i specifi¢no iskazivanje i prepoznavanje osjecaja, lakse nam je po-
vezati se jedni s drugima. Dozvoliti sebi da budemo ranjivi iskazi-
vanjem vlastitih osjecaja nam moze pomodi u rjeSavanju sukoba.
NK razlikuje iskazivanje stvarnih osje¢aja od upotrebe rijeci i izjava
kojima opisujemo misli, procjene i tumacenja.
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DRUGA VJEZBA: Iskazivanje osje¢aja
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Ako Zelite vidjeti slazemo li se oko verbalnog izrazavanja osjecaja,

zaokruzite broj ispred svakog primjera u kojem su osjecaji izrazeni
verbalno.

1. Osje¢am da me ne volis.

2. Tuzan sam sto odlazis.

3. Osje¢am strah kada to kazes.

4. Kada me ne pozdravis, osje¢am se zanemareno.

5. Sretan sam $to moze$ doci.

6. Odvratan si.

7. Osje¢am se tako da bi te udario.

8. Osje¢am se neshvaceno.

9. Osje¢am se dobro zbog onoga 3to si za mene ucinio.

10. Bezvrijedan sam.

Slijede moji odgovori:

1. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da “da me
ne volid” nije osjecaj. Meni taj iskaz opisuje kako govornik misli
da se druga osoba osjeca, prije nego kako se govornik osjeca.
Kada god iza rijeci “osjecam” slijedi “ja", “ti", “on”, “ona”, “oni”,
‘ono”, “da’, “kao” ili "kao da”, ono $to slijedi najcesce nije ono $to
bih ja smatrao osjecajem. Primjeri iskazivanja osje¢aja u ovom
slucaju bi mogli biti: “Tuzan sam” ili “Osje¢am se tjeskobno.”

2. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je osjecaj izrazen ver-
balno.

3. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je osjecaj izrazen ver-
balno.

4. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da “zane-
mareno” nije osjecaj. Meni ta rije¢ opisuje Sto govornik misli
da mu druga osoba radi. Iskazivanje osjecaja bi u ovom slucaju
moglo biti: “Kada me na vratima ne pozdravis, osjecam se usa-
mljeno.”

5. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je osjecaj izrazen ver-
balno.

6. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da “od-
vratan” nije osjec¢aj. Meni to govori sto govornik misli o drugoj
osobi, a ne kako se osjeca. Iskazivanje osjecaja bi u ovom slucaju
moglo biti: “Osje¢am gadenje”
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7. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da “tako
da bi te udario” nije osjecaj. Meni taj iskaz govori Sto govornik
zamislja da radi, a ne kako se osjeca. Iskazivanje osjecaja bi u
ovom slu¢aju moglo biti: “Bijesan sam na tebe.”

8. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da “ne-
shvacen” nije osjecaj. Meni ta izjava govori Sto govornik misli da
druga osoba radi. Iskazivanje osjecaja bi u ovom sluc¢aju moglo
biti: “Osje¢am se frustrirano” ili “Osje¢am se obeshrabreno.”

9. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da je osjecaj izrazen ver-
balno. Medutim, rije¢ “dobro” je nejasna kada se upotrebljava
za iskazivanje osjecaja. Obi¢no mozemo jasnije iskazati $to osje-
¢amo koristedi druge rijeci, kao npr. u ovom slucaju: “olaksanje”,
u“ . UG ”

zadovoljstvo” ili “ohrabreno!

10. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Smatram da “bezvri-
jedan” nije osjecaj. Meni ta izjava govori kako osoba koja je to
rekla o sebi razmislja, a ne kako se osjeca. Iskazivanje osjecaja bi
u ovom slu¢aju moglo biti: “Osjecam skepsu prema svom talen-
tu” ili “Nesretan sam.”
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PREUZIMANJE ODGOVORNOSTI

ZA VLASTITE OSJECAJE

‘Ljude ne uznemiravaju stvari,
nego vlastita videnja stvari”

Epiktet

Primanje negativne poruke: Cetiri mogucnosti

Djelovanje
drugih moze
biti poticaj
za vlastite
osjecaje, ali
nikako ne
moze biti
uzrok.

Cetiri na¢ina
na koja
mozemo
primiti
negativne
poruke:

1.

Krivimo
sebe

Treca komponenta NK ukljucuje prepoznavanje onoga sto je u ko-
rijenu nasih osjecaja. NK povecava nasu svjesnost o tome da ono
Sto drugi kazu i ¢ine moze biti poticaj, ali nikada uzrok nasih osjeca-
ja. Vidimo da su vlastiti osjecaji rezultat naseg izbora o tome kako
primamo Sto drugi govore i ¢ine, kao i odredenih potreba i oce-
kivanja koje imamo u tom trenutku. Tre¢a nas komponenta vodi
prihvacanju odgovornosti za ono sto ¢inimo, sto pobuduje osjecaje
koje imamo.

Kada nam netko uputi negativnu poruku, bilo verbalno ili never-
balno, mozemo odabrati Cetiri razli¢ita nacina kako ju primiti. Jedan
nacin je primiti ju osobno tako sto poruku ¢ujemo kao okrivljava-
nje i kritiku. Na primjer, netko je ljut i kaze: “Ti si najsebi¢nija oso-
ba koju sam ikada sreo!” Nasa bi reakcija, ako ju primimo osobno,
mogla na primjer biti: “Oh, trebala sam biti paZljivija” Prihvacamo
prosudbu druge osobe i krivimo sebe. Ovakav izbor nosi sa sobom
visoku cijenu za samopostovanje, jer nas usmjerava prema osje¢aji-
ma krivice, srama i potiStenosti.
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2.
Krivimo
druge

3.

Osvjestavamo

vlastite
osjecaje i
potrebe

4.

Osvjestavamo

66

osjecaje i
potrebe
drugih

Drugi nacin je okriviti osobu koja nam je uputila poruku. Na pri-
mjer, na poruku: “Ti si najsebi¢nija osoba koju sam ikada sreo!”, mo-
gli bismo se pobuniti: “Nemas pravo to recil Uvijek pazim na tvoje
potrebe. Ti si u stvari taj koji je sebi¢an.”

Kada na ovaj nacin primimo poruku, i okrivimo drugu osobu, vjero-
jatno je da ¢emo osjetiti ljutnju.

Kada primamo negativnu poruku, tre¢a moguénost bi bila usmjera-
vanje pozornosti na vlastite osjecaje i potrebe. U tom slucaju mogli
bismo odgovoriti: “Kada ¢ujem da kaze$ da sam najsebi¢nija osoba
koju si ikada sreo, to me boli, jer mi je potrebno da se prepozna
barem dio mojih napora kojima nastojim voditi racuna o tvojim
zeljama.” Usmjeravajuci pozornost na vlastite osjecaje i potrebe po-
stajemo svjesni da nasi trenutni osjecaji povrijedenosti proisticu iz
potrebe da nam se priznaju nasi napori.

| na kraju, ¢etvrta moguénost primanja negativne poruke je usmje-
ravanje pozornosti na trenutne osjecaje i potrebe druge osobe.
Mogli bismo, na primjer, pitati: “Osjecas li se povrijedenim jer ti je
potrebno vise uvazavanja tvojih zelja?”

Prihvacamo vlastitu odgovornost, prije nego krivimo druge za vla-
stite osjecaje, kada prepoznajemo i prihva¢amo vlastite potrebe,
zelje, ocekivanja, vrijednosti ili misli. Primijetite razliku izmedu slje-
decih iskaza razocaranja:

Prvi primjer
A: “Razocarao si me $to nisi dosao sino¢.”

B: “Bio sam razocaran kada nisi dosao, jer sam Zelio s tobom razgo-
varati o nekim stvarima koje me muce.

Prvi govornik pripisuje odgovornost za razocaranje iskljucivo akciji
druge osobe. Drugi, medutim, osjecaj razocaranja povezuje s vlasti-
tom zeljom koja nije bila ispunjena.

Drugi primjer
A: “Stvarno su me iznervirali otkazujuéi ugovor!”

B: “Kada su otkazali ugovor, osje¢ala sam se zaista iznervirano jer
sam mislila da je to uzasno neodgovorno ponasanje”

Govornica A pripisuje svoju iznerviranost iskljucivo ponasanju dru-
ge strane, dok govornica B prihva¢a odgovornost za vlastite osje-
Caje priznajudi misao koja se iza toga krije. Prepoznaje da je njezin
okrivljuju¢i nacin razmisljanja izazvao iznerviranost. U NK bismo,
medutim, potaknuli govornicu da napravi jo$ jedan korak i prepo-
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Razlikujte
izmedu
davanja
odsrcai
motivacije
krivhjom.

Povezite
svoje osjecaje
sa svojim
potrebama:
“Osjecam ...
jerja..”

zna $to Zzeli: koja potreba, Zelja, ocekivanje, nada ili vrijednost nije
ispunjena? Kao $to ¢emo vidjeti, $to vise uspijemo povezati vlastite
osjecaje s potrebama, to je drugima lakse reagirati sa suosje¢anjem.
Kako bi povezala svoje osjecaje sa svojom zeljom, mogla je, na pri-
mjer, reci:

“Kada su otkazali ugovor, osjetila sam se zaista iznerviranom jer sam
se nadala mogu¢nosti ponovnog zaposljavanja radnika koje smo
morali otpustiti prosle godine.”

Osnovni mehanizam motiviranja krivnjom je pripisivanje odgovor-
nosti za vlastite osjecaje drugima. Kada roditelji kazu: “Mamu i tatu
boli kada dobije$ lose ocjene u skoli”, porucuju da je djetetov po-
stupak uzrok roditeljske srece ili nesrece. Povrsno gledano, osjeca;
odgovornosti za osjecaje drugih se moze lako krivo protumacditi kao
briga za drugoga. Cini se da je djetetu stalo do roditelja i da se osje-
Ca lose jer roditelj pati. Medutim, ako djeca, koja preuzmu takvu
vrstu odgovornosti, promijene svoje ponasanje da bude u skladu s
roditeljskim Zeljama, ona ne djeluju iz srca, nego zato da bi izbjegli
krivnju.

Korisno je prepoznati uobicajene obrasce govora koji imaju ten-
denciju skrivanja odgovornosti za vlastite osjecaje:

", ou

1) Upotreba neodredenih zamjenica kao $to su “ono” i “to”: “Stras-
no me razbjesni kada se pravopisne greske pojave u nasim publi-

nu

kacijama.” “To me stvarno muci’

2) Izjave koje spominju samo postupke drugih:
“Kada me ne nazoves na moj rodendan, osje¢am se povrijedeno.”
“Mama je razocarana kada ne pojedes sve iz tanjura.”

3) Upotreba konstrukcije “Osje¢am se (osjecaj) jer ... " nakon koje
slijedi osoba ili osobna zamjenica, osim zamjenice “ja":

“Osje¢am se povrijedeno jer si rekao da me ne volis” “Ljut sam
jer je supervizorica prekrsila svoje obecanje.”
U svakom od ovih slucajeva mozemo produbiti svijest o vlastitoj
odgovornosti upotrijebljujuci formulaciju: “Osjecam ... jerja ... Na
primjer:
1) “Osjec¢am se preplavljena bijesom kada se takve pravopisne gres-
ke pojave u nasim publikacijama, jer ja zelim da nasa firma stvori
profesionalni ugled”

2) "“Mama osjeca razocaranje kada ne pojedes sve iz tanjura, jer ja
zelim da odrastes snazan i zdrav.”

3) “Ljut sam $to je supervizorica prekrsila svoje obecanje, jer sam ja
racunao na taj produzeni vikend za posjetu brata.”
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Potrebe u korijenu osjecaja

(Pr)osudivanje

drugih su

otudeni iskazi

vlastitih

nezadovolje-

nih potreba.

Ako iskazemo

vlastite
potrebe,
imamo vise
izgleda za
njihovo

zadovoljava-
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nje.

(Pr)osudivanje, kritiziranje, dijagnosticiranje i tumacenje drugih su
sve otudeni iskazi vlastitih potreba. Ako netko kaze: “Nikada me ne
razumijes!’, govore nam da njihova potreba za razumijevanjem nije
zadovoljena. Ako supruga kaze: “Radio si do kasno svaki dan prosli
jedan; volis svoj posao vise nego mene”, ona u stvari govori da nje-
zina potreba za bliskos¢u nije zadovoljena.

Kada iskazujemo vlastite potrebe posredno, koristeci se (pr)ocje-
nama, tumacenjima i predodzbama, drugi ¢e vjerojatno Cuti kritiku.
A kada ljudi ¢uju nesto Sto izgleda kao kritika, imaju tendenciju
ulaganja vlastite energije u samoobranu ili protunapad. Ako zelimo
suosjecajnu reakciju drugih, samoporazavajuce je iskazivati vlastite
potrebe kroz tumacenje ili dijagnosticiranje njihovog ponasanja.
Umjesto toga, sto izravnije uspijemo povezati svoje osjecaje sa svo-
jim potrebama, to je drugima lakse odgovoriti suosjecajno na nase
potrebe.

Nazalost, vecinu nas nikada nisu ucili razmisljati u terminima po-
treba. Obi¢no razmisliamo na nacin da se pitamo sto nije u redu
s drugima kada nase vlastite potrebe nisu zadovoljene. Tako, ako
zelimo da kaputi budu objeSeni u ormar, mozemo okarakterizirati
nasu djecu kao lijenu jer ih ostavljaju na kaucu. Ili mozemo proci-
jeniti nade suradnike kao neodgovorne kada se ne ponasaju prema
svojim zadacima na nacin na koji bismo mi zeljeli.

Jednom sam bio pozvan u juznu Kaliforniju da posredujem izmedu
nekoliko zemljovlasnika i doseljenika radnika koji su radili na njiho-
vim farmama ¢iji su sukobi postajali sve nasilniji. Po¢eo sam sasta-
nak pitajuci ih dva pitanja: “Sto svaki od vas treba? | $to biste hijeli
zatraziti od drugoga u vezi tih potreba?” “Problem je u tome $to su
ti ljudi rasisti!”, uzviknuo je jedan od radnika s farme. “Problem je u
tome sto ovi ljudi ne postuju zakon!”, uzviknuo je zemljovlasnik jos
glasnije. Kao sto je to Cesto slucaj, ove su skupine ljudi bile vjestije u
analiziranju opazenih gresaka druge strane, nego u jasnom iskaziva-
nju vlastitih potreba.

U slicnoj sam se situaciji nasao jednom kada sam se susreo sa sku-
pinom lzraelaca i Palestinaca koji su zeljeli uspostaviti medusobno
povjerenje neophodno za uspostavu mira u njihovim zemljama.
Otvorio sam sastanak istim pitanjima: “Koje su vase potrebe i Sto
biste Zeljeli zatraziti jedni od drugih u vezi tih potreba?” Umjesto
iskazivanja svojih potreba, palestinski je mukhtar (nesto poput na-
Celnika sela) odgovorio: “Ponasate se kao hrpa nacista”” Nije vjero-

jatno da ce ovakva izjava potaknuti skupinu Izraelaca na suradnjul
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Gotovo u istom trenutky, jedna Izraelka je skocila i odgovorila:
“Mukhtar, ova izjava je potpuno bescutna!” Imali smo ljude koji su
se okupili kako bi izgradili povjerenje, ali su stvari, nakon samo jed-
ne razmjene, postale gore nego prije sastanka. To se ¢esto dogada
kada su ljudi nauceni analizirati i okrivljavati jedni druge umjesto
jasno iskazivati $to im je potrebno. U ovom je slucaju zena mo-
gla odgovoriti mukhtaru u terminima vlastitih potreba i molbi. Na
primjer, mogla je reci: “Potrebno mi je vise postovanja u nasem di-
jalogu. Umjesto da nam kazete $to mislite o tome kako se mi po-
nasamo, mozete li nam reci Sto je to Sto mi radimo, a Vas toliko
uznemirava?”’

Moje je iskustvo, uvijek iznova, da se znacajno povecavaju mogué
nosti za pronalazak nacina za zadovoljavanje potreba svih strana,
¢im pocnu razgovarati o tome $to im je potrebno umjesto sto nije
u redu s drugom stranom. Slijede neke od osnovnih ljudskih potre-
ba koje svi imamo:

Autonomija Integritet
- odabrati svoje snove, ciljeve, vri-  « autenti¢nost
jednosti « kreativnost

- odabrati svoj plan za ostvarivanje
svojih snova, ciljeva, vrijednosti

Slavljenje Zivota

« slaviti stvaranje zivota i ispunjene
snove

* sMisao

« osobna vrijednost
Meduovisnost

- prihvacanje

« uvazavanje

« slaviti  gubitke: voljenih osoba, . pliskost

snova itd. (tugovanje) . zajedniétvo
Duhovno zajednistvo - briga
* ljepora «doprinos  obogadivanju  Zivota
-+ sklad (upotrijebiti vlastitu mo¢ za ono
- nadahnuce $to pridonosi zivotu)
- red + emotivna sigurnost
e mir « empatija
Tjelesna njega «iskrenost  (osnazujuca iskrenost
. 7rak koja nam omogucava ucenje iz
- hrana vlastitih ogranicenja)

- kretanje, vjezba

- zastita od oblika Zivota opasnih
po nas zivot: virusa, bakterija, in-
sekata, grabeZljivaca

- odmor

« seksualni izrazaj

- skloniste

- dodir

« voda

« ljubav

« ohrabrivanje
« postovanje

« potpora

« povjerenje

« razumijevanje
- toplina

Igra

« smijeh

« zabava

69



MARSHALL ROSENBERG - NENASILNA KOMUNIKACIJA

Bol iskazivanja vlastitih potreba nasuprot boli neizrazavanja vlastitih potreba

Ako sami
ne cijenimo
vlastite

potrebe, nece
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ni drugi.

Prepoznavati i otkrivati svoje potrebe moze biti jako zastrasujuce u
svijetu u kojem nas Cesto radi toga grubo osuduju. Posebno su zene
osjetljive na kritiku. Stolje¢ima je slika zene koja voli povezivana sa
zrevovanjem i poricanjem njezinih potreba radi brige o drugima.
Cesto su zene naucile ignorirati vlastite potrebe jer su odgajane da
je njihova najveca duznost brinuti se o drugima.

Na jednoj smo radionici razgovarali o tome $to se dogada Zenama
koje prihvate takva vjerovanja. Te ¢e Zene, ako pitaju za nesto $to
zele, Cesto to uciniti na nacin koji i odrazava i podrzava vjerovanje
da nemaju pravo na svoje potrebe i da su njihove potrebe nevazne.
Na primjer, ne usudujudi se upitati za nesto Sto joj treba, zena ce
jednostavno propustiti re¢i da je imala naporan dan, da je umorna
i da zeli navecer malo vremena samo za sebe. Umjesto toga, rijeci
koje ¢e upotrijebiti zvuce kao govor na sudu: “Znas da nisam imala
niti trenutka vremena za sebe cijeli dan, izglacala sam sve majice,
oprala rublje od cijelog tjedna, odvela psa veterinaru, napravila ve-
Ceru, pripremila meduobroke i pozvala sve susjede na sastanak, pa
[molecivo] ... kako bi bilo dati ... ?" “Ne!", stize brz odgovor. Njezin
tugaljiv zahtjev izaziva prije otpor nego suosjecanje kod sugovorni-
ka. Tesko im je Cuti i uvaziti potrebe koje se kriju iza njezinih Zalbi.
Osim toga, reagiraju negativno na njezin slabasan pokusaj dokazi-
vanja da je u pravu s pozicije Sto “zasluzuje” ili bi “trebala” od njih
dobiti. Na kraju ona ponovo biva uvjerena u to da njezine potrebe
nisu vazne, nesvjesna da nacin na koji ih je iskazala ostavlja male
izglede za pozitivnim odgovorom.

Moja je majka prisustvovala jednoj radionici na kojoj su zene razgo-
varale o tome kako im je bilo zastrasujuce iskazati vlastite potrebe.
Odjednom se digla i napustila prostoriju i nije se vratila duze vri-
jeme. Kada se napokon pojavila bila je vrlo blijeda. Upitao sam je
pred skupinom: “Majko, jesi li dobro?”

“Jesam”, odgovorila je, “samo sam odjedanput nesto shvatila sto mi
je jako tesko prihvatiti.”

“Sto si shvatila?”

“Upravo sam postala svjesna da sam se 36 godina ljutila na tvog
oca $to ne izlazi u susret mojim potrebama, a sada shva¢am da mu
nikada, niti jednom, nisam jasno rekla Sto mi treba.”

Otkrice moje majke je bilo tocno. Ne sje¢am se da je ikada jasno
iskazala svoje potrebe mom ocu. Cinila bi to izdaleka kroz razlicite

zamrsene aluzije, ali ga nikada nije direktno pitala za ono $to joj
treba.
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Pokusali smo shvatiti zasto joj je to bilo toliko tesko. Moja je maj-
ka odrasla u ekonomski lose stojecoj obitelji. Sjecala se kako bi,
kada je kao malo dijete trazila nesto, bila upozoravana od strane
brace i sestara: “Ne bi trebala to traziti! Znas da smo siromasni. Jel
ti misli$ da si jedina u ovoj obitelji?” Na kraju je odrasla sa strahom
da ce ako zatrazi nesto $to joj treba dobiti samo neodobravanje i
osudu.

Ispri¢ala nam je anegdotu iz djetinjstva o jednoj od njezinih sesta-
ra kojoj je druga sestra, nakon operacije slijepog crijeva, poklonila
prekrasnu malu torbicu. Mojoj je majci tada bilo 14 godina. O, kako
je samo zeljela imati takvu prekrasno ukrasenu torbicy, ali nije se
usudivala reci. | tako, pogodite Sto se dogodilo. Glumila je bol u
trbuhu ne odustajudi niti trenutka. Obitelj ju je vodila kod neko-
liko lije¢nika. Nitko od njih nije uspio do¢i do dijagnoze, pa su se
odlucili na operaciju da vide sto se dogada. Moja se majka smjelo
kockala, ali je upalilo — dobila je istu takvu malu torbicu! Kada je
dobila torbicu za kojom je toliko ceznula, bila je ushicena usprkos
fizicke boli od operacije. U sobu su usle dvije medicinske sestre i
jedna joj je ugurala toplomjer u usta. Moja je majka rekla: “Mmmm,
mmm” kako bi pokazala torbicu drugoj medicinskoj sestri koja je
tada odgovorila: “O, za mene? Bas ti hvalal’, i uzela torbicu! Moja je
majka bila o¢ajna i nije uspjela jednostavno reci: “Nisam Vam ju mi-
slila pokloniti. Molim Vas vratite mi ju.” Njezina nam prica na dirljiv
nacin otkriva koliko bolno moze biti kada ljudi ne iskazu otvoreno

svoje potrebe.

Od emotivnog ropstva do emotivnog oslobodenja

Prva faza:
Emotivno
ropstvo:
smatramo se
odgovornima
za osjecaje
drugih ljudi.

U svom razvoju prema stanju emotivnog oslobodenja, vecina nas,
cini se, prolazi kroz tri faze odnosa prema drugima.

Faza 1. U ovoj fazi, koju ja nazivam emotivno ropstvo, vjerujemo
da smo odgovorni za osjecaje koje imaju drugi. Mislimo da se stal-
no moramo truditi udovoljiti svima oko nas. Ako se ne ine sretni,
osjecamo se odgovorni i potaknuti da u¢inimo nesto po tom pita-
nju. To nas lako moze dovesti do toga da ljude koji su nam najblizi
poc¢nemo dozivljavati kao teret.

Preuzimanje odgovornosti za osjecaje drugih moze biti jako Stetno
kod intimnih odnosa. Redovno ¢ujem varijacije na sljedecu temu:
“Stvarno se bojim biti u vezi. Svaki puta kada vidim partnera/icu u
boli ili potrebi, osje¢am se preplavljeno. Osje¢am se kao da sam u
zatvory, kao da me nesto gusi — i tada jednostavno moram izaci
iz te veze $to je brze moguce” Ova je reakcija uobicajena kod ljudi
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Druga faza:
“Odbojnost”:
ljuti smo; ne
zelimo vise biti
odgovorni za
tude osjecaje.
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koji vide ljubav kao poricanje vlastitih potreba kako bi ispunjavali
potrebe voljene osobe. U ranoj fazi veze, partneri se odnose jedan
prema drugom s rados¢u i suosje¢anjem iz vlastitog osjecaja slobo-
de. Veza je radosna, spontana, ¢udesna. Na kraju, ipak, kako veza
postaje “ozbiljna’, partneri mogu poceti preuzimati odgovornost za
osjecaje drugoga.

Kada bih bio u toj situaciji kao partner koji je svjestan toga $to se
dogada, mogao bih opisati situaciju na sljede¢i nacin: “Ne mogu
podnijeti kada izgubim sebe u vezi. Kada vidim bol svoje partnerice,
izgubim sebe, i onda se jednostavno moram osloboditi” Medutim,
ako nisam dostigao tu razinu svijesti, vjerojatno je da ¢u optuziti
partnericu za probleme u vezi. U tom slucaju mogao bih npr. reci:
“Moja je partnerica toliko zahtjevna i ovisna da to grozno optere-
¢uje nasu vezu.” U takvom slucaju, moja bi partnerica dobro ucinila
kada bi odbila pomisao da nesto nije u redu s njezinim potreba-
ma. Prihvacanje krivice bi samo ucinilo losu situaciju jos gorom.
Umjesto toga, mogla bi ponuditi empaticki odgovor na bol mog
emotivnog ropstva: “Preplavila te panika. Tesko ti je odrzati duboku
brigu i ljubav koje smo imali bez da ih transformiras u odgovornost,
duznost, obvezu. Cini ti se da nestaje sloboda jer misli§ da se cijelo
vrijeme moras o meni brinuti” Ako, medutim, umjesto empaticne
reakcije, ona kaze: “Osjecas li napetost jer od tebe previse trazim?”
tada je vjerojatno da ¢emo oboje ostati zapleteni u mrezi emocio-
nalnog ropstva, smanjujuci izglede za uspjeh odnosa.

Faza 2: U ovoj fazi postajemo svjesni visoke cijene preuzimanja od-
govornosti za tude osjecaje i stalnih pokusaja da svima ugodimo
na vlastitu stetu. Kada primijetimo koliko smo zivota propustili i
koliko smo malo odgovarali na pozive vlastite duse, mozemo se
naljutiti. U sali zovem ovu fazu odbojna faza jer naginjemo upotrebi
odbojnih komentara kao na primjer: “To je tvoj problem! Nisam ja
odgovoran za tvoje osjecaje!” u situaciji kada smo suoceni s bolom
druge osobe. Jasno nam je da odgovornost nije nasa, ali jos treba-
mo nauditi kako biti odgovorni prema drugima na nacin koji nije
emotivno porobljavajudi.

Kako izlazimo iz faze emotivnog ropstva, moze nam se dogoditi
da za sobom nosimo ostatke straha i krivnje vezane uz to $to ima-
mo vlastite potrebe. Stoga nije iznenadujuce ako nam se dogada da
iskazujemo vlastite potrebe na nacine koji se drugima cine rigidni i
nepopustljivi. Na primjer, tijekom stanke na jednoj od mojih radio-
nica, mlada je Zena iskazala zahvalnost za uvide koje je stekla o vla-
stitom stanju emotivnog ropstva. Kada smo nastavili s radionicom,
predlozio sam skupini jednu aktivnost. Ista mlada zena je asertivno
izjavila: “Ja bih radije radila nesto drugo.” Osjetio sam da je koristila
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Treca faza:
Emotivno
oslobadanje:
preuzimamo
odgovornost
za vlastite
namjere i
postupke.

novopronadeno pravo na iskazivanje vlastitih potreba — ¢ak i ako
su suprotne potrebama drugih.

Kako bi ju ohrabrio da razjasni $to Zeli, upitao sam: “Zeli§ li radi-
ti nesto drugo cak i ako je to u suprotnosti s mojim potrebama?”
Razmislila je jedan trenutak i onda promucala, “Da ... u stvari ne’’
Njezina zbunjenost pokazuje kako, dok smo u odbojnoj fazi, tek
trebamo shvatiti da emotivno oslobadanje podrazumijeva vise od
jednostavnog zalaganja za vlastite potrebe.

Sje¢am se incidenta tijekom ulaska moje kceri Marlae u emotiv-
no oslobadanje. Ona je uvijek bila “savriena mala djevojcica” koja
je poricala vlastite potrebe kako bi udovoljila zeljama drugih. Kada
sam postao svjestan koliko cesto potiskuje vlastite Zelje kako bi
udovoljila drugima, razgovarao sam s njom o tome kako bi uzivao
da ju Cujem kako iskazuje svoje potrebe cesce. Kada smo se prvi
puta dotakli te teme, Marla je zaplakala. “Ali, tatice, ja ne Zelim ni-
koga razocarati!” protestirala je bespomo¢no. Pokusao sam joj po-
kazati da njezina iskrenost moze drugima biti veéi dar od toga da
im udovoljava samo da se ne bi naljutili. Takoder sam joj pojasnio
nacine na koje moze pruziti empatiju ljudima kada se uzrujaju ne
preuzimajuci odgovornost za njihove osjecaje.

Nakon kraceg vremena, vidio sam da moja kéerka pocinje otvore-
nije pokazivati svoje potrebe. Dobio sam poziv od ravnatelja uzru-
janog razgovorom s Marlom koja je dosla u skolu obucena u siroki
kombinezon. “Marla,” rekao je, “mlade se zene ovako ne oblace.” Na
to je Marla odgovorila, “Od;...!"” Ova je vijest bila razlog za slavlje:
Marla je maturirala iz emotivnog ropstva u fazu odbojnosti! Ucila je
kako iskazivati vlastite potrebe i ulaziti u rizik nosenja s nezadovolj-
stvom drugih ljudi. Naravno da je tek trebala nauciti kako se zalaga-
ti za vlastite potrebe na prihvatljiv nacin koji ¢e uvazavati i potrebe
drugih, ali vjerovao sam da ¢e i to do¢i s vremenom.

Faza 3: U tre¢oj fazi, emotivnom oslobadanju, odgovaramo na po-
trebe drugih ljudi iz suosjecanja, nikada iz osjecaja straha, krivice
ili srama. Nase djelovanje nas zato ispunjava, kao $to ispunjava i
osobe koje primaju nasa nastojanja. Preuzimamo punu odgovor-
nost za svoje namijere i postupke, ali ne i za osjecaje drugih. U ovoj
smo fazi svjesni da nikada ne mozemo zadovoljiti svoje potrebe
na stetu drugih. Emocionalno oslobadanje ukljucuje jasno iskazi-
vanje onoga Sto trebamo na nacin koji prenosi poruku da nam
je jednako tako stalo i do toga da drugi zadovolje svoje potrebe.
NK je osmisljena tako da nam pomaze medusobno se odnositi na
takav nacin.
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Sazetak

Tre¢a komponenta NK je uvazavanje potreba u temelju nasih osje-
¢aja. Ono $to drugi govore ili ¢ine moze biti poticaj, ali nikada uzrok
nasih osjecaja. Kada netko komunicira na negativan nacin, moze-
mo odabrati Cetiri razli¢ita nacina kako primiti poruku: (1) kriviti
sebe, (2) kriviti druge, (3) prepoznati vlastite osjecaje i potrebe, (4)
prepoznati osjecaje i potrebe skrivene u negativnoj poruci druge
osobe.

(Pr)osudivanje, kritiziranje, dijagnosticiranje i tumacenje drugih ljudi
su sve otudeni iskazi vlastitih potreba i vrijednosti. Kada drugi ¢uju
kritiku, skloni su uloziti svoju energiju u samoobranu ili protunapad.
Sto neposrednije uspijemo povezati vlastite osjecaje s vlastitim po-
trebama, drugima ce biti lakSe odgovoriti na njih suosjecajno.

U svijetu u kojem smo cesto radi toga strogo osudeni, prepozna-
vanje i izrazavanje vlastitih potreba moze biti jako zastrasujuce,
posebno za zene koje su odgajane na nacin da ignoriraju vlastite
potrebe dok se u isto vrijeme trebaju brinuti za zadovoljenje po-
treba drugih.

Tijekom razvoja emocionalne odgovornosti, vecina nas prolazi kroz
tri faze: (1) “emocionalno ropstvo” — vjerujemo da smo odgovorni
za osjecaje drugih, (2) “odbojna faza” - tijekom koje odbijamo bri-
nuti o tome $to drugi osjecajuili trebaju, i (3) “emocionalno oslobo-
denje” — tijekom kojeg prihvacamo punu odgovornost za vlastite
osjecaje, ali ne i za osjecaje drugih ljudi, pri ¢emu smo svjesni da
nikada ne mozemo zadovoljiti svoje potrebe na Stetu drugih ljudi.

NK na djelu
Vanbracnost treba vratiti na stup srama!
Studentica NK, volontirajuci na mjestu gdje su dijelili hranu ljudima u potrebi, zaprepastila

se kada je starija suradnica uzviknula zadubljena u novine, “Vanbracnost treba vratiti na
stup srama u ovoj zemlji!”

Zenina uobicajena reakcija na ovakve izjave bi bila da ne kaze nista, da osudi osobu koja

je to izjavila strogo, ali u tisini, I da na kraju proradi svoje osjecaje na sigurnoj udaljenosti.

Ovaj se put sjetila da moZe odabrati saslusati osjecaje | potrebe koji se kriju iza rijeci koje

su je sokirale.

Zena: (prvo provjeravajudi koja su opazanja suradnice) Citas li ne$to u novinama o
trudnicama tinejdzericama?

Suradnica: Da, nevjerojatno koliko ih ima!
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Zena:

Suradnica:

Zena:

Suradnica:

Zena:

Suradnica:

(sada slusajuci osjecaje i koja nezadovoljena potreba bi mogla biti u korijenu
tih osjecaja) Osjecas li se uznemirena jer bi zeljela da djeca imaju stabilne
obitelji?

Naravno! Znas li da bi mene moj otac ubio da sam napravila tako nesto!
Znaci sjecas se kako je bilo djevojkama iz tvoje generacije koje su rano zani-
jele?

Sigurno! Znali smo sto nas ¢eka ako zatrudnimo. Cijelo smo se vrijeme toga
bojale, ne kao danasnje djevojke.

Uznemirava li te to Sto ne postoji strah od kazne za djevojke koje ostanu
trudne u danasnje vrijeme?

Pa, barem su strah i kazna bili djelotvorni! Ovdje pise da ima djevojaka koje
spavaju s razli¢itim muskarcima samo zato da bi zatrudnjele! Bas tako! One
imaju djecu, a ostatak drustvo sve placa!

Zena je Cula dva razli¢ita osjecaja u ovoj izjavi: zacudenost Cinjenicom da bi djevojke na-
mjerno ostale trudne, i iznerviranost time da porezni obveznici na kraju placaju za djecu
koja se rode na takav nacin. Odabrala je jedan osjecaj za empatiju.

Zena:

Suradnica:

Zena:

Suradnica:

Zena:

Suradnica:

Zena:

Suradnica:

Zena:

Suradnica:

Zacudena si sto mladi danas zatrudne bez brige za ugled, posljedice, finan-
cijsku stabilnost ... sve one stvari o kojima si ti vodila racuna?

(Osjecajuci da ju je Zena Cula u vezi sa njezinim Cudenjem, prelazi na drugi
osjecaj, osjecaj iznerviranosti. Cesto se dogada da se govornik, kada je prisutno
nekoliko osjecaja odjednom, vrati na one osjecaje koji jos nisu dobili empatij-
sku pozornost. Nije potrebno da slusac reflektira kompleksnu mjesavinu osje-
caja odjednom; tijek suosjecanja ce se nastaviti kako se dotice jedan po jedan
osjecaj.) Da, i Sto mislis tko na kraju sve to pla¢a?

Cini se da si ogorcena jer bi Zeljela da se novac od tvog poreza troéi na druge
stvari. Je li tako?

Naravno da je! Znas li ti da moj sin i snaha zele drugo dijete, ali ga ne mogu
imati — cak iako oboje rade — jer to toliko kosta?

Pretpostavljam da si tuzna radi toga? Vjerojatno bi voljela imati jo$ jednog
unuka ...

Da, ali ne bi to samo meni znacilo.

... 1 tvoj bi sin Zelio imati vecu obitelj ... (lako je Zena samo djelomicno pogo-
dila, nije prekinula tijek empatije omogucavajuci suradnici da nastavi i postane
svjesna jos jedne brige.)

Da, mislim da je tuzno biti jedino dijete takoder.
Oh, shvacam; zeljela bi da Katie ima malog brata?

To bi bilo lijepo.

U ovom je trenutku Zena osjetila olaksanje kod suradnice. Protekao je trenutak u tisini. Zena
se iznenadila kada je otkrila da, iako je jos uvijek Zeljela iskazati viastita razmisljanja, hitnosti
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I napetosti je nestalo jer se nije vise osjecala kao “protivnica” Razumjela je osjecaje i potrebe u
korijenu sugovornicine izjave i vise nije osjecala da su njih dvije ‘dva odvojena svijeta”

Zena: Znas$, kada si rekla da trebamo vratiti vanbra¢nost na stup srama (Op), stvar-
no sam se uplasila (Os), jer mi zaista puno znaci da svi mi ovdje dijelimo du-
boku brigu za ljude kojima je potrebna pomo¢ (P). Neki od ljudi koji ovdje
dolaze po hranu su roditelji tinejdzeri (Op), i Zeljela bi osigurati da se osjeca-
ju dobrodosli (P). Bi li mi mogla reci kako se osjecas kada vidis da Dashal ili
Amy i njezin decko ulaze? (M)

Zena se izrazila koriste¢i NK, sva Cetiri dijela procesa: opazanje (Op), osjecaj (Os), potrebu
(P), molba (M).

Nastavile su dijalog jos neko vrijeme dok se zena nije uvjerila da njezina suradnica zaista
brizno i s postovanjem pruza pomo¢ nevjencanim tinejdzerima korisnicima. Jo$ vaznije
od toga, zena je dobila novo iskustvo iskazivanja neslaganja na nacin koji je zadovoljio
njezine potrebe za iskrenos¢u i medusobnim postovanjem.

U meduvremenu je sugovornica otisla zadovoljna sto je netko s puno razumijevanja
saslusao njezine brige oko maloljetnickih trudnoca. Obje su sugovornice osjetile da ih
je druga strana razumijela i njihov je odnos obogacen jer su razmijenile razumijevanje
i razli¢itosti bez neprijateljstva. U odsutnosti NK, moguce je da bi njihov odnos od tog
trenutka bio sve losiji, a i zajednicki rad koji su obje Zeljele — brinuti se i pomagati ljudima
— mogao je biti ugrozen.

76



PETO POGLAVLJE - PREUZIMANJE ODGOVORNOSTI ZA VLASTITE OSJECAJE

TRECA VJEZBA: Uvazavanje potreba

Kako biste vjezbali prepoznavanje potreba, molim vas zaokruzite
redni broj ispred svake izjave u kojoj govornik preuzima odgovor-
nost za vlastite osjecaje.

1. Nervira$ me kada ostavis sluzbene dokumente na podu konfe-
rencijske sale.

2. Ljuta sam kada to kazes, jer zelim postovanje, a tvoje rijeci Cu-
jem kao uvredu.

3. Osjecam se frustrirano kada dodes kasno.

4. Tuzna sam sto nece$ dodi na veceru jer sam se nadala da ¢emo
provesti vecer zajedno.

5.Razocarana sam jer si rekao da ¢e$ to napraviti, a nisi.

6. Obeshrabrena sam jer bi voljela da sam do sada vise napredo-
vala u svom radu.

7. Ponekad me povrijede sitnice koje ljudi kazu.
8. Sretna sam $to si dobila to priznanje.
9. Osje¢am strah kada povisi$ glas.

10. Zahvalna sam sto si mi ponudila prijevoz jer sam Zeljela sti¢i kuci
prije moje djece.

Slijede moji odgovori na vjezbu:

1. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Meni navedena izjava
implicira da je ponasanje druge osobe iskljucivo odgovorno za
govornikove osjecaje. Ona ne otkriva potrebe ili misli govornika
koji pridonose njegovim osjecajima. Da bi to udinio, govornik je
mogao reci: “Nervira me kada ostavi$ sluzbene dokumente na
podu konferencijske sale jer zelim da nasi dokumenti budu sigur-

no pohranjeni i dostupni.’

2. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da govornica preuzima
odgovornost za vlastite osjecaje.

3. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Kako bi iskazao potre-
be i misli u podlozi osjecaja, govornik bi mogao redi, “Frustriran
sam kada dodes$ kasno jer sam se nadao da ¢emo modi dobiti
mjesta u prvom redu.”

4. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da govornica preuzima
odgovornost za vlastite osjecaje.
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5. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Kako bi iskazala po-
trebe i misli u podlozi osjecaja, govornica bi mogla reci: “Kada si
rekao da ce$ to napraviti, a nisi napravio, osjecala sam razocaranje
jer se Zelim modi osloniti na tvoje rijeci.”

6. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da govornica preuzima
odgovornost za vlastite osjecaje.

7. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Kako bi iskazao potre-
be i misli u podlozi osjecaja, govornik bi mogao reci: “Ponekad se
osjecam povrijedeno radi sitnica koje ljudi kazu, jer zelim prihva-
¢anje, a ne kritiku.”

8. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Kako bi iskazala po-
trebe i misli u podlozi osjecaja, govornica bi mogla reci: “Kada si
dobila to priznanje, bila sam sretna jer sam se nadala da ¢e$ dobiti
priznanje za sav rad koji si ulozila u projekt. ”

9. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Kako bi iskazao potre-
be i misli u podlozi osjecaja, govornik bi mogao re¢i: “Kada po-
dignes glas, osje¢am strah jer pomislim da bi netko ovdje mogao
biti povrijeden, a imam potrebu znati da smo ovdje svi sigurni.”

10. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da govornica preuzima
odgovornost za vlastite osjecaje.



ZATRAZITI ONO STO BI
OBOGATILO ZIVOT

Do sada smo se bavili prvim trima komponentama NK koje se od-
nose na nasa opazanja, osjecaje i potrebe. Naucili smo ih iskazivati
bez kritiziranja, analiziranja, okrivljavanja ili dijagnosticiranja drugih i
to na nacin koji ima najvise izgleda za poticanje suosje¢anja. Cetvr-
tai zadnja komponenta ovog procesa se bavi onim $to bismo zeljeli
zatraziti od drugih kako bismo obogatili zivot. Kada nase potrebe
nisu zadovoljene, nakon iskazivanja opazanja, osjecaja i potreba, na-
stavljamo s iskazivanjem specificnog upita: zatrazimo postupke koji
bi mogli zadovoljiti nase potrebe. Koji nacin iskazivanja molbe ce
potaknuti volju drugih da odgovore suosjecajno na nase potrebe?

Koristenje pozitivnih formulacija

Koristite
pozitivne
formulacije
za iskazivanje
molbe.

Kao prvo, iskazujemo ono $to Zelimo zatraZiti, a ne ono sto ne Ze-
limo da se dogodi. “Kako radis nemoj?” stih je djecje pjesme za dje-
cu moje kolegice Ruth Bebermeyer. “Znam samo da osjecam necu
kada mi se kaze nemoj.” Ovi stihovi otkrivaju dva problema na koje
se Cesto nailazi kada se molbe iskazuju negacijom. Ljudi su cesto u
nedoumici oko toga sto se od njih trazi, a k tome molbe iskazane
negacijom cesto izazivaju otpor.

Tijekom radionice jedna je Zena, frustrirana $to njezin suprug pro-
vodi puno vremena na poslu, opisala kako je prosla kada je zatrazila
promjenu: “Zatrazila sam od njega da ne provodi toliko vremena
na poslu. Nakon tri tjedna odgovorio mi je da se prijavio na natje-
canje u golfu!” UspjeSno mu je prenijela Sto ne zeli — da provodi
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toliko vremena na poslu — ali nije uspjela zatraziti ono Sto je zeljela
da se dogodi. Ohrabrena da preoblikuje svoju molbu, razmislila je
minutu i rekla: “Voljela bih da sam mu rekla da bi zeljela da provede
barem jednu vecer tjedno kod kuce sa mnom i djecom”

Za vrijeme rata u Vijetnamu zamolili su me da sudjelujem u ra-
spravi o ratu na televiziji s ¢ovjekom cija su se stajalista razlikovala
od mojih. Emisija je bila snimljena tako da sam je mogao pogledati
kod kuce kasnije te veceri. Kada sam se vidio na ekranu kako ko-
municiram na nacin na koji nisam zelio komunicirati, jako sam se
uzrujao. “Ako ikada budem sudjelovao u nekoj raspravi,” rekao sam
si, “necu Ciniti to Sto sam cinio u toj emisijil Necu se braniti. Nec¢u
im dozvoliti da naprave budalu od mene.” Obratite pozornost kako
sam si govorio stvari koje nisam Zelio Ciniti, umjesto onoga $to sam
zelio ¢initi ubuduce.

Prilika da se iskupim se pojavila ve¢ nakon tjedan dana kada su me
pozvali da sudjelujem u nastavku rasprave u istoj emisiji. Cijelim pu-
tem do studija ponavljao sam stvari koje nisam Zelio ponovo ciniti.
Cim je program poceo, sugovornik je poceo govoriti na potpuno
isti nacin kao i tjedan dana ranije. Kada je zavrsio, uspio sam oko
deset sekundi ne komunicirati na nacin koji sam odlucio ne upotre-
bljavati. U stvari, niSta nisam rekao. Samo sam sjedio. Medutim, ¢im
sam otvorio usta, pocele su izlaziti rije¢i na sve one nacine koje sam
bio ¢vrsto odludio izbjegavati! To je bila bolna lekcija o tome sto se
moze dogoditi kada prepoznam samo ono sto ne zelim raditi, bez
stvaranja jasne slike o tome $to i kako Zelim raditi.

Jednom su me prilikom pozvali da radim sa srednjoskolcima koji
su imali cijeli niz Zalbi protiv ravnatelja Skole. Drzali su ga rasistom i
trazili su nacine da mu vrate istom mjerom. Svecenik koji je s njima
usko suradivao duboko se zabrinuo zbog moguceg razvoja situacije
prema nasilju. Iz poStovanja prema njemu, pristali su na susret sa
mnom.

Poceli su opisujudi sve Sto su smatrali diskriminacijom od strane
ravnatelja. Nakon sto sam ¢uo nekoliko optuzbi, predlozio sam da
pokusaju razjasniti Sto konkretno zele od ravnatelja.

]

“Cemu bi to sluzilo?, narugao se jedan ucenik s gadenjem. “Ve¢
smo bili kod njega i rekli smo mu Sto od njega hocemo. Njegov je
odgovor bio: “Izlazite odavde! Necete mi valjda vi govoriti Sto da
radim!”

Upitao sam ih sto su zatrazili od ravnatelja. Prisjetili su se da su mu
rekli da nisu Zeljeli da im govori kakvu frizuru trebaju imati. Napo-
menuo sam da bi dobili kooperativniju reakciju da su iskazali sto
zele da ucini, umjesto onoga Sto ne Zele. Zatim su informirali rav-
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Izricanje
molbe jasnim,
pozitivnim,
konkretnim
jezikom
otkriva sto
zaista zelimo.

natelja da Zele da prema njima postupa pravedno, na $to se poceo
braniti i poricati da je ikada bio nepravedan. Usudio sam se pret-
postaviti da bi ravnatelj reagirao puno povoljnije da su od njega
zatrazili konkretne postupke umjesto neodredenih ponasanja kao
Sto je “postupati pravedno”.

Radedi zajedno pronasli smo nacine na koje mogu iskazati svoje
molbe koristeci pozitivne formulacije. Do kraja sastanka formulirali
su 38 postupaka koje su Zeljeli od ravnatelja, ukljuc¢ujuci: “Zeljeli bi-
smo da pristanete na sudjelovanje predstavnika studenata crnaca
u donosenju odluka o pravilima oblacenja u skoli i voljeli bismo da
upotrebljavate izraz ‘crnci’ kada o nama govorite umjesto vi narode”.
Sliededi su dan izlozili svoje zelje ravnatelju koristeci se pozitivnim
formulacijama koje smo vjezbali. Tu su me vecer uzbudeno nazvali
da mi kazu kako je ravnatelj pristao na svih 38 tocaka!

Osim upotrebe pozitivnih formulacija, trebamo izbjegavati nejasne,
apstraktne ili viseznacne fraze i srociti ono Sto ho¢emo zatraziti kao
konkretne postupke koje drugi mogu provesti. Jedna karikatura pri-
kazuje ¢ovjeka koji je upao u jezero. Dok se bori kako bi se odrzao
na povrsini vikne svom psu na obali: “Lassie, nadi pomoc!” Sljedeca
slika prikazuje psa kako lezi na kaucu kod psihijatra. Svi mi znamo
koliko se razlikuju misljenja o tome 3to je “pomoc™ neki ¢lanovi
moje obitelji, kada ih se zamoli za pomo¢ oko pranja posuda, sma-
traju da “pomoc” znaci nadgledanje.

Sudjelujudi na radionici jedan je par u nevolji pruzio dodatnu ilu-
straciju toga kako nespecifi¢an jezik moze ometati razumijevanje i
komunikaciju. “Zelim samo da me pusti$ da budem ono $to jesam”
zena je rekla svom suprugu. “Pa pustam te!” odgovorio je. “Ne, ne
pustad!” inzistirala je. Zamoljena da upotrijebi pozitivhu formula-
ciju, odgovorila je: “Zelim da mi da$ slobodu da rastem i budem
svoja”” Ovakva je izjava, medutim, jednako tako nejasna i velika je
vjerojatnost da ¢e potaknuti obrambenu reakciju. Borila se da sroci
ono sto zeli jasnije i onda priznala: “Izgledat ¢e ¢udno, ali ako zelim
biti precizna, pretpostavljam da je ono $to zelim da se samo smijesis
i kaze$ mi da je u redu sve sto radim.” Upotreba nejasnog i apstrak-
tnog jezika Cesto moze prikrivati takve ugnjetavacke igre.

Slican se nedostatak jasnoce dogodio izmedu oca i njegovog pet-
naestogodisnjeg sina kada su dodli na savjetovanje. “Sve Sto Zelim
je da pocnes pokazivati malo odgovornosti,” tvrdio je otac. “Je li to
previse za traziti?” PredloZio sam mu da kaze konkretno sto bi sin
trebao uciniti kako bi pokazao odgovornost koju od njega trazi.
Nakon razgovora o tome kako pojasniti ono sto je zatrazio, otac je
smeteno odgovorio: “Pa, ne zvuéi bas dobro kada to tako kazem,
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Nejasan jezik

pridonosi
unutarnjoj
zbunjenosti.

Depresija je

nagrada koju
dobijemo kada
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smo “dobri”.

ali kada kazem odgovornost u stvari hocu reci da zelim da radi ono
Sto mu kazem bez ikakvih pitanja — da sko¢i kada mu kazem da
skoci i da se pri tom smijesi” Slozio se potom sa mnom da, kada
bi se sin zaista tako ponasao, ne bi pokazivao odgovornost nego
poslusnost.

Poput ovog oca, Cesto koristimo nejasan i apstraktan jezik da poka-
zemo kako Zelimo da se drugi osjecaju ili kakvi zelimo da budu bez
da imenujemo konkretan postupak kojim bi postigli to stanje. Na
primjer, poslodavac napravi iskren pokusaj ohrabrivanja uposlenika
da mu daju povratnu informaciju tako 3to im kaze: “Zelim da se
osjecate slobodni i da se slobodno izrazavate u mojoj prisutnosti.”
Ova izjava prenosi zelju poslodavca da se uposlenici “osjecaju slo-
bodno”, ali ne i sto bi mogli uciniti da to postignu. Umjesto toga,
mogao je upotrijebiti pozitivnu formulaciju: “Zelio bih da mi kazete
Sto bih ja mogao uciniti da vam bude lakse slobodno se izrazavati
U mojoj prisutnosti.”

Kao posljednju ilustraciju kako nejasan jezik pridonosi unutarnjoj
zbunjenosti, zelio bih vam prenijeti razgovor koji sam vodio u svojoj
praksi kao klini¢ki psiholog s mnogim klijentima koji su mi se Zalili
na depresiju. Posto bi pokazao empatiju s dubinom osjecaja koje su
upravo izrazili, nas bi se razgovor tipi¢no nastavio na sljedeci nacin:

M.R: Stoje to to zelite, a ne dobivate?
Klijent: Ne znam $to zelim.

M.R: Pretpostavio sam da Cete to reci.
Klijent: Zasto?

M.R:  Moja teorija je da postanemo depresivni jer ne dobijemo
ono $to zelimo, a ne dobijemo ono $to zelimo zato $to nas
tome nisu nikada ucili. Umjesto toga, naucili su nas da bu-
demo dobri mali djecaci i djevojcice i dobre majke i ocevi.
Ako zelite biti jedna od tih dobrih osoba, bolje Vam je da se
naviknete na depresiju. Depresija je nagrada koju dobijemo
kada smo “dobri”. Ali, ako se Zelite osjecati bolje, volio bih
da razjasnite $to biste Zeljeli da drugi ljudi ucine kako bi
Vam zivot ucinili ljepsim.

Klijent: Samo zelim da me netko voli. To nije tako nerazumno, zar
ne?

M.R:  To je dobar pocetak. Sada mi molim Vas pojasnite $to bi
ljudi trebali uciniti kako bi zadovoljili Vasu potrebu za lju-
bavlju. Na primjer, sto bih ja sada mogao uciniti?

Klijent: O, pa znate ...
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M.R.:  Nisam siguran da znam. Volio bih da mi kazete Sto bi Vi ze-
ljeli da ja, ili drugi, u¢inimo kako bi Vam pruzili ljubav koju
trazite.

Klijent: To je tesko.

M.R.: Da, moze biti tesko iskazati jasno $to biste zeljeli. Ali razmi-
slite kako je tek drugima tesko odgovoriti na Vasu molbu
ako nisu ¢ak ni sigurni $to od njih trazite!

Klijent: Postaje mi jasno Sto zelim od drugih kako bi zadovoljio
svoje potrebe za ljubavljy, ali mi je neprijatno.

M.R.:  Da, vrlo Cesto je to neprijatno. Dakle, sto biste Zeljeli da ja ili
drugi u¢inimo?

Klijent: Ako zaista razmislim o tome $to trazim kada trazim da bu-
dem voljen, pretpostavljam da Zelim da pogodite $to zelim
prije nego ja sam postanem toga svjestan. | onda zelim da
uvijek to ¢inite.

M.R:  Zahvalan sam Vam na jasnodi. Nadam se da mozete jasno
vidjeti koliko malo izgleda imate da ¢ete naci nekoga tko ce
moci zadovoljiti Vasu potrebu za ljubavlju ako je to ono $to
je potrebno udiniti.

Vrlo su ¢esto moji klijenti bili u stanju uvidjeti kako je nedostatak
svijesti o tome $to Zele od drugih znacajno pridonio njihovim fru-
stracijama i depresiji.

Svjesno upudivanje molbe

Primatelju
poruke moze
biti nejasno
sto zelimo
da napravi
ako samo
iskazemo
vlastite
osjecaje.

Cesto nismo
svjesni $to
trazimo.

Ponekad mozemo prenijeti jasnu molbu bez da ju iskazemo rije-
¢ima. Pretpostavimo da ste u kuhinji i da vam sestra, koja gleda
televizor u dnevnoj sobi, dovikne: “Zedna sam”” U ovom je slu¢aju
ocigledno da vas pita da joj donesete ¢asu vode.

Medutim, u drugadijim slu¢ajevima, mozemo iskazati nezadovolj-
stvo i pogresno pretpostaviti da je osoba razumjela molbu koja se
krije iza toga. Na primjer zena kaze suprugu: “Ljuta sam jer si zabo-
ravio kupiti maslac i luk za veceru.” Zeni moze izgledati oc¢igledno
da trazi od njega da se vrati u trgovinu, no on bi mogao misliti da su
njezine rijeci izreCene samo zato da bi se on osjec¢ao krivim.

Jo$ &eSce nismo niti svjesni $to trazimo kada govorimo. Govorimo
drugima, a da ne znamo kako otvoriti dijalog s njima. Izbacujemo
rijeci koriste¢i se nazo¢nos¢u drugih kao kosem za smece. U takvim
situacijama, primatelj poruke, u nemogucnosti razaznati jasnu mol-
bu u rije¢ima onoga tko govori, moze iskusiti uznemirenost kao sto
je prikazana u sljede¢oj anegdoti.
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daéemotoi
dobiti.

Sjedio sam preko puta jednog para u vlaku koji je prevozio putnike
do terminala na Fort Worth aerodromu u Dallasu. Putnicima koji
okrenuo supruzi i rekao vidno uznemireno: “U cijelom svom Zivotu
jo$ nisam vidio vlak koji vozi tako sporo!” Nije mu nista odgovorila.
Izgledala je napeta jer nije znala kakav bi odgovor od nje mogao
ocekivati. On je tada ucinio ono $to mnogi od nas cine kada ne
dobiju reakciju koju Zele: ponovio je ono sto je ve¢ rekao. Znatno
glasnije je izjavio: “U cijelom svom Zzivotu jos nisam vidio vlak koji
vozi tako sporo!”

Zena je, ne znajuci $to da odgovori, izgledala jo3 uznemirenije. U
ocaju se okrenula prema njemu i rekla: “Oni su elektronski navode-
ni” Nisam mislio da ¢e ga ova informacija zadovoljiti. Zaista i nije.
Ponovio je po tredi put — ovaj put jos glasnije: “U CIJELOM SVOM
ZIVOTU JOS NISAM VIDIO VLAK KOJI VOZI TAKO SPORO!" Ze-
nino se strpljenje ocigledno iscrpilo jer mu je ljutito odvratila: “Pa,
Sto zelis da ja u¢inim povodom toga? Da izadem van i poguram
ga?” Sada je dvoje ljudi patilo!

Kakvu je reakciju covjek trebao? Vjerujem da je zelio ¢uti da je nje-
gova bol shvacena. Da je njegova zena to znala, mogla je odgovoriti:
“Cini se da se boji$ da bi mogli zakasniti na avion i da si bijesan jer bi
volio brze vlakove na relacijama izmedu terminala.”

U gornjem primjeru Zena je Cula suprugovu frustraciju, ali nije imala
ideju o tome sto on od nje trazi. Jednako je problematicna i obrnu-
ta situacija — kada ljudi iskazu molbe bez da prije toga izraze osjeca-
je i potrebe koje se kriju iza njih. To je narocito istinito u slu¢ajevima
kada se molba iskaze u formi pitanja. “Zasto ne odes na Sisanje?”
mladi mogu lako cuti kao zahtjev ili napad osim ako se roditelji sjete
prvo otkriti svoje osjecaje i potrebe: “Zabrinuti smo da ti je kosa vec
toliko dugacka da od nje slabo vidis, posebno dok vozis bicikl. Jesi
li razmisljao o Sisanju?”

Uobicajenije je, medutim, da ljudi govore nesvjesni Sto u stvari tra-
ze. "Ne trazim nista,” mogli bi odgovoriti, “jednostavno sam poze-
liela reci to Sto sam rekla” Ja vjerujem da, kada god nesto kazemo
drugoj osobi, mi trazimo nesto zauzvrat. To moze jednostavno biti
empaticka povezanost — verbalno ili neverbalno priznanje, kao $to
je to bio slucaj s covjekom u vlaku, da su nase rijeci shvacene. lli
trazimo iskrenost: zelimo znati iskrenu reakciju osobe na nase rijeci.
Ili trazimo postupak za koji se nadamo da ¢e zadovoljiti neku nasu
potrebu. Sto smo jasniji u tome $to ocekujemo od druge osobe, to
je vjerojatnije da ce nase potrebe biti zadovoljene.
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Zatraziti ponavljanje nase poruke

Kako biste se
uvjerili da je
poruka koju

ste poslali i
primljena,
zamolite
sugovornika
da ju ponovi.

Iskazite
zahvalnost
kada
sugovornik
pokusa
odgovoriti na
vasu molbu za
ponavljanjem
poruke.

Pokazite
empatiju
sugovorniku
koji ne zeli
ponoviti kako
je ¢uo vasu
poruku.

Kao sSto znamo, poruka koju smo poslali nije uvijek poruka koja je
primljena. Obi¢no se oslanjamo na verbalne znakove kako bismo
odredili je li nasa poruka bila shvacena kako smo Zeljeli. Medutim,
ako nismo sigurni da je primljena na nacin koji smo Zeljeli, trebamo
biti sposobni jasno zatraziti reakciju koja bi nam pokazala kako je
poruka primljena kako bismo mogli ispraviti moguce nesporazu-
me. U nekim je prilikama dovoljno jednostavno pitanje kao npr.
“Je li to jasno?”. U drugim slucajevima potrebno nam je vise od “da,
razumijem te”, kako bismo bili sigurni da su nas zaista razumjeli. U
takvim ih slu¢ajevima mozemo zamoliti da ponove vlastitim rije-
¢ima sto su ¢uli da smo rekli. Tada imamo priliku ponoviti dijelove
poruke kako bi ispravili bilo kakvo neslaganje ili propust koji smo
uodili u njihovom iskazu.

Na primjer uciteljica prilazi uceniku i kaze: “Peter, zabrinula sam se
kada sam jucer pregledala imenik. Zelim se uvjeriti da zna$ koje mi
zadace trebas jo$ predati. Hoce$, molim te, navratiti do mog ureda
nakon skole?” Peter promumlja: “Dobro, znam” i okrene se ostavlja-
juci nastavnicu nesigurnu u to je li njezina poruka to¢no primljena.
Zatrazila je da ju ponovi — “Mozes |i mi reci Sto si upravo ¢uo da
sam ti rekla?” — na Sto Peter odgovara: “Rekli ste da moram propu-
stiti nogomet poslije skole jer Vam se nije svidjela moja domaca
zadaca”” Potvrdivsi svoju sumnju da je Peter ¢uo poruku koju mu
je zeljela prenijeti, uciteljica ju pokusava izrec¢i na drugaciji nacin, ali
vodi racuna o svojoj prvoj sliedecoj recenici.

Tvrdnje kao: “Nisi me ¢uo”, “To nije ono sto sam rekla” ili “Nisi me ra-
zumio,” mogu Petera lako navesti na misao da ga se kaznjava. Posto
je uciteljica uocila da je Peter iskreno odgovorio na njezinu molbu
za ponavljanjem poruke, mogla bi reci: “Zahvalna sam ti Sto si mi
rekao $to si ¢uo. Vidim da nisam bila toliko jasna koliko sam Zeljela.
Dozvoli mi da pokusam ponovo.”

Kada po¢nemo traziti od sugovornika da ponove $to su Culi da
smo rekli, moze nam izgledati nespretno i ¢udno jer se takve molbe
rijetko upucuju. Ljudi Cesto iskazuju svoje rezerve kada naglasavam
vaznost vlastite sposobnosti za upucivanjem molbe za ponavlja-
njem poruke. Brinu se da ¢e dobiti reakcije kao $to su: “Sto ti mislid
—dasam gluh?”ili “Prestani sa svojim psiholoskim igricama.” Kako bi
izbjegli takve izjave, mozemo unaprijed objasniti sugovornicima za-
Sto ¢emo mozda traziti od njih da ponove nase rijeci. Pojasnjavamo
da ne testiramo njihove vjestine slusanja, nego provjeravamo jesmo
li se jasno izrazili. Medutim, ukoliko nam sugovornik odgovori: “Cuo
sam te, nisam glup!, mozemo se usredotociti na njegove osjecaje i
potrebe i pitati — na glas ili u sebi: “Zeli li re¢i da ti to smeta jer Zeli$
postovanje za tvoju sposobnost razumijevanja stvari?”
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Zatraziti iskrenost

Kada se jasno

i iskreno
izrazimo, Cesto
Zelimo saznati
(a) $to nas
sugovornik
osjeca;

(b) 3to nas
sugovornik
misli; ili

(c)jeli
sugovornik
voljan nesto
odredeno
uciniti.

Nakon $to smo se jasno izrazili i naisli na razumijevanje koje smo ze-
ljeli, Cesto jedva cekamo saznati reakciju sugovornika na nase rijeci.
Obi¢no, iskrenost koju zelimo dobiti ide u jednom od tri smjera:

- Ponekad zelimo znati koji su osjecaji potaknuti nasim rije¢imai ra-
Zloge za te osjecaje. To bismo mogli zatraziti rije¢ima: “Voljela bih
da mi kaze$ kako se osjecas vezano za ovo $to sam upravo rekla, i
razloge da se tako osjecas”

« Ponekad nas zanimaju misli sugovornika koje on/ona ima kao
reakciju na ono sto su upravo ¢uli da smo rekli. U takvim slu¢a-
jevima je vazno da kazemo toc¢no koje misli zelimo da podijele s
nama. Na primjer, mogli bismo reci: “Voljela bih da mi kazes$ $to
mislis bi li moj prijedlog bio uspjesan, i ako ne, sto mislis da bi
sprijecilo njegov uspjeh’, umjesto jednostavnog pitanja: “Zeljela
bih da mi kazes Sto mislis o tome Sto sam upravo rekla” Kada ne
preciziramo o ¢emu zelimo misljenje, sugovornik bi nam mogao
dati dugacak odgovor o stvarima koje nisu one koje mi trazimo.

- Ponekad bismo htjeli saznati je li osoba voljna poduzeti postup-
ke koje smo preporucili. Takva se molba moze iskazati na sljedeci
nacin: “Voljela bih da mi kazes jesi li voljan odgoditi nas sastanak
za tjedan dana”

Primjena NK zahtijeva od nas da budemo svjesni koji specifican
oblik iskrenosti bismo voljeli dobiti od sugovornika, te da molbu za
tom iskreno$cu iskazemo konkretnim jezikom.

Zatraziti nesto od skupine
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Posebno je vazno biti jasan o tome koju vrstu razumijevanja ili iskre-
nosti zelimo dobiti kada se obra¢amo skupini ljudi. Kada nismo ja-
sni u tome kakvu reakciju zelimo, mozemo pokrenuti neprodukti-
van razgovor koji ¢e zavrsiti ne zadovoljivsi ni¢ije potrebe.

S vremena na vrijeme sam bio pozvan da radim sa skupinama gra-
dana zabrinutih oko rasizma prisutnog u njihovim zajednicama.
Jedan od problema koji se ¢esto pojavljuje u radu tih skupina su
naporni sastanci bez rezultata. Taj manjak produktivnosti puno ko-
Sta ¢lanove koji Cesto ulazu svoja skromna sredstva kako bi pokrili
troskove prijevoza i ¢uvanja djece, a sve kako bi mogli sudjelovati na
tim sastancima. Frustrirani dugotrajnim raspravama s malim rezul-
tatima na kraju, mnogi ¢lanovi napustaju skupine izjavljujuci kako
su sastanci samo gubljenje vremena. Osim toga, institucionalne
promjene koje se Zele ne mogu se postici niti brzo niti lako. 1z svih
tih razloga, kada se ovakve skupine okupe, vazno je dobro iskoristiti
zajednicko vrijeme koje im je na raspolaganju.
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U skupini se
puno vremena
gubi ako oni
koji govore
nisu sigurni
kakvu reakciju
zZele.

Poznavao sam ¢lanove jedne takve skupine koja se organizirala kako bi
utjecala na promjene u lokalnom $kolskom sustavu. Njihovo je uvje-
renje bilo da razli¢iti elementi Skolskog sustava diskriminiraju ucenike
na temelju rasne pripadnosti. Pozvali su me da budem promatrac
na njihovim sastancima jer su sastanci bili neproduktivni i skupina je
pocela gubiti ¢lanove. Predlozio sam im da vode sastanak kao i uvijek
te da ¢u im reci ukoliko uocim da bi NK mogla pomoci.

Jedan je ¢ovjek otvorio sastanak usmjeravajuéi pozornost skupine
na nedavni ¢lanak u novinama u kojem je jedna majka, pripadnica
nacionalne manjine, navela prituzbe na to kako se ravnatelj skole
odnosi prema njezinoj kéerki. Jedna Zena iz skupine je odgovorila
dijeleci s ostalima situaciju koja se njoj dogodila dok je kao ucenica
pohadala tu istu skolu. Jedan po jedan ¢lan skupine je tada svjedo-
¢io o slicnom osobnom iskustvu. Nakon dvadesetak minuta pitao
sam skupinu jesu li njihove potrebe zadovoljene raspravom koja
se trenutno vodi. Niti jedna osoba nije rekla “da”. “Upravo se ovo
dogada stalno na nasim sastancima!” viknuo je jedan ¢ovjek, “Imam
pametnijeg posla nego sjediti ovdje i slusati uvijek isto sranje.”

Obratio sam se tada ¢ovjeku koji je zapoceo razgovor: “Mozete li
mi reci, kada ste spomenuli ¢lanak u novinama, kakvu ste reakciju
zeljeli dobiti od skupine?” “Mislio sam da je zanimljivo”, odgovorio
je. Objasnio sam da sam ga pitao koji je odgovor od skupine zelio
dobiti, a ne koje je njegovo misljenje o ¢lanku. Neko je vrijeme raz-
misljao i priznao: “Nisam siguran $to sam zelio.”

| zato je, vjerujem, dvadeset minuta dragocjenog zajednickog vre-
mena protraceno na beskorisnu pricu. Kada se obratimo skupini
ljudi nesigurni u to to zelimo od njih dobiti, Cesto je rezultat ne-
produktivna rasprava. Medutim, ako je jedna osoba svjesna vaz-
nosti jasnog trazenja odgovora koji se zeli dobiti, on ili ona mogu
prenijeti tu svijest skupini. Na primjer, kada covjek o kojem sam
ranije govorio, nije definirao kakvu je reakciju skupine zelio, neki
drugi ¢lan/ica skupine su mogli reci: “Zbunjena sam u vezi s tim
kako bi ti zelio da reagiramo na tvoju pricu. Bi li mogao re¢i kakav
odgovor Zeli§ od nas?” Takve intervencije mogu sprijeciti gubljenje
dragocjenog vremena cijele skupine.

Razgovori se Cesto nastavljaju u nedogled ne zadovoljavajudi nicije
potrebe jer je nejasno je li osoba koja je zapocela razgovor dobila sto
je zeljela. Kada u Indiji ljudi dobiju ono $to su Zeljeli iz razgovora koji
su zapoceli, kazu "bas” (izgovara se bas). To znaci: “Ne trebas reci nista
vise. Zadovoljan/na sam i spreman/a razgovarati o ne¢em drugom.”
lako u nasem jeziku nemamo takvu rije¢, mozemo imati koristi od
razvoja i promicanja “bas—svijesti” u svim nasim interakcijama.
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Molba nasuprot zahtjeva

Kada
sugovornik
Cuje od nas

zahtjev,

vidi dvije
mogucnosti
reagiranja:
podcinjavanje
ili pobunu.

Kako razluciti
molbu od
zahtjeva:
promatrajte
$to ¢e osoba
uciniti ako joj
ne udovoljite.

Radi se o
zahtjevu ako
uputi kritiku

ili osudu.

Radi se o
zahtjevu

ako pokusa
nametnuti
osjecaj krivnje.
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Molbe se doZivljavaju kao zahtjevi kada sugovornici misle da ¢e biti
okrivljeni ili kaznjeni ako ne odgovore pozitivno. Kada ljudi ¢uju
zahtjey, vide samo dvije mogucnosti: pod¢initi se ili pobuniti se. U
svakom od tih slu¢ajeva, osobu koja je uputila molbu se percipira
kao nekog tko vrsi prisilu, a kapacitet primatelja za suosjecajno re-
agiranje se smanjuje.

Sto smo u prodlosti vise okrivljavali, kaznjavali ili “nametali osjeca;
krivnje” drugima kada nisu na nase molbe odgovarali pozitivno, to
je veca vjerojatnost da ce i sada nase molbe biti dozivljene kao za-
htjevi. Mi placamo cijenu i kada drugi ljudi koriste takvu taktiku
prema svojim sugovornicima. Jer, koliko su ljudi, koji su dio nasih
zivota, bili okrivljavani, kaznjavani i poticani da se osjecaju krivima
za neudovoljavanje tudim molbama, toliko je vjerojatnije da e taj
teret ponijeti sa sobom u sve sljedece odnose i da ce cuti zahtjev u
svakoj molbi.

Razmotrimo dvije moguce situacije. Jack kaze svojoj prijateljici Jane:
“Usamljen sam i volio bih kada bi provela vecer sa mnom.” Je li to
molba ili zahtjev? Odgovor je da ne znamo dok ne vidimo kako Jack
postupa prema Jane ako mu ne udovolji. Pretpostavimo da mu Jane
odgovori: “Jack, stvarno sam umorna. Ako zeli$ drustvo kako bi bilo
da nades$ nekoga drugoga veceras?” Ako Jack tada odgovori: “Kako
tipi¢no za tebe. Stvarno si sebicnal’, njegova molba je u stvari bila
zahtjev. Umjesto da pokaze empatiju za njezinu potrebu za odmo-
rom, on ju je optuzio.

Razmotrimo sada drugi scenarij:

Jack:  Usamljen sam i volio bih kada bi provela vecer sa mnom.

Jane:  Jack, stvarno sam umorna. Ako Zeli§ drustvo kako bi bilo da
pronades nekoga drugoga da veceras bude s tobom?

Jack se okrene od Jane bez rijeci.

Jane, osjetivsi da je uznemiren: Mudi li te nesto?

Jack:  Ne.

Jane:  Ma daj, Jack, osje¢am da se nesto dogada. Sto nije u redu?

Jack:  Znas kako sam usamljen. Da me zaista volis, provela bi ve-
Cer sa mnom.

Ponovo, umjesto pruzanja empatije, Jack tumaci Janinu reakciju kao
znak da ga ne voli i da ga je odbila. Sto vide tumacimo nepristaja-
nje kao odbijanje, vjerojatnije je da ¢e nase molbe biti tumacene
kao zahtjevi. Ovo vodi samoispunjavaju¢em proroc¢anstvy, jer sto
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Radi se o
molbi ako
osoba pokaze
empatiju

za potrebe
sugovornika.

Definiranje svrhe

Nas je cilj
odnos
utemeljen na
iskrenosti i
empatiji.

vise ljudi ¢uju zahtjeve, manje uzivaju u nasoj blizini. S druge strane,
znali bismo da je Jackova molba zaista to i bila, a ne zahtjev, da je
njegov odgovor Jane bio prepoznavanje i postovanje njezinih osje-
Caja i potreba. Na primjer da je rekao: “Jane, iscrpljena si i potreban
ti je odmor veceras?”

Mozemo pomodi sugovornicima da nam povjeruju da smo im
uputili molbu, a ne zahtjev, napominjuéi da bismo htjeli da udo-
volje nasoj molbi samo u slucaju da to ucine dobrovoljno. Dakle,
mogli bismo pitati: “Hoces li postaviti stol?” umjesto “Voljela bih
da postavi$ stol” Medutim, najsnazniji nacin prenosenja poruke
da smo uputili molbu, a ne zahtjev, je pokazivanje empatije prema
njima kada ne udovolje nasoj molbi. Pokazujemo da smo uputili
molbu, a ne zahtjev na¢inom na koji reagiramo kada ne dobijemo
pozitivan odgovor. Ako smo spremni pokazati empatijsko razumi-
jevanje za ono $to onemogucava osobu da udovolji nasoj molbi,
tada smo po definiciji uputili molbu, a ne zahtjev. Birajuc¢i molbu
umjesto zahtijevanja ne znaci da odustajemo kada netko kaze “ne”
na nasu molbu. To znadi da necemo nagovarati osobu dok ne po-
kazemo empatiju za ono $to ju sprjecava da kaze “da”.

nase molbe

Iskazivanje autenti¢ne molbe takoder zahtijeva svijest o cilju. Ako
je moj cilj samo promijeniti ljude i njihovo ponasanje ili da nesto
bude po mom, tada NK nije pogodno orude. Proces je dizajniran
za one koji bi zeljeli da se drugi promijene i udovolje njihovim mol-
bama, ali samo ako to sami odaberu svojom voljom i suosjecajno.
Cilj NK je uspostaviti odnos utemeljen na iskrenosti i empatiji. Kada
drugi vjeruju da se prvenstveno posvecujemo kvaliteti odnosa i da
ocekujemo da proces zadovolji potrebe svih, tada mogu vjerovati
da su nase molbe zaista molbe, a ne zamaskirani zahtjevi.

Svijest o ovom cilju je tesko odrzati, posebno roditeljima, ucitelji-
ma, upraviteljima i drugima ¢iji je posao utjecati na ljude i postici
promjene u ponasanju. Jedna se majka vratila na radionicu nakon
stanke i objavila: “Marshall, otisla sam kuci i probala. Nije djelovalo.”
Upitao sam je da opise Sto je napravila.

“Otisla sam kudi i iskazala svoje osjecaje i potrebe bas kao sto smo
vjezbali. Nisam uputila kritiku niti osudu svom sinu. Jednostavno
sam rekla: “Gledaj, kada vidim da nisi napravio posao koji si obec¢ao
napraviti, osje¢am se vrlo razocarano. Zeljela bi do¢i kuciinaciju po-
spremljenu i sve tvoje kuc¢ne obaveze zavriene” Onda sam mu upu-
tila molbu. Rekla sam mu da Zelim da ovog trena sve pospremi.’
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“Zvuci kao da ste jasno iskazali sve komponente”, prokomentirao
sam. “Sto se dogodilo?”

“Nije to ucinio.
“Sto se onda dogodilo?” pitao sam.
“Rekla sam mu da ne moze cijeli zivot biti lijen i neodgovoran.”

Mogao sam uvidjeti da ova Zena jo$ nije mogla napraviti razliku
izmedu iskazivanja molbe i zahtjeva. Jos uvijek je ocjenjivala pro-
ces kao uspjesan samo ako bi dobila pristanak na svoje “molbe”.
Tijekom pocetnih faza ucenja procesa, moze nam se dogoditi da
primjenjujemo komponente NK mehanicki i bez svijesti o svrsi koja
se krije iza njih.

Ponekad, medutim, ¢ak i kada smo svjesni vlastite namjere i pa-
Zljivo iskazemo svoju molbu, neki ¢e jos uvijek cuti zahtjev. Ovo je
posebno istinito kada smo na pozicijama od autoriteta i govorimo
osobama koje imaju iskustvo s osobama od autoriteta koje su ko-
ristile prisilu.

Jednom prilikom me je tajnik srednje Skole pozvao da demonstri-
ram nastavnicima kako NK moze pomoci kod komunikacije s uce-
nicima koji nisu suradivali onoliko koliko su to nastavnici Zeljeli.

Zamolili su me da se susretnem s Cetrdeset ucenika koji su bili oka-
rakterizirani kao “drustveno i emotivno neprilagodeni”. Pogodilo
me kako takve etikete sluze kao samoispunjavajuca prorocanstva.
Da ste dak oznacen takvom jednom etiketom, ne bi li vam to samo
dalo dopustenje da se zabavite u $koli opiruci se svemu sto se od
vas trazilo? Etiketirajudi ljude, imamo tendenciju ponasati se pre-
ma njima na nacin koji pridonosi bas onom njihovom ponasanju
koje nas zabrinjava, $to nadalje prihvacamo kao potvrdu vlastite
dijagnoze. Posto su ti u¢enici znali da ih smatraju “drustveno i emo-
tivno neprilagodenima’, nisam bio iznenaden da ih se vecina, kada
sam usao u prostoriju, naginjala kroz prozore izvikuju¢i opscenosti
svojim prijateljima u dvoristu. Po¢eo sam iskazuju¢i molbu: “Volio
bih kada bi svi prisli blize i sjeli u klupe kako bi vam mogao re¢i tko
sam i Sto bi volio da radimo danas.” Oko polovine ucenika je prislo.
Ponovio sam svoju molbu jer nisam bio siguran da su me svi culi.
Nakon toga i ostatak ucenika je sjeo, osim dvojice ucenika koji su
ostali na prozorima. Na moju nesrecu, ova su dvojica bila najkrupni-
ji ucenici u razredu.

“Oprostite gospodo,” obratio sam im se, “bi li mi jedan od vas dvo-
jice rekao Sto ste Culi da sam rekao?” Jedan od njih se okrenuo i
otpuhnuo, “Aha, rekao si da moramo prici blize i sjesti” Pomislio
sam: “Uh, ¢uo je moju molbu kao zahtjev.”
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Na glas sam rekao: “Gospodine” (Naucio sam bio uvijek re¢i “gospo-
dine” osobama s takvim bicepsima, posebno ako jedan od njih ima
tetovazu), “biste li bili voljni re¢i mi kako sam vam mogao redi sto
zelim, ali na nacin da ne zvudi kao da vam naredujem?” “Ha?” Kako
je bio naucen da od autoriteta ocekuje zahtjeve, nije bio naviknut
na moj drugadiji pristup. “Kako da vam dam do znanja to zelim od
vas, a da ne zvuci kao da me nije briga Sto biste vi zeljeli?” ponovio
sam. Trenutak je oklijevao i slegnuo ramenima: “Ne znam.”

“Ovo sto se sada dogada izmedu nas je upravo dobar primjer ono-
ga o Cemu sam danas s vama htio razgovarati. Vjerujem da ljudi
mogu uzivati jedni u drugima puno vise ako mogu reci Sto bi zeljeli
bez naredivanja. Kada ti kazem $to bih volio, ne govorim ti da ti to
moras uciniti ili ¢u ti u protivnom zagorcati zivot. Ne znam to reci
tako da mi mozete vjerovati” Na moje olaksanje ovo je imalo smisla
dvojici mladi¢a koji su se sada pridruzili ostatku skupine. U nekim
situacijama, kao npr. u ovoj, potrebno je vrijeme da bi se nase mol-
be jasno prepoznale kao molbe.

Kada upucujemo molbu, takoder je od pomodi potraziti u vlasti-
tom umu misli koje automatski pretvaraju molbe u zahtjeve:

« On bi trebao istiti za sobom.

« Ona treba uciniti kako ja kazem.

« Zasluzujem povisicu.

« Imam opravdanje zadrzati ih duze.

« Imam pravo na vise slobodnog vremena.

Kada svoje potrebe iskazujemo na ovakav nacin, osudeni smo na
to da osudujemo druge kada ne naprave $to od njih trazimo. Imao
sam takve misli pravednika jednom prilikom kada moj mladi sin
nije iznosio smece. Kada smo raspodjeljivali ku¢anske poslove pre-
uzeo je na sebe taj zadatak, ali smo svaki dan imali borbu oko toga.

Svaki bi ga dan podsjetio: “To je tvoj posao.” “Svi mi imamo svoje
poslove” itd. — s jedinim ciljem da ga natjeram da iznese smece.

Napokon sam jedne nodi paZljivije slusao sto mi je cijelo to vrijeme
govorio o tome zasto ne iznosi smece. Nakon razgovora te veceri
napisao sam sljedecu pjesmu. Kada je moj sin osjetio moju empati-
ju za svoj polozaj, poceo je iznositi smece bez ijednog podsjecanja.

Brettova pjesma

Ako jasno razumijem
da zahtjev nije tvoja namjera,
obicno se odazovem tvojim pozivima.
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Sazetak
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Ali ako nastupis

kao vazan i mocan Sef

osjetit ces se kao da si naletio na zid.

A kada me podsjecas

tako licemjerno

na sve $to si za mene ucinio,

bolje ti je da se pripremis:

Na pomolu je jos jedna borbal!

MoZes vikati,

moZzes pljiuvati,

Zaliti se, gundati i bjesnjeti;

Ja jos uvijek necu iznositi smece.

A tada, cak i ako promijenis svoj stil,
trebat ce mi vremena

prije nego budem mogao oprostiti i zaboravit.
Jer ¢ini mi se da me

nisi vidio kao drugo ljudsko bice

dok se sva tvoja ocekivanja nisu ispunila.

Cetvrta se komponenta NK bavi pitanjem $to bismo Zeljeli zatraziti
jedni od drugih kako bi obogatili nase zivote. Pokusavamo izbjeci
nejasne, apstraktne ili dvosmislene izjave i upotrijebiti pozitivne for-
mulacije iskazujuci ono sto zelimo umjesto onoga sto ne zelimo da
se dogodi.

Kada govorimo, $to smo jasniji o onome sto zelimo zauzvrat, to je
vjerojatnije da ¢emo to i dobiti. Posto poruka koju smo uputili nije
uvijek poruka koja je primljena, trebamo nauciti kako provijeriti je li
nasa poruka pristigla onako kako smo Zeljeli. Posebno je vazno da
nam bude jasno kakvu reakciju zelimo kada se obra¢amo skupini
ljudi. U suprotnom mozemo pokrenuti neproduktivnu raspravu
koja ¢e uludo utrositi vrijeme cijele skupine.

Molbe se primaju kao zahtjevi kada primatelji vieruju da ce ih se
optuziti ili kazniti ako im ne udovolje. Mozemo pomodi nasim su-
govornicima da nam vjeruju da smo im uputili molbu, a ne zahtjey,
naglasavajuci da zelimo da udovolje nasoj molbi samo u slucaju
da to mogu uciniti dobrovoljno. Svrha NK nije promijeniti ljude i
njihova ponasanja kako bi nesto bilo po mom; nego uspostavljanje
odnosa koji su utemeljeni na iskrenosti i empatiji sto ¢e na kraju
rezultirati zadovoljenjem potreba svih.
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NK na djelu
Iskazivanje strahova u vezi s prijateljevim pusenjem

Al'i Burt su preko trideset godina najbolji prijatelji. Tijekom godina Al, nepusac, je cinio
sve Sto Je bilo u njegovoj moci da uvjeri Burta da prekine svoju naviku pusenja dvije kutije
cigareta dnevno. Svjestan pogorsanja prijateljevog jakog suhog kaslja tijekom zadnje godine
dana, Al je jedan dan eksplodirao svom svojom energijom i Zivotom koje je bio zakopao u
neiskazanoj ljutnji i strahu.

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Al:

Burt:

Burt, znam da smo razgovarali o tome puno puta, ali slusaj. Bojim se da ce
te té tvoje proklete cigarete ubiti! Ti si mi najbolji prijatelj i Zelim te u svo-
joj blizini Sto je dulje moguce. Molim te nemoj misliti da te osudujem. Ne
osudujem te — ja sam samo stvarno zabrinut. (Ranije, kada bi ga Al pokusao
navesti da prestane, Burt bi ga Cesto optuzivao da ga osuduje.)

Ne mislim, ¢ujem tvoju zabrinutost. Cijelu smo vje¢nost prijatelji ...
(upucujuci molbu) Bi li bio voljan prestati pusiti?

Volio bih da mogu.

(slusajuci osjecaje i potrebe koje sprjecavaju Burta da udovolji njegovoj molbi)
Bojis li se pokusati jer ne Zeli$ dozZivjeti neuspjeh?

Da ... znas$ koliko sam puta ve¢ pokusao ... Znam da me ljudi manje cijene
jer ne mogu prestati.

(pogadajuci sto bi Burt mozda Zelio zatraziti) Ja te ne cijenim manje. | ako bi
pokusao i opet dozivio neuspjeh, niti tada te ne bih manje cijenio. Samo bih
Zelio da pokusas.

Hvala ti. Ali ti nisi jedini ... U pitanju su svi: mozes im vidjeti u o¢ima — misle
da sam izgubljen slucaj.

(pruzajuci empatiju Burtovim osjecajima) Je li ti prevelik teret brinuti se o
tome $to ¢e drugi misliti kada je i sam pokusaj ostavljanja cigareta dovoljno
tezak?

Zaista mrzim ideju da sam mozda ovisnik, da imam nesto sto jednostavno
ne mogu kontrolirati ...

(Otvarajuci kontakt ocima s Burtom, potvrdno klima glavom. Alovo zanima-
nje i paznja prema Burtovim dubokim osjecajima i potrebama se vide u nje-
govim ocima i ispunjavaju tisinu koja slijedi).

Mislim, ja vise niti ne volim pusiti. Ispada da si gradanin drugog reda ako
pusis$ na javnom mijestu. Neugodno je.

(nastavljajuci s empatijom) Zvuci kao da bi zaista volio prestati, ali da se

bojis da neces uspjeti — i brines kako bi se to odrazilo na tvoju sliku o sebi i
samopouzdanju.

Aha, pretpostavljam da je to to ... Znas, mislim da nikada jo$ nisam o tome
razgovarao. Obi¢no kada mi netko kaze da prekinem pusiti, kazem im da se
nose. Volio bih prestati, ali ne zelim sav taj pritisak drugih ljudi.
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Al:

Burt:

Al

Burt:

Al

94

Ne Zelim vrsiti pritisak na tebe. Ne znam mogu li te ohrabriti $to se tice tvog
straha od neuspjeha, ali te svakako zelim podrzati kako god mogu. To jest ...
ako ti to zelis ...

Da, Zelim. Stvarno sam dirnut tvojom brigom i spremnos¢u da mi pomo-
gnes. Ali ... ako ne bi jos$ bio spreman pokusati, bi li to bilo OK za tebe tako-
der?

Naravno, Burt, i dalje ¢e$ mi biti jednako vazan. Samo je stvar u tome da
hocu uzivati u nasem prijateljstvu $to dulje! (Zato sto je Alova molba bila
prava molba, a ne zahtjev, odrzao je svijest o predanosti kvaliteti odnosa bez
obzira na Burtovu reakciju. Iskazuje tu svijest i postovanje za Burtovu potrebu
za autonomnoscu rijecima: “l dalje ¢esS mi biti jednako vazan,” dok u isto vrije-
me iskazuje i svoju vastitu potrebu “uzivati u nasem prijateljstvu sto dulje.)

Pa, onda, mozda ¢u pokusati opet ... ali molim te nemoj nikome reci, vazi?
Naravno, ti odluci kada budes spreman; necu nikome spominjati.
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CETVRTA VJEZBA: Iskazivanje molbi

Kako biste vidjeli slazemo i se oko jasnog iskazivanja molbi, zaokru-
zite broj ispred svake od sljededih izjava kojima govornik/ca jasno
iskazuju koji postupak od druge osobe traze.

1. Zelim da me razumijes.

2. Voljela bi da mi kazes jednu stvar koju sam ucinila, a koju cijenis.
3. Voljela bi da imas vise povjerenja u sebe.

4. Zelim da prestanes piti.

5. Voljela bi da me pustis da budem ja.

6. Volio bi da budes iskren o jucerasnjem sastanku.

7. Volio bi da vozi$ dozvoljenom brzinom ili sporije.

8. Volio bih te bolje upoznati.

9. Voljela bi da postujes moju privatnost.

10. Volio bih da ¢esce pripremas veceru.

Slijede moji odgovori na vjezbu:

1. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijec “razu-
mijes” ne iskazuje jasno konkretni postupak koji se trazi. Umje-
sto toga, mogao bi reci: “Zelim da mi kazes$ $to si ¢ula da sam
rekao.”

2. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da se izjavom jasno iska-
zuje $to se trazi.

3. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijeci “ima$
vise povjerenja u sebe” ne iskazuju jasno konkretni postupak
koji se trazi. Mogla je, na primjer, reci: “Voljela bih da prodes
trening za razvijanje asertivnosti jer mislim da bi ti to povecalo
samopouzdanje””

4. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijeci “pre-
stanes piti” ne iskazuju jasno $to osoba Zeli, nego $to osoba ne
Zeli. Mogla bi, na primjer, re¢i: “Zeljela bi da mi kaze$ koje po-
trebe zadovoljavas kada pijes i da onda razgovaramo o drugim
nacinima na koje se te potrebe mogu zadovoljiti.”

5. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijeci “pustis
da budem ja" ne iskazuju jasno konkretni postupak koji se trazi.
Maogla bi, na primjer, reci: “Zeljela bi da mi kaze$ da nece$ preki-
nuti nasu vezu — cak i ako kazem neke stvari koje ne volis.”
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6. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijeci “bu-
des iskren” ne iskazuju jasno konkretni postupak koji se trazi.
Umjesto toga, mogao bi rec¢i: “Zelio bih da mi kaze$ kako se
osjecas u vezi onoga sto sam ucinio i $to bi volio da ucinim
drugacije.

7. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se da se izjavom jasno iska-
zuje $to se trazi.

8. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene, ova rece-
nica ne iskazuje jasno konkretni postupak koji se trazi. Umjesto
toga, mogao bi reci: “Volio bi da mi kaze$ bi li Zeljela jednom
gjedno sa mnom izadi na rucak.”

9. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijeci “po-
Stuje$ moju privatnost” ne iskazuju jasno konkretni postupak
koji se trazi. Mogla bi, na primjer, re¢i: “Voljela bi da se dogovo-
rimo da pokucas prije nego $to ude$ u moj ured”

"y

10. Ako ste zaokruzili ovaj broj, ne slazemo se. Za mene rijeci “Cesce”
ne iskazuju jasno konkretni postupak koji se trazi. Umjesto toga,
mogao bi rec¢i: “Volio bi da svaki ponedjeljak pripremas veceru.”
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Dva su dijela
NK:

- iskreno
izrazavanje
- primanje s
empatijom.

PRIMANJE S EMPATIJOM

Prethodna Cetiri poglavlja opisuju Cetiri komponente NK: $to opa-
zamo, $to osje¢amo, Sto trebamo, te sto zelimo zatraziti kako bismo
obogatili nase zivote. Sada se od izrazavanja sebe okre¢emo pre-
ma primjeni te iste Cetiri komponente za sluSanje onoga $to drugi
opazaju, osjecaju, trebaju i traze. Ovaj dio komunikacijskog procesa
nazivamo “primanje s empatijom.”

Prisutnost: Nemoj samo ¢initi nesto! Stoj tu!’

Empatija:
praznjenje
uma i slusanje
cijelim nasim
bicem.

Empatija je razumijevanje, uz puno postovanje onoga sto drugi
prozivljavaju. Kineski je filozof Chuang—Tzu rekao da istinska empa-
tija zahtijeva slusanje cijelim bi¢em: “Cuti samo usima je jedno. Cuti
s razumijevanjem je drugo. Ali cuti duhom nije ograni¢eno samo
na jednu sposobnost, slusanje uhom ili umom. Ono zahtijeva pra-
zninu svih njih. A kada su sve one prazne, tada cijelo bice slusa.
Tada mozemo izravno pojmiti ono sto je bas tu pred nama, a $to se
nikada ne moze ¢uti udima ili razumjeti umom.”

U odnosima s drugima, empatija se pojavljuje samo onda kada smo
uspjesno otklonili sve predrasude i (pr)osudbe o njima. Izraelski filo-
zof Martin Buber, roden u Austriji, opisuje ovu kvalitetu prisutnosti
koju zivot od nas zahtijeva: “Usprkos svim sli¢nostima, svaka zivotna
situacija ima, kao novorodence, novo lice koje nikada prije nije po-
stojalo i koje se viSe nikada nece pojaviti. Ona od tebe zahtijeva reak-
ciju koja se ne moze unaprijed pripremiti. Ne zahtijeva nista iz pros-
losti. Ona zahtijeva prisutnost, odgovornost; ona zahtijeva tebe.”

"

" “Nemoj samo ¢initi nesto! Stoj tu!” je igra rijeci (od “Nemoj samo stajati tu, ucini
nesto!”) koja, kada se prevede slobodno, znaci: “Ne ¢ini nistal Samo budi tu!”
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Pitaj prije

nego ponudis

98

savjet ili
potporu.

Prisutnost koju zahtijeva empatija nije lako odrzati. “Sposobnost po-
klanjanja pozornosti onome tko pati je vrlo rijetka i teska stvar; to je
skoro ¢udo; to je cudo” tvrdi francuska spisateljica Simone Weil. “Go-
tovo svi oni koji misle da imaju tu sposobnost je nemaju.” Umjesto
empatije, skloni smo snaznom porivu davanja savjeta ili uvjeravanja
i pojasnjavanja vlastite pozicije ili osje¢aja. Empatija, s druge strane,
zahtijeva usredotocivanje pune pozornosti na poruku druge osobe.
Dajemo im vrijeme i prostor koji im je potreban kako bi se mogli
potpuno izraziti i osjetiti shvacenim. Postoji budisticka izreka koja
vjesto opisuje tu sposobnost: “Nemoj samo ¢initi nesto, stoj tu.”

Cesto je frustrirajuce za osobu kojoj treba empatija kada mi pret-
postavljamo da zeli potporu ili savjet kako nesto popraviti. Dobio
sam lekciju od svoje kéerke koja me naucila da prvo provjerim zeli
li osoba savjet ili potporu prije nego ih ponudim. Jednom se priliko
gledala u ogledalo i rekla: “Ruzna sam kao porez.”

“Ti si najdivnije stvorenje koje je Bog ikada stvorio na zemlji”, izjavio
sam. Ogorceno me prostrijelila pogledom i uzviknula: “Oh, tata!” i
zalupila vratima napustajuci sobu. Kasnije sam saznao da joj je bilo
potrebno malo empatije. Umjesto mog lose tempiranog razuvje-
ravanja, mogao sam ju pitati: “Jesi li razocarana svojim danasnjim
izgledom?”

Moja je prijateljica Holley Humphrey identificirala neka uobicajena
ponasanja koja nas ometaju u empatickom povezivanju s drugima.
Slijede primjeri takvih prepreka:

nou

« Davanje savjeta: “Mislim da bi trebao/la ... " “Kako to da nisi ... ?”
- Nadigravanje: “To nije nista; Cekaj samo da Cujes sto se meni do-
godilo.

- Poucavanje: “Ovo bi moglo postati vrlo pozitivno iskustvo za
tebe kada bi tisamo ...."

- TjeSenje: “Nisi ti kriva, ucinila si najbolje Sto si mogla.”

« Pricanje prica: “To me podsjetilo na vrijeme kada ... ”

- Zataskavanje: “Razvedri se. Nemoj se osjecati tako lose.
- Sazalijevanje: “Oh, jadna ti ... ”

- Ispitivanje: “Kada je to pocelo?”

- Pravdanje: “Htjela sam te nazvati, ali ... ”

- Ispravljanje: “Nije se tako dogodilo”

U svojoj knjizi “When Bad Things Happen to Good People” (Kada
se lose stvari dogode dobrim ljudima), rabin Harold Kushner opi-

suje kako je za njega bilo bolno, dok mu je sin umirao, slusati ljude
koji su mu govorili stvari s namjerom da mu pomognu da se osje¢a
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Intelektualno
razumijevane
blokira
empatiju.

bolje. Cak jo$ bolnije je bilo kada je shvatio da je prethodnih dvade-
set godina govorio te iste stvari ljudima u slicnim situacijama!

Uvjerenje da moramo “popraviti” situaciju i uciniti da se drugi osje-
¢aju bolje nas sprje¢ava da budemo prisutni. Posebno smo skloni
tom uvjerenju svi mi koji imamo ulogu savjetnika ili psihoterapeu-
ta. Jednom prilikom, kada sam radio s dvadeset i tri stru¢njaka za
mentalno zdravlje, zamolio sam ih da napisu, od rijeci do rijeci, kako
bi odgovorili klijentu koji kaze: “Osje¢am se jako depresivno. Jedno-
stavno ne vidim razloga da nastavim dalje" Prikupio sam zapisane
odgovore i objavio: “Sada ¢u glasno procitati $to je svatko od vas
napisao. Zamislite se u ulozi osobe koja je iskazala osjecaj depresije,
i podignite ruku nakon svake izjave koja u vama pobudi osjecaj da
su vas razumijeli” Ruke su se dizale na samo tri od dvadeset i tri
odgovora. Pitanja kao $to su: “Kada je to pocelo?’ su bila najce-
$¢i odgovor. Takva pitanja ostavljaju dojam da strucnjak prikuplja
informacije neophodne kako bi dijagnosticirao i onda lijecio pro-
blem. Cinjenica je, medutim, da takvo intelektualno razumijevanje
problema blokira vrstu prisutnosti koju zahtijeva empatija. Kada
razmisljamo o rijecima sugovornika, slusajuci kako se one uklapaju
u nase teorije, mi gledamo u ljude — mi nismo s njima. Klju¢no svoj-
Stvo empatije je prisutnost: potpuno smo prisutni s drugom 0so-
bom i s onim $to ona prozivljava. Ova kvaliteta prisutnosti razlikuje
empatiju od mentalnog razumijevanja i emocionalne ugodenosti'.
lako mozemo ponekad emocionalno suosjecati s drugom osobom
tako Sto osje¢amo isto Sto i ona, korisno je biti svjestan u tom tre-
nutku da ono sto nudimo nije empatija.

Slusanje osjecaja i potreba

Bez obzira
koje rijeci
sugovornici
upotreblja-
vaju, ¢ujemo
samo ono Sto
(a) opazaju,
(b) osjecaju,
(c) trebaju, i
(d) traze.

U NK, bez obzira na to koje rijeci ljudi koriste kako bi se izrazili, mi
slusamo njihova opazanja, osjecaje i potrebe, te Sto traze da bi obo-
gatili Zivot. Zamislite da ste posudili auto novom susjedu koji vam
se obratio radi osobnog hitnog slucaja. Kada vasa obitelj za to sa-
zna, snazno reagiraju: “Ti si budala Sto vjerujes potpunom strancu!”
Dijalog na sljedecoj stranici pokazuje kako se povezati s osjecajima
i potrebama obitelji umjesto (1) okriviti sebe time $to bi poruku
primili osobno, ili (2) okriviti i osuditi ¢lanove obitelji.

U ovoj je situaciji ocigledno Sto ¢lanovi obitelji opazaju i na $to re-
agiraju: posudba auta osobi koju ne poznate. U drugim situacijama
to moze biti nejasno. Ako nam kolega kaze: “Nisi dobar timski igrac”,
mozda ne znamo sto je njegovo opazanje, iako obicno mozemo
pogoditi koje je nase ponasanje izazvalo ovakvu reakciju.

" Uizvorniku “sympathy”
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Slusajte sto
je ljudima
potrebno
umjesto $to o
vama misle.

Parafraziranje

100

Sliedec¢a razmjena s jedne od radionica demonstrira poteskoce
usmjeravanja pozornosti na osjecaje i potrebe drugih kada smo na-
viknuti preuzimati odgovornost za njihove osjecaje i primati poru-
ke osobno. Zena u ovom dijalogu je Zeljela nauditi slusati osje¢aje |
potrebe iza nekih izjava svoga supruga. Predlozio sam joj da pokusa
pogoditi o kojim se osjecajima i potrebama radi i da to onda pro-
vjeri s njim.

|Izjava supruga: “Sto mi vrijedi razgovarati s tobom? Ti nikada ne

v

slusas!

Zena: “Osjecas li se nesretno sa mnom?”

M.R: “Kada kaze$ ‘sa mnom, implicira$ da su njegovi osjecaji
rezultat necega Sto si ti ucinila. Volio bih da kazes: ‘Jesi i
nesretan jer ti je bilo potrebno ... 7 a ne ‘Jesi li nesretan sa
mnom? To bi usmjerilo tvoju pozornost na ono $to se do-
gada u njemu i smanjilo vjerojatnost da ¢e$ primiti poruku
osobno.”

Zena:  “Ali $to da kazem? Jesi li nesretan jer ti ... 7 Jer ti $to?”
M.R: “Potrazi naznaku u sadrzaju njegove poruke: “Sto mi vrijedi

razgovarati s tobom? Ti nikada ne slu$as”” Sto mu je potreb-
no, a sto nije dobio, kada to kaze?”

Zena:  (pokusavajudi pruziti empatiju potrebama iskazanim kroz
suprugovu poruku) “Jesi li nesretan zato Sto ti se ¢ini da te
ne razumijem?”

M.R: “Primjecujes li da si se usredotocila na to $to on misli, a ne
na ono $to mu je potrebno. Mislim da ce ti se ljudi ¢initi
manje zastrasuju¢im ako cujes Sto im je potrebno umjesto
$to o tebi misle. Umjesto da Cujes da je nesretan jer misli
da ga ne slusas, usredotodi se na ono sto mu je potrebno

“

rijecima: “Jesi li nesretan zato $to ti je potrebno ... “

Zena:  (pokusavajuci ponovo) “Jesi li nesretan zato $to ti je potreb-
no da budes saslusan?”

M.R: “To sam imao na umu. Ima li razlike za tebe kada ga Cujes
na ovaj nacin?”

Zena: “Definitivno - razlika je velika. Vidim $to se dogada kod
njega bez da ¢ujem da sam ucinila nesto lose.”

Kada usmjerimo svoju pozornost i cujemo $to drugi opazaju, osje-
¢aju, trebaju i sto traze kako bi obogatili svoje Zivote, mozemo im
pozeljeti uzvratiti parafrazirajuci $to smo razumijeli. U nasoj pret-
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Kada trazimo
informaciju,
prvo
iskazujemo
vlastite
osjecaje i
potrebe.

hodnoj raspravi o molbama (Sesto poglavlje), razgovarali smo o
tome kako zatraziti ponavljanje nase poruke, a sada ¢emo vidjeti
kako to ponuditi drugima.

Ako smo tocno primili poruku sugovornika, nase ¢e im parafrazira-
nje to potvrditi. Ali, ako je nase parafraziranje neto¢no, sugovornik
nas moze ispraviti. Jos jedna prednost vracanja poruke drugoj strani
je da im daje vremena da razmisle o tome Sto su rekli i otvara mo-
guénost dubljeg uranjanja u sebe.

NK predlaze da nase parafraziranje bude u obliku pitanja kojim
iskazujemo kako smo razumijeli poruku, dok istovremeno potice-
mo sugovornika da nas ispravi ako se pokaze potrebno. Pitanja se
mogu usredotoditi na:

A) Sto sugovornik opaZa: “Reagiras li na to koliko sam veceri bio
vani prosli tjedan?”

B) Kako se sugovornik osjeca i koje potrebe pobuduju te osjecaje:
“Osjecas li se povrijedeno jer bi volio vise zahvalnosti za svoje
napore?”

C) Sto sugovornik trazi: “Zeli$ i da ti kazem svoje razloge zbog kojih
sam to rekao?”

Ova pitanja zahtijevaju od nas da osjetimo 3to se dogada u dru-
gim ljudima, dok ih istovremeno pozivamo da nas isprave ukoliko
nismo toc¢no naslutili o ¢emu se radi. Primijetite razliku izmedu tih
i sliedecih pitanja:

a) “Sto sam ucinio na 3to se ti sad poziva$?”

b) “Kako se osjec¢as?” “Zasto se tako osje¢as?”

c) “Sto zeli§ da u¢inim po tom pitanju?”

Druga skupina pitanja trazi informaciju, a da pri tom ne pokusa-
va naslutiti sugovornikovu stvarnost. lako se moze ¢initi da je to
izravniji nacin povezivanja s onim $to se dogada u drugoj osobi,
pitanja poput ovih nisu najsigurniji put do informacija koje trazi-
mo. Mnoga takva pitanja mogu ostaviti dojam na sugovornike da
smo nastavnik koji ih ispituje ili psihoterapeut koji radi na njihovom
slucaju. Ako se ipak odluc¢imo zatraziti informacije na ovakav nacin,
moje je iskustvo da se ljudi osjecaju sigurnije ako im prvo otkrijemo
vlastite osjecaje i potrebe radi kojih postavljamo ta pitanja. Stoga,
umjesto da pitate “Sto sam ucinila?’, mogli bismo re¢i: “Frustrirana
sam zato $to bi voljela da mije jasno na Sto se pozivas. Bi li mi htjela
re¢i $to sam ucinila i Sto te potaklo da me vidi$ na ovakav nacin?”
lako ovaj korak nije uvijek neophodan — ¢ak ni od pomodi — u situ-
acijama kada su nasi osjecaji i potrebe jasno preneseni kontekstom
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Ponovite
emotivno
nabijene
poruke.

ili tonom glasa, ipak ga preporu¢am posebno u trenutcima kada su
pitanja koja postavljamo popracena jakim osjecajima.

Kako utvrditi kada situacija zahtijeva ponavljanje poruke sugovor-
niku? Sasvim sigurno u situaciji kada nismo sigurni da smo dobro
razumijeli poruku, mozemo koristiti parafraziranje kako bi dobili
ispravak naseg nagadanja. Ali ¢ak i ako smo sigurni da smo ih dobro
razumjeli, mozemo naslutiti da sugovornik zeli potvrdu da je njego-
va poruka to¢no primljena. Oni mogu i iskazati tu zelju pitajudi: “Je
li to jasno?” ili “Razumijes li Sto hocu reci?” U takvim trenutcima, za
sugovornika je vierodostojnije jasno parafraziranje nego jednostav-
na izjava: “Da, razumijem.”

Na primijer, kratko nakon sudjelovanja na jednom treningu NK, jed-
nu su zenu, volonterku u bolnici, bolnicarke zamolile da razgovara s
jednom starijom bolesnicom: “Rekle smo joj da nije toliko bolesna
i da bi joj bilo bolje kada bi uzimala svoje lijekove, ali ona po cije-
le dane samo sjedi u svojoj sobi i ponavlja: “Zelim umrijeti. Zelim
umrijeti.” Volonterka je prisla starici i, kako su bolnicarke i predvidje-
le, nala ju kako sjedi sama i saptom ponavlja: “Zelim umrijeti”.

“Znaci zelite umrijeti,” volonterka joj je uputila empatiju. Iznenade-
na, Zena je prekinula svoje ponavljanje i ¢inilo se kao da je odahnula.
Pocela je pricati kako nitko ne razumije kako se uzasno osjeca. Vo-
lonterka je nastavila reflektirati Zenine osjecaje i nedugo zatim to-
liko je topline bilo prisutno u njihovom dijalogu da su sjedile zagr-
liene. Kasnije toga dana bolnicarke su pitale volonterku da im kaze
svoju Carobnu formulu: starica je pocela jesti, uzimati svoje lijekove i
ocigledno je bila bolje volje. lako su joj bolnicarke pokusale pomoci
svojim savjetima i uvjeravanjima, ova je zena tek od volonterke do-
bila Sto joj je istinski trebalo: povezanost s drugim ljudskim bi¢em
koje je moglo cuti njezin dubok ocaj.

Ne postoje nepogresive smjernice o tome kada parafrazirati, ali go-
tovo sa sigurnoséu mozemo pretpostaviti da ¢e osobama koje izra-
zavaju snazne emotivne poruke biti od koristi ako parafraziramo
njihovu poruku. Kada smo mi ti koji govorimo, mozemo olaksati
osobi koja nas slusa jasno naznacujuci kada zelimo ili ne zelimo da
nam reflektiraju rijeci koje smo izgovorili.

U nekim prilikama ne¢emo verbalno reflektirati neciju izjavu iz
postovanja prema odredenim kulturalnim normama. Na primjer,
jednom prilikom jedan je Kinez pohadao radionicu kako bi naucio
cuti osjecaje i potrebe u korijenu primjedbi njegovoga oca. Ovaj
je Covjek strepio od posjeta svom ocu i izbjegavao ga mjesecima
zato $to nije mogao podnijeti kritiziranje i napad koje je uvijek ¢uo
u ocevim rijecima. Dosao je k meni deset godina kasnije i ispri¢ao
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bi zadovoljile
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mi je da je njegova sposobnost da Cuje osjecaje i potrebe radikalno
promijenila njegov odnos s ocem, ¢ak do te mjere da sada uzivaju u
bliskoj povezanosti punoj ljubavi. lako slusa oceve osjecaje i potre-
be, on ih ne parafrazira. “Nikada ih glasno ne izgovorim”, objasnio je.
“U nasoj kulturi otvoreno govoriti nekome o njegovim osjecajima
nije nesto na sto su ljudi naviknuti. Ali, zahvaljujuci ¢injenici da ja
vise ne ¢ujem ono $to on izgovara kao napad, nego kao njegove
vlastite osjecaje i potrebe, nas je odnos postao ¢udesan.”

“Znaci nikada mu neces otvoreno govoriti 0 osjecajima, ali pomaze
to $to ih mozes ¢uti?” upitao sam.

“Ne, mislim da sam sada spreman,” odgovorio je. “Sada kada imamo
tako dobar odnos, ako bi mu rekao: ‘Tata, volio bih da mozemo
otvoreno razgovarati o nasim osjecajima, mislim da bi mogao biti
spreman na to.”

Kada parafraziramo, ton glasa koji koristimo je jako vazan. Kada
¢uju vlastite rijedi, ljudi su ve¢inom vrlo osjetljivi i na najmaniji trag
kritike ili sarkazma. Deklarativan ton koji implicira da im mi go-
vorimo sto se u njima dogada takoder djeluje negativno na njih.
Medutim, ako svjesno slusamo tude osjecaje i potrebe, nas ton
glasa govori da ih pitamo jesmo li dobro razumieli, a ne da tvrdimo
da jesmo.

Trebamo, takoder, biti pripremljeni na moguc¢nost da ¢e nasa na-
mjera, koja stoji iza parafraziranja, biti krivo protumacena. “Nemoj
mi prodavati te jeftine psiholoske gluposti!’, mogli bi nam reci. Uko-
liko se to i dogodi, i dalje nastojimo naslutiti sugovornikove osjeca-
je i potrebe. U ovom slu¢aju mozda uvidimo da ne vjeruje nasim
motivima i treba viSe razumijevanja nasih namjera da bi mogao
cijeniti nase parafraziranje. Kao $to smo mogli vidjeti, svo kritizira-
nje, napadi, uvrede i osude nestaju kada usmjerimo pozornost na
slusanje osjecaja i potreba iza neke poruke. Sto vise to prakticiramo,
jasnije uvidamo jednostavnu istinu: iza svih tih poruka, kojima smo
dozvolili da nas zastrase, kriju se samo pojedinci s nezadovoljenim
potrebama koji nam se obracaju da pridonesemo njihovom blago-
stanju. Kada primamo poruke svjesni toga, nikada se ne osje¢amo
dehumanizirani time $to drugi o nama govore. Osje¢amo se de-
humanizirani samo kada smo zarobljeni obezvrjeduju¢im slikama
drugih ljudi ili mislima o vlastitoj pogresnosti. Kao pisac i mitolog,
Joseph Campbell je rekao: “Sto ¢e misliti o meni? — se mora ostaviti
po strani radi blazenstva” Pocinjemo osjecati to blazenstvo kada
poruke, koje smo ranije dozivljavali kao kritiku ili osudu, po¢nemo
smatrati darovima koji oni i jesu: mogucnosti da darujemo ljude
koji pate.
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Teska poruka
postaje
mogucnost
da obogatimo
neciji Zivot.

Parafraziranje
stedi vrijeme.
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Ako nam se redovito dogada da ljudi ne vjeruju u nase motive i
iskrenost kada parafraziramo njihove rijeci, mozda trebamo dublje
ispitati vlastite namjere. Moguce je da parafraziramo i koristimo
komponente NK mehanicki bez jasne svijesti o svrsi. Mogli bismo
se, na primjer, zapitati jesmo i vise zaokupljeni “pravilnom” primje-
nom procesa nego povezivanjem s ljudskim bicem ispred nas. llj, je
li nas jedini interes promijeniti ponasanje druge osobe, iako koristi-
mo obrazac NK.

Neki ljudi odbijaju parafraziranje kao gubljenje vremena. Jedan
gradski sluzbenik mi je objasnio tijekom vjezbe na treningu: “Placen
sam za davanje informacija i rjeSenja, a ne za sjedenje i terapijsku
pomo¢ za svakoga tko ude u moj ured” Taj je isti sluzbenik, me-
dutim, svakodnevno bio suocen s ljutim gradanima koji dolaze k
njemu sa svojim brigama i odlaze nezadovoljni jer ih nije cuo. Neki
od tih gradana su mi se kasnije povjerili: “Kada odete u njegov ured,
dobijete od njega hrpu ¢injenica, ali nikada ne znate je li vas prvo
¢uo. Kada se to dogodi pocinjete sumnjati u njegove Cinjenice.” Pa-
rafraziranje ima tendenciju ustede, a ne gubljenja vremena. Istra-
zivanja u podrudju pregovora izmedu radnika i uprave pokazuju
da se vrijeme potrebno za rjeSavanje sukoba upola smanjuje kada
svaki pregovara¢ pristane to¢no ponoviti izjavu sugovornika prije
nego na nju odgovori.

Sje¢am se ¢ovjeka koji je u pocetku bio skepti¢an prema vrijednosti
parafraziranja. Pohadao je radionicu NK sa svojom suprugom u vri-
jeme kada im je brak bio opterecen ozbiljnim problemima. Supruga
mu je, za vrijeme radionice, rekla: “Nikada me ne slusas”

“Slusam!” odgovorio je.

”

“Ne, ne slusas!” usprotivila se.

Obratio sam se suprugu: “Bojim se da ste upravo potvrdili njezinu
tvrdnju. Niste odgovorili na nacin koji bi joj pokazao da ste ju ¢uli”

Bio je zbunjen zakljuckom koji sam izveo, pa sam zatrazio dozvolu
da odigram njegovu ulogu — koju mi je rado dao jer sam nije imao
previse uspjeha. Tada smo njegova supruga i ja imali sljiedeci dijalog:

Supruga: “Nikada me ne slusas.”

M. R. u ulozi supruga: “Zvuci kao da si grozno frustrirana jer bi Zeljela
osjetiti jacu povezanost kada razgovaramo.”

Supruga je bila dirnuta do suza kada je konacno primila potvrdu
da je shvacena. Okrenuo sam se suprugu i objasnio: “Vjerujem da je
to ono sto ti cijelo vrijeme govori da joj je potrebno — reflektiranje
njezinih osjecaja i potreba kao potvrdu da si je ¢uo.” Suprug je izgle-
dao zabezeknuto. “Je li to sve sto je Zeljela?” upitao je ne vjerujudi
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da je takav jednostavan ¢in mogao imati tako snazno djelovanje na
njegovu suprugu.

Nedugo je zatim on imao zadovoljstvo iz prve ruke cuti svoju su-
prugu kako parafrazira izjavu koju je bio izrekao uz snazne osjecaje.
UZivajuéi u njezinom parafraziranju, pogledao me i izjavio: “Funk-
cionira” Dobiti konkretan dokaz da je netko empaticki povezan s
nama je dirljivo iskustvo.

Odrzavanje empatije

Nastavljajuci
empatiju
omogucavamo
sugovornicima
da dotaknu
dublje razine
sebe.

Znamo da je
osoba primila
empatiju

koja joj je bila
potrebna kada
a. osjetimo
nestanak
napetosti, ili
b. kada osoba
prestane
govoriti.

Preporucujem da omogucite svojim sugovornicima potpuno izra-
zavanje sebe prije usmjeravanja pozornosti na rjesenja ili molbe za
pomo¢. Kada prebrzo predemo na naslu¢ivanje onoga sto od nas
traze, moze se dogoditi da ne primijete nase iskreno zanimanje za
njihove osjecaje i potrebe. Umjesto toga, mogu dobiti dojam da se
zurimo rijesiti njihov problem ili ih se osloboditi. Nadalje, pocet-
na poruka je ¢esto kao vrh ledenjaka; nakon nje mogu slijediti jos
neizrazeni, ali povezani i Cesto snazniji osjecaji. Odrzavajudi svoju
pozornost na onome sto se dogada u sugovornicima, nudimo im
mogucnost da u potpunosti istraze i iskazu sebe. Zaustavili bismo
taj tok ako bismo prebrzo preusmijerili pozornost na njihovu molbu
ili na vlastitu zelju da se izrazimo.

Pretpostavimo da majka dode k nama govoreci: “Moje dijete je ne-
moguce. Sto god da mu kaZem da napravi, on me ne slusa” Mogli
bismo reflektirati njezine osjecaje i potrebe rijecima: “Zvuci kao da
osjecate 0&aj i da biste voljeli na¢i nacin kako se povezati sa svo-
jim sinom.” Takvo parafraziranje ¢esto ohrabruje osobu da pogleda
prema unutra. Ako smo toc¢no reflektirali njezinu izjavu, mogla bi
dotaknuti i druge osjecaje: “Mozda sam ja kriva. Uvijek vicem na
njega.” Kao slusac, ostali bismo s osjecajima i potrebama koje se
iskazuju, te bismo, na primjer, mogli re¢i: “Osjecate li se krivi jer biste
voljeli da ste u nekim situacijama imali viSe razumijevanja za njega?”
Ukoliko majka i dalje osjeca razumijevanje u nasim rije¢ima, mogla
bi dublje uroniti u svoje osjecaje i reci: “Grozna sam majka.” | dalje
ostajemo s osjecajima i potrebama koje su iskazane: “Znaci osjecate
se obeshrabreni i Zelite se drugacije odnositi prema njemu?” Upor-
no nastavljamo tako dalje dok osoba ne iskaze sve svoje osjecaje o
ovom pitanju.

Kako ¢emo znati je li osoba primila dovoljno empatije? Prvo, kada
osoba shvati da je sve sto se u njoj dogada dobilo puno empatijsko
razumijevanje, iskusit ¢e osjecaj olaksanja. Mozemo postati svjesni
te pojave ako primijetimo nestanak napetosti u nasem vlastitom
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tijelu. Drugi, ¢ak ocigledniji, znak je ¢injenica da je osoba prestala
govoriti. Ukoliko nismo sigurni jesmo li dovoljno dugo ostali u pro-
cesu, uvijek mozemo pitati: “Postoji li jo$ nesto 3to bi zeljela re¢i?”

Kada bol blokira nasu sposobnost empatije

Potrebna nam
je empatija da
bismo je mogli
dati drugima.
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Nemoguce je dati nesto drugima ako to sami nemamo. Isto tako,
ako, unato¢ svim naporima, ne mozemo ili ne zelimo pruziti empa-
tiju, to je obi¢no znak da smo i mi previse gladni empatije da bismo
je mogli ponuditi drugima. Ponekad, ako otvoreno priznamo da
nas nasa osobna nevolja prijeci da reagiramo s empatijom, druga
osoba ¢e nam mozda modi pruziti empatiju koju trebamo.

U drugim prilikama, moze biti neophodno da si priskrbimo nesto
empatije kroz “prvu pomo¢” tako Sto ¢emo slusati sto se dogada u
nama s istom kvalitetom prisutnosti i pozornosti koju poklanjamo
drugima. Bivsi glavni tajnik UN—a, Dag Hammarskjold, jednom je re-
kao: “Sto vjernije slusate glas unutar sebe, bolje ¢ete ¢uti $to se doga-
daizvan vas.” Ako postanemo vjesti u pruzanju empatije sebi samima,
Cesto iskusimo, u samo nekoliko sekundi, prirodno otpustanje energi-
je koje nam tada omogucava da budemo prisutni s drugom osobom.
Ukoliko se to ne dogodi imamo nekoliko drugih moguénosti.

Mozemo vristati — nenasilno. Sje¢am se situacije kada sam proveo
tri dana posredujudi izmedu dvije bande koje su se bile medusobno
ubijale. Jedna se banda zvala Black Egyptians (Crni Egipcani), a dru-
ga the East St. Louis Police Department (Policijska uprava Istocni
St. Louis). Rezultat je bio dva prema jedan — ukupno tri mrtva u
mjesec dana. Nakon tri napeta dana pokusavanja dovodenja tih
skupina za isti stol kako bi se mogli ¢uti i rijesiti svoje sukobe, vozio
sam se kudi i razmisljao o tome da se do kraja zivota ne zelim vise
nikada naci usred sukoba.

Prva stvar koju sam vidio ulazedi na straznja vrata kuce su bila moja
djeca u svadi. Nisam imao snage za empatiju, pa sam zaurlao ne-
nasilno: “Hej, ne osjecam se dobro! Sada se zaista ne zelim baviti
vasom svadom! Zelim samo malo mira i tiSine!” Moj je stariji sin,
tada devetogodisnjak, kratko zastao, pogledao me i upitao: “Zeli$
li razgovarati o tome?” Ako smo sposobni razotkriti svoju bol bez
okrivljavanja, ¢ak i ljudi u nevolji ponekad mogu ¢uti nasu potrebu.
Naravno da nisam Zelio zavritati: “Sta je tebi? Zar se ne zna$ pona-
Sati nimalo bolje? Upravo sam stigao kuci nakon napornog dana!”
ili insinuirati da je njihovo ponasanje krivo za sve. Vi¢em nenasilno
privlaeci pozornost na svoje ocajnicke potrebe i bol koju osje¢am
u tom trenutku.
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Medutim, ako druga strana takoder prozZivljava tako snazne osje-
¢aje da nas ne mogu niti ¢uti niti ostaviti na miru, treca opcija je
fizicki se odstraniti iz situacije. Udaljavanjem iz situacije uzimamo
si vrijeme u kojem otvaramo mogucnost da dodemo do empatije
koja nam je potrebna kako bi se vratili u drugacije stanje uma.

Sazetak

Empatija je razumijevanje, uz puno postovanje onoga $to drugi
prozivljavaju. Umjesto empatije, Cesto imamo snazan poriv davati
savjete ili uvjeravati, te pojasnjavati vlastite pozicije ili osjec¢aje. Em-
patija, medutim, od nas zahtijeva da ispraznimo um i slusamo dru-
ge cijelim svojim bi¢em.

U NK, bez obzira na rijeci koje nasi sugovornici upotrebljavaju, mi
jednostavno slusamo njihova opazanja, osjecaje i molbe. Tada mo-
zemo pozeljeti ponoviti ono Sto smo culi, parafraziraju¢i ono Sto
smo razumieli. Ostajemo s empatijom, omogucavajuci drugima da
potpuno izraze sebe prije nego Sto preusmjerimo svoju pozornost
na rjesenja ili molbe za pomoc¢.

Potrebna nam je empatija da bismo ju mogli dati. Kada osjetimo da
imamo obrambeni stav ili da nismo u mogucnosti dati empatiju,
trebamo (a) stati, disati, dati sebi empatiju, (b) vristati nenasilno, ili
(c) udaljitit se iz situacije.

NK na djelu
Zena se povezuje s umiruc¢im suprugom

Jednom su pacijentu bili upravo otkrili uznapredovan stadij tumora na plucima. Sljedeca

scena koja se odigrala u njegovom domu u kojoj su, osim njega, sudjelovale bolnicarka i

njegova supruga, predstavlja njegovu zadnju priliku da se emocionalno poveze sa svojom

Zenom i oprica svoje umiranje prije nego Sto ga prime u bolnicu. Supruga pocinje razgovor

s bolnicarkom zaleli se na fizioterapeutkinju koja je bila dio zdravstvenog tima dodijeljenog

njezinom suprugu.

Supruga:  Ona je los fizioterapeut.

Bolnicarka: (slusajuci s empatijom sto supruga osjeca i zeli) Osjecate li se uzrujano i Zelite
drugaciju kvalitetu njege?

Supruga:  Ona nista ne radi. Natjerala ga je da prestane hodati kada mu se puls ubr-
zao.
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Bolnicarka:

Supruga:
Bolnicarka:
Supruga:
Bolnicarka:

Supruga:

Bolnicarka:
Supruga:

Bolnicarka:
Supruga:
Bolnicarka:

Supruga:

Bolnicarka:

Supruga:

Bolnicarka:

Supruga:

Bolnicarka:
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(nastavljajuci slusati Zenine osjecaje i Zelje) Bojite i se, zato $to Zelite da vasem
suprugu bude bolje, da on nece ojacati ako ga fizioterapeutkinja ne tjera da
se vise trudi?

(pocinje plakati) Da, jako se bojim!

Bojite li se da cete ga izgubiti?

Da, mi smo toliko dugo ve¢ zajedno.

(slusajuci druge osjecaje iza straga) Brine li vas kako Cete se osjecati ako
umre?

Jednostavno ne mogu zamisliti kako ¢u Zivjeti bez njega. Uvijek je bio tu za
mene. Uvijek.

Tuzni ste kada mislite o Zivotu bez njega?

Nemam nikoga osim njega. On je sve Sto imam, znate. Moja kcerka ne Zzeli
niti razgovarati sa mnom.

Cini se da se osjecate frustrirano, kada mislite na svoju kéerky, jer biste Zeljeli
imati drugaciji odnos s njom.

Voljela bih da imam, ali ona je tako sebi¢na. Ne znam zasto sam se uopce
trudila imati djecu. Kakve koristi od toga sada!

Zvuci kao da ste mozda i ljuti i razocarani jer Zelite vise potpore od obitelji
za vrijeme suprugove bolesti.

Da, on je tako bolestan; ne znam kako ¢u ovo prezivjeti sama. Nemam niko-
ga ... ¢ak niti za razgovor, osim vas ovdje ... sada. Cak niti on ne Zeli o tome
razgovarati ... Pogledajte ga samo! (Suprug ostaje nijem i ravnodusan.) Nista
ne govori!

Jeste li tuzni zato $to biste zeljeli da vas dvoje mozete podrzati jedno drugo
i osjecati se povezanije?

Da. (Na trenutak zastaje, zatim iskazuje molbu.) Razgovarajte s njim kao $to
ste razgovarali sa mnom.

(Zeleci jasno razumijeti potrebu iza Zenine molbe) Zeljeli biste da bude saslu-
$an na nacin koji bi mu pomogao da izrazi $to osjeca u nutrini?

Da, da, to je upravo to! Zelim da se osje¢a dobro za vrijeme razgovora i zelim
znati $to osjeca. (Koristeci se bolnicarkinim nagadanjem, mogla je prvo po-
stati svjesna svoje Zelje i tada pronaci rijeci kojima bi ju opisala. Ovo je kljucni
trenutak: Cesto je ljudima tesko prepoznati sto zele u nekoj situaciji, cak i ako
mozda znaju sto ne Zele. Vidimo kako je jasna molba — "Razgovarajte s njim
kao sto ste razgovarali sa mnom” — dar koji osnazuje drugu osobu. Bolnicarka
sada moze djelovati na nacin za koji zna da je u skladu sa zeninim zeljama. To
mijenja atmosferu u prostoriji, jer bolnicarka i Zena sada “rade zajedno’, obje
na suosjecajan nacin.)

(okrecuci se prema suprugu) Kako se osjecate sada kada ste culi $to je vasa
zena podijelila s nama?
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Suprug:

Bolnicarka:

Suprug:

Bolnicarka:

Suprug;

Bolnicarka:

Suprug;

Bolnicarka:

Suprug;

Bolnicarka:

Suprug;

Bolnicarka:

Suprug:

Bolnicarka:

Suprug:

Stvarno ju volim.

Je li vam drago Sto imate mogucnost o tome razgovarati s njom?

Da, trebamo o tome razgovarati.

Biste li bili voljni reci kako se osjecate u vezi s tumorom?

(nakon krace sutnje) Ne ba$ dobro. (Rijeci ‘dobro” i “lose” se Cesto koriste za
opisivanje osjecaja kada ljudi tek trebaju prepoznati o kojim se osjecajima
radi. Preciznije izrazavanje osjecaja bi mu pomoglo emotivno se povezati sa
svojom zenom.)

(ohrabrujuci ga prema vise preciznosti) Bojite li se umiranja?

Ne, ne bojim se. (Primijetite kako bolnicarkina netocna pretpostavka ne naru-
sava tijek dijaloga.)

Jeste li ljuti zato $to umirete? (Kako ovaj pacijent nije u stanju lako srociti svoj
unutarnji dozivljaj, bolnicarka ga nastavlja podrZavati u tom procesu.)

Ne, nisam ljut.

(U ovom trenutku, nakon dva neuspjela pokusaja, bolnicarka odlucuje iskazati
svoje osjecaje.) Pa, sada sam zbunjena u vezi s tim kako biste se mogli osjecati
i pitam se biste li mi vi mogli re¢i.

Ja mislim, razmisljam o tome kako ¢e bez mene.

Oh, jeste li zabrinuti da nece biti u stanju zivjeti bez vas?

Da, brinem se da ¢u joj nedostajati.

(Svjesna da se umiruci bolesnici Cesto Cvrsto drZe zivota zato sto se brinu za
one koje ostavljaju iza sebe. Ponekad im je potrebna sigurnost da njihovi vo-
lieni mogu prihvatiti njihovu smrt kako bi mogli spokojno otici.) Zelite li ¢uti
kako se vasa supruga osjeca kada to kazete?

Da.

U ovom se trenutku supruga ukljucuje u razgovor; uz prisutnost bolnicarke, par se pocinje
otvoreno izrazavati jedan drugome. U ovom dijalogu, Zena zapocinje Zalbom na fiziote-
rapeutkinju. Medutim, nakon samo nekoliko razmjena, tijekom kojih se osjecala potpuno
empatijski primliena, u stanju je odrediti da je ono Sto zaista trazi dublja povezanost sa
svojim suprugom tijekom ovog kriznog razdoblja njihovih Zivota.
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PETA VJEZBA: Razlikovanje primanja sa i bez empatije

Ako Zelite vjezbu u kojoj mozete provjeriti je li empatija prisutna u
komunikaciji, zaokruzite broj ispred svakog primjera u kojem osoba
B odgovara s empatijom na ono sto se dogada u osobi A.

1. Osoba A: Kako sam mogla uciniti nesto tako glupo?
Osoba B: Nitko nije savrsen; prestroga si prema sebi.

2. Osoba A: Da se mene pita, svi bi ti imigranti bili vraceni tamo
odakle su dosli.
Osoba B: Mislis li stvarno da bi to nesto rijesilo?

3. Osoba A: Ti nisi Bog!
Osoba B: Jesi li frustrirana zato $to bi Zeljela da priznam da po-
stoje i drugi nacini na koje se ovo moze tumaciti?

4. Osoba A: Mislim da me uzimas zdravo za gotovo. Pitam se
kako bi se snasao bez mene.
Osoba B: To nije istina! Ne uzimam te zdravo za gotovo.

5. Osoba A: Kako mi moze$ reci tako nesto?
Osoba B: Osjecas li se povrijedeno zato $to sam to rekao?

6. Osoba A: Bijesna sam na muza. Nikada ga nema kada ga tre-
bam.
Osoba B: Misli$ da bi trebao biti vise tu?

7. Osoba A: Odvratno, koliko sam se udebljao.
Osoba B: Mozda bi ti tr¢anje pomoglo.

8. Osoba A: Uzasno sam nervozna radi planiranja kéerkinog
vjencanja. Obitelj njezinog zaru¢nika uopce ne pomaze. Svaki
dan mijenjaju misljenje o tome kakvo vjencanje bi zeljeli.
Osoba B: Znadi, nervozna si zato $to ne znas kako sve dogovo-
riti i pomoglo bi ti da njegovi roditelji budu svjesniji koliko ti
komplikacija stvara njihova neodlu¢nost?

9. Osoba A: Kada mi rodaci dodu u posjet bez prethodne najave,
osjecam se uzurpirano. To me podsjeca kako se moji rodite-
lji nisu obazirali na moje potrebe planirajuci stvari umjesto
mene.

Osoba B: Znam kako ti je. | ja sam se ponekad tako osjecao.
10. Osoba A: Razocaran sam vasom izvedbom. Volio bih da je va$

odjel proizveo duplo vise prosli mjesec.

Osoba B: Razumijem da ste razocarani, ali imali smo puno izo-

stanaka zbog bolesti.
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Slijede moji odgovori:

1. Nisam zaokruzio ovaj broj zato sto je moje glediste da osoba B
razuvjerava osobu A, umjesto da primi s empatijom sto osoba
A prozivljava.

2. Moje je glediste da osoba B pokusava pouciti osobu A, umjesto
da primi s empatijom Sto osoba A proZivljava.

3. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se. Moje je glediste da oso-
ba B prima s empatijom ono $to osoba A izrazava.

4. Moje je glediste da osoba B iskazuje neslaganje i brani se, umje-
sto da primi s empatijom $to se u osobi A dogada.

5. Moje je glediste da osoba B preuzima odgovornost za osjecaje
osobe A, umjesto da prima s empatijom ono Sto se dogada u
osobi A. Osoba B je mogla reci: “Osjecas li se povrijedeno zato
Sto bi volio da pristanem uciniti ono Sto si od mene zatrazio?”

6. Ako ste zaokruzili broj ispred ovog primjera djelomi¢no se slaze-
mo. Moje je glediste da osoba B prima misli osobe A. Medutim,
uvjeren sam da smo dublje povezani kada primimo izrazene
osjecaje i potrebe, a ne samo misao. Stoga, bilo bi mi draze da
je osoba B rekla: “Znaci, osjecas bijes zato Sto bi voljela da je vise
prisutan?”’

7. Moje je glediste da osoba B daje savjet, umjesto da primi s em-
patijom ono Sto osoba A prozivljava.

8. Ako ste zaokruzili ovaj broj, slazemo se. Moje je glediste da oso-
ba B prima s empatijom ono $to se dogada u OSObI A.

9. Moje je glediste da osoba B pretpostavlja da je razumjela osobu
A i govori o svojim osjecajima, umjesto da primi s empatijom
ono $to osoba A prozivljava.

10. Moje je glediSte da osoba B pocinje usredotoceno na osjecaje
osobe A, ali se zatim preusmjerava na objasnjavanije.
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Mo¢ EMPATIJE

Empatija koja iscjeljuje

Empatija nam
omogucava

da vidimo
(svoj) svijet na
drugacdiji nacin
i nastavimo
dalje.”

“Nemoj
samo ciniti
nesto....”

Carl Rogers je opisao utjecaj empatije na njezine primatelje: “Kada
... vas netko zaista Cuje, a da vas pri tome ne osuduje, ne pokusava
preuzeti odgovornost za vas, ne pokusava vas oblikovati, osjecaj je
vraski dobar. Kada su me saslusali i kada su me ¢uli, mogao sam
vidjeti svijet na drugadiji nacdin i nastaviti dalje. Za¢udujuce je kako
elementi koji su se ¢inili nerjeSivima, postaju rjesivi kada netko slusa.
Kako se, kada nas netko Cuje, nesporazumi koji su se Cinili nepo-
pravljivima, pretvaraju u relativno jasne tokove.

Jedna od mojih omiljenih pri¢a o empatiji potjece od ravnateljice
jedne inovativne $kole. Jedan se dan vratila s rucka da bi nasla Milly,
ucenicu osnovne $kole, kako pokunjeno sjedi u njezinom uredu.
Sjela je kraj Milly, koja je pocela: “Gospodo Anderson, jeste li ikada
imali tjedan kada bi sve Sto ste Cinili nekoga povrijedilo, a Vi nikada
niste imali namjeru ikoga povrijediti?”

“Jesam”, odgovorila je ravnateljica, “Mislim da razumijem”, na sto je
Milly nastavila opisujudi cijeli svoj tjedan. “Do tada sam vec bila’,
ravnateljica se prisjecala, “prili¢no kasnila na jako vazan sastanak
— jo$ sam na sebi imala kaput — i bila nervozna jer nisam Zeljela
ostaviti cijelu prostoriju punu ljudi da ¢eka na mene, i tako sam
upitala: “Milly, sSto mogu uciniti za tebe?” Milly se sagnula prema
meni, uhvatila moja ramena, pogledala me ravno u odi, i rekla od-
lu¢no: “Gdo Anderson, ne trebate nista uciniti za mene; samo Zelim
da me slusate.”
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Teze je osjecati

empatiju
za one koji
naizgled
imaju vise
modi, vedi

status, ili vise
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resursa.

To je bio jedan od najvaznijih trenutaka ucenja mog zivota — po-
ucena od strane djeteta — pa sam pomislila: “Nije vazno Sto me
prostorija puna ljudi ocekuje!” Milly i ja smo se premjestile na klupu
koja nam je pruzala vise privatnosti, moja ruka oko njezinih ramena,
njezina glava na mojim grudima, a ruka oko mog struka. Pricala mi
je sve dok nije bila gotova. | znate, nije trajalo tako dugo.”

Jedan od vidova mog rada koji me najvise ispunjava je kada cujem
kako su pojedinci koristili NK za osnazivanje svojih sposobnosti za
empatijsko povezivanje s drugima. Moja je prijateljica Laurence,
koja Zivi u Svicarskoj, opisala kako se uzrujano osjecala kada je nje-
zin Sestogodisnji sin odjurio od nje dok mu se jo$ uvijek obracala.
Isabelle, njezina desetogodisnja kéerka koja je dosla s njom na radi-
onicu NK, je primijetila: “Mama, zaista si ljuta. Zeli$ da on razgovara
s tobom dok je ljut i da ne pobjegne.” Laurence se zacudila kako je,
¢im je Cula Isabelleine rijeci, osjetila smanjivanje napetosti, i zato bila
U stanju imati vise razumijevanja za svog sina kada se vratio.

Predavac na fakultetu je opisao kako su se odnosi izmedu studena-
ta i osoblja promijenili kada je nekoliko predavaca naucilo slusati s
empatijom i izrazavati se otvorenije i iskrenije. “Studenti su se sve
vise otvarali i govorili su nam o razli¢itim osobnim problemima koji
su utjecali na njihovo studiranje. Sto su vise o tome govorili, mogli
su vise raditi. lako je takvo slusanje uzelo dosta naseg vremena, bilo
nam je drago $to smo ga utrosili na taj nacin. Nazalost, dekan se
naljutio; rekao je da nismo savjetnici i da trebamo vise vremena pro-
voditi poucavajuci, a manje vremena pri¢ajudi sa studentima.”

Kada sam pitao kako su se s tim nosili, odvratio je: “Iskazali smo
empatiju za dekanovu zabrinutost. Culi smo da je bio zabrinut i
da je Zelio znati da se ne upustamo u stvari koje su bile iznad nasih
sposobnosti. Culi smo, takoder, da se trebao uvjeriti da vrijeme koje
smo trosili na razgovore nije bilo na stetu nasih odgovornosti kao
predavaca. Izgledalo je da mu je laknulo radi nacina na koji smo ga
slusali. Nastavili smo razgovarati sa studentima jer smo uvidjeli da
S$to smo ih vise slusali, to su oni bili bolji studenti.”

Kada radimo u hijerarhijski postavljenoj instituciji, postoji tenden-
cija da ¢ujemo naredbe i (pr)osudivanje od ljudi koji se nalaze na
visim polozajima od nas. Dok nam je lako osjecati empatiju za 0so-
be koje se nalaze na istim polozajima, ili nize na hijerarhijskoj ljestvi-
ci, moze nam se dogoditi, u nazoc¢nosti osoba koje prepoznajemo
kao “nadredene”, da se ponasamo obrambeno ili da se ispricavamo.
Zato sam bio posebno zadovoljan sto su se ti predavadi sjetili pruzi-
ti empatiju svom dekanu, kao Sto su to ¢inili i sa studentima.
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Empatija i sposobnost da budete ranjivi

Sto vise
empatije
osjecamo
prema drugoj
strani, to

se sigurnije
osjecamo.

Ponekad moze biti izazovno izraziti se NK, zato $to smo pozvani ot-
kriti svoje najdublje osjecaje i potrebe. Iskazivanje sebe postaje lakse
nakon $to smo osjetili empatiju za druge jer tada imamo iskustvo
dorticanja njihove ljudskosti i pojmili smo zajednicke kvalitete koje
svi posjedujemo. Sto se vise povezujemo s osjec¢ajima i potreba-
ma koje stoje iza njihovih rijeci, to je manje zastrasujuce otvoriti se
drugim ljudima. Situacije, u kojima osjecamo najvise otpora prema
izrazavanju vlastite ranjivosti, su ¢esto one u kojima zelimo odrzati
“sliku ¢vrstoce” iz straha od gubljenja autoriteta ili kontrole.

Jednom sam pokazao svoju ranjivost nekolicini ¢lanova uli¢ne ban-
de u Clevelandu priznajuci povrijedenost koju sam osjec¢ao i zelju
da se prema meni ophodi s vise postovanja. “O, gledajte”, jedan od
njih je primijetio, “osjeca se povrijedeno; nije li to strasno!” na sto su
svi njegovi prijatelji prasnuli u smijeh. | u ovoj bi situaciji mogao tu-
maciti njihovo ponasanje kao iskoriStavanje moje ranjivosti (Izbor
2: "Krivimo druge”) ili mogu osjetiti empatiju prema osjec¢ajima i
potrebama iza njihovog ponasanja (Izbor 4).

Ako je, medutim, moje videnje situacije da me se ponizava i isko-
riStava, mogu biti previse ranjen, ljut ili uplasen da bi mogao osje-
titi empatiju. U takvoj bi se situaciji trebao fizicki udaljiti kako bi
si pruzio nesto empatije ili ju zatrazio od nekoga u koga se mogu
pouzdati. Kada otkrijem potrebe koje su bile tako snazno u meni
pokrenute, i kada dobijem dovoljno empatije za njih, bit ¢u spre-
man vratiti se i ponuditi empatiju drugoj strani. U situacijama kada
osjecate bol, moja je preporuka prvo potrazite empatiju za sebe
koja vam je potrebna da biste mogli zaci iza misli koje vam se roje
po glavi i prepoznati svoje duboke potrebe.

Dok sam pazljivo slusao primjedbu ¢lana bande: “O, gledajte, osjeca
se povrijedeno; nije li to strasno!” i smijeh koji je uslijedio, naslucivao
sam da su on i njegovi prijatelji bili iznervirani i da nisu htjeli biti izlo-
Zeni nametanju krivnje i manipulaciji. Mozda su reagirali na ljude iz
svoje proslosti koji su koristili konstrukcije kao $to su: “to me boli”
kako bi neizravno iskazivali neodobravanje. Kako to nisam provje-
rio s njima na glas, nemam nacina biti siguran je li moje nagadanje
bilo to¢no. Medutim, samo usredotocivanje moje pozornosti na to
me je sacuvalo od primanja poruke osobno i ljutnje. Umjesto da
ih (pr)osudujem $to me ismijavaju ili to se prema meni ophode
bez postovanja, koncentrirao sam se na slusanje bola i potreba iza
takvog ponasanja.

“Hej” prasnuo je jedan od njih, “to $to nam nudis je hrpa gluposti!
Pretpostavimo da su prisutni ¢lanovi druge bande i da imaju vatre-
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“Kazemo puno
toga” slusajudi
osjecaje i
potrebe
drugih ljudi.

no oruzje, a ti ne. | kaze$ da trebamo samo stajati tu i razgovarati s
njima? Glupost!”

Svi su se ponovo smijali, a ja sam ponovo usmijerio svoju pozornost
na njihove osjecaje i potrebe: “Zvuci kao da si stvarno zasicen uce-
njem neceg od ¢ega nema koristi u takvim situacijama?”

“Da, a da si zivio u ovom kraju i ti bi znao da je to hrpa gluposti”

“Znaci, imas potrebu vjerovati da osoba koja te neCemu poucava
zna nesto o kraju u kojem zivis?”

“Nego sta. Neki od tih tipova bi te upucali prije nego bi uspio izgo-
voriti dvije rijeci"”

“limas potrebu vjerovati da netko tko te pokusava neCemu pouci-
ti razumije opasnosti koje ovdje vladaju?” Nastavio sam slusati na
ovaj nacin, ponekad izgovarajuci ono $to sam cuo, a ponekad ne.
To se nastavilo nekih cetrdeset do Cetrdeset i pet minuta i tada sam
osjetio pomak: osjetili su da ih zaista razumijem. Savjetnik u tom
programu je primijetio pomak i upitao na glas: “Sto mislite 0 ovom
Covjeku?” Gospodin koji mi je zadavao najvise muke je odgovorio:
“On je najbolji govornik kojeg smo ikada imali”

Zapanjen, savjetnik se okrenuo prema meni i Sapnuo: “Ali ti nista
nisi rekao!” U stvari, rekao sam puno toga demonstrirajuci da ne
postoji niSta sto mi mogu sasuti u lice, a Sto se ne moze prevesti u
univerzalne ljudske osjecaje i potrebe.

KoriStenje empatije za umanjivanje opasnosti

116

Sposobnost da ljudima u stresnim situacijama ponudimo empatiju

moze zaustaviti potencijalno nasilje.

Nastavnica u starom sredistu St. Louisa prisjetila se incidenta kada

je savjesno ostala poslije skole pomodi dakuy, iako su nastavnici bili

upozoreni da napuste zgradu radi vlastite sigurnosti nakon zavr-

Setka nastave. Nepoznata osoba je usla u njezinu ucionicu gdje se

odigrao sljededi razgovor:

Mladi¢: Skidaj odjecu.

Nastavnica:  (primjecujuci da drhti) Osje¢am da je ovo za tebe za-
stradujuce.

Mladi¢: Cuije$ li ti mene? Dovraga, skidaj se kad kazem!

Nastavnica:  Osjecam da si sada stvarno bijesan i zeli$ da radim
sve Sto mi kazes.

Mladi¢: Vraski si u pravu i nastradat ¢e$ ako me ne poslusas.
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Nastavnica:  Voljela bih da mi kaze$ postoji li neki drugi nacin
izlaska u susret tvojim potrebama koji ne bi mene
povrijedio.

Mladi¢: Rek'o sam, skidaj se.

Nastavnica:  Cujem koliko to Zeli$. U isto vrijeme, zelim da znas
kako se uplaseno i uzasno osjecam, i koliko bi za-
hvalna bila kada bi otisao ne povrijedivsi me.

Mladi¢: Daj mi svoju torbicu.

Nastavnica mu je dala torbicu osjecajuci olaksanje Sto nije bila silo-
vana. Poslije je opisala kako bi, svaki puta kada bi osjetila empatiju
prema mladicu, osjetila da se sve vise koleba u svojoj namjeri da ide
do kraja sa silovanjem.

Gradski policajac me je docekao na nastavku treninga iz NK sa slje-
dec¢om pricom:

Stvarno mi je drago da smo zadnji puta vjezbali empatiju za
liude koji osjecaju ljutnju. Samo nekoliko dana nakon treninga
otisao sam privesti nekoga u gradsko stambeno naselje za so-
cijalne slucajeve. Kada sam ga izveo iz zgrade nasao sam svoj
auto okruzen s oko sezdeset osoba. Svi su vikali “Pusti ga! Nije
nista lose ucinio! Vi u policiji ste svi rasisticke svinje!” lako sam
sumnjao da ce empatija pomodi, nisam imao puno drugih
mogucnosti na raspolaganju. Zato sam ponavljao osjecaje koji
su dolazili prema meni; rekao sam: “Znaci ne vjerujete razlo-
zima radi kojih privodim ovog covjeka? Mislite da to ima veze
s rasom?” Nakon nekoliko minuta mojih ponavljanja njihovih
osjecaja; skupina je postala manje neprijateljska. Na kraju su
otvorili prolaz i ja sam moga doci do svog auta.

Konacno, volio bih ilustrirati kako je jedna mlada zena upotrijebila
empatiju za izbjegavanje nasilja za vrijeme no¢ne smjene u centru
za odvikavanje u Torontu. Ispricala nam je svoju pricu tijekom dru-
ge radionice NK koju je pohadala. U 23:00 sati jedne noci nekoliko
tjedana ranije, nakon sudjelovanja na prvoj radionici NK, s ulice je
usao Covjek, koji je ocigledno konzumirao drogu, i zahtijevao sobu.
Mlada mu je zena pocela objasnjavati da su sve sobe te nodi vec
bile popunjene. Upravo mu je htjela uruciti adresu drugog centra
za odvikavanje kada ju je srusio na pod. “Sljedece Cega se sje¢am je
da mi je sjedio na prsima drze¢i mi noz pod grlom i vikao: “Kucko!
Ne lazi! Imas sobu!”

Pocela je primjenjivati nauceno na treningu slusajudi njegove osje-
Caje i potrebe.
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Ponudi
empatiju,
umjesto
guranja svog
“ali” u lice
ljutite osobe.

Kada slusamo
njihove
osjecaje i
potrebe, ne
vidimo vise
C¢udovista u
ljudima.
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“Sjetila si se to uciniti pod takvim uvjetima?’, pitao sam, impresio-
niran.

“Nisam imala izbora? Ocaj ponekad od svih nas napravi dobre ko-
munikatore! Znas, Marshall,” dodala je, “ona $ala koju si ispricao na
radionici mi je zaista pomogla. U stvari, spasila mi je Zivot.”

“Koja Sala?”

“Sjecas se kada si rekao da nikada ne trebamo svoje “ali” gurati pod
nos ljute osobe? Bila sam spremna poceti se svadati s njim; umalo
sam rekla: "Ali ja zaista nemam slobodnu sobu!”’, kada sam se sjetila
tvoje Sale. Dobro sam ju zapamtila jer sam se samo tjedan dana
ranije posvadala s majkom koja mi je tada rekla: “Mogla bih te za-
daviti kada mi odgovoris s “ali” na sve Sto kazem! Zamisli, ako je
moja vlastita majka bila toliko ljuta da bi me mogla ubiti zato sto
koristim tu rije¢, Sto bi ovaj ¢ovjek ucinio? Da sam rekla: “Ali ja ne-
mam sobu!” dok je urlao na mene, ne sumnjam ni malo da bi mi
presjekao grkljan.

Zato sam, umjesto toga, duboko udahnula i rekla: “Izgleda da si
stvarno ljut i da zelis sobu.” Odgovorio je vicudi: “Mozda sam i ovi-
snik, ali, tako mi Boga, zasluzujem postovanje. Umoran sam od
toga da me nitko ne postuje. Dobit ¢u ja postovanje!” Usmijerila
sam pozornost samo na njegove osjecaje i potrebe i rekla: “Dosta ti
je toga da ne dobivas postovanje koje zelis?”

“Koliko je dugo to trajalo?” upitao sam. “O, jos oko trideset i pet
minuta’, odgovorila je. “Mora da je bilo uzasavajuce”

“Ne, ve¢ nakon nekoliko razmjena, zato $to je nesto drugo, Sto smo
ovdje naucili, postalo ocito. Kada sam se koncentrirala na slusanje
njegovih osjecaja i potreba, prestala sam u njemu vidjeti cudoviste.
Maogla sam vidjeti, bas kao Sto si rekao, da su ljudi, koji nam izgleda-
ju kao ¢udovista, jednostavno ljudska bica ciji jezik i ponasanje nas
ponekad prijece da vidimo njihovu ljudskost. Sto sam viée uspijeva-
la usmjeriti svoju pozornost na njegove osjecaje i potrebe, to sam
vise u njemu vidjela osobu punu ocaja Cije potrebe nisu bile zado-
voljene. Postala sam sigurna da ako budem svoju pozornost odrzala
tamo, da ne¢u biti povrijedena. Kada je primio svu empatiju koju je
trebao, digao se i spremio noz, a ja sam mu pomogla da nade sobu
u drugom centru.”

Odusevljen 3to je naucila reagirati sa suosje¢anjem u tako ekstrem-
noj situaciji, upitao sam je radoznalo: “Sto radis ovdje s nama? Zvuci
kao da si savladala NK i da bi trebala druge poucavati kako se to
radi”

" Rije¢ “dupe” se na engleskom izgovara isto kao i “ali”.
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Moze biti
tesko pruziti
empatiju
onima koji su
nam najblizi.

“Sada mi je potrebna tvoja pomoc za jedan tezi slucaj’, rekla je.
“Skoro me je strah pitati. Sto moze biti teze od ovoga?”

“Sada trebam tvoju pomo¢ za situaciju s mojom majkom. Usprkos
svim uvidima koje sam stekla o “ali” pojavi, zna$ li Sto se dogodilo?
Za veCerom, dan kasnije, ispricala sam majci dogadaj s ¢ovjekom u
centry, a ona je rekla: "Ako zadrzis taj posao tvoj otac i ja ¢emo do-
biti sr¢ani udar. Ti jednostavno treba$ nadi neki drugi posao!” | Sto
mislis Sto sam odgovorila? “Ali mama, to je moj zZivot!”

tesko moze biti odgovoriti s empatijom ¢lanovima vlastite obitelji!

Empatija kada ¢ujemo necije “NE!”

Reagiranje s
empatijom
na necije
“ne” nas stiti
od primanja
poruke
osobno.

Radi nase sklonosti da vidimo odbijanje u porukama “ne” i “ne ze-
lim .., vazno je moci na njih odgovoriti empatijom. Ako ih pri-
mimo osobno, mozemo se osjecati povrijedeno, a da u stvari ne
razumijemo $to se doista dogada u drugoj osobi. Kada usmjerimo
svijest na osjecaje i potrebe iza necijeg “ne”, saznajemo $to ta osoba
zeli, Sto ju sprjec¢ava da odgovori na nasu molbu kako bismo Zeljeli.

Jednom prilikom sam za vrijeme stanke pitao jednu polaznicu ra-
dionice da se pridruzi meni i drugim polaznicima na sladoledu u
obliznjoj slasti¢arnici. “Ne!”, otresito je odgovorila. Ton njezina glasa
me je naveo da protumacim njezin odgovor kao odbijanje, dok se
nisam podsjetio da se trebam povezati s osjecajima i potrebama
koje bi mogla izrazavati kroz svoje “Ne”. “Naslu¢ujem da si ljuta’,

rekao sam. “Je li to tako?”

i " . N i v . . . .
Ne”, odgovorila je, “samo ne zelim da me se ispravlja svaki puta
kada otvorim usta da nesto kazem.”

Sada sam naslucivao da je vise u pitanju strah nego ljutnja. Provjerio
sam pitajuci: “Znadi, strah te je i zelis se zastiti od situacije u kojoj bi
mogla biti (pr)ocjenjivana kako komuniciras?’

“Da’, potvrdila je, “mogu se zamisliti kako sjedim u slasti¢arnici s
tobom, a ti primjecujes svaku sitnicu koju kazem.”

Tada sam otkrio da je nacin na koji sam davao povratnu informaci-
ju tijekom radionice za nju bio zastrasujuci. Moja empatija na nje-
zinu poruku je izvukla zalac iz njezinog “ne”: ¢uo sam njezinu zelju
da izbjegne primati sli¢nu povratnu informaciju u javnosti. Uvjerio
sam ju da necu procjenjivati njezinu komunikaciju u javnosti i po-
savjetovao se s njom o nacinima davanja povratne informacije uz

koje bi se osjecala sigurno. |, da, pridruzila se skupini na sladoledu.
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Kako biste
ozivjeli
razgovor:
prekinite

sugovornika s
empatijom.
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Ono sto je
dosadno
slusatelju
dosadno je
i osobi koja
govori.

Svi smo se nasli usred beZivotnog razgovora. Mozda na nekom
drustvenom dogadaju, slusajudi rijeci bez ikakvog osjecaja poveza-
nosti s osobom koja govori. Ili smo slusali “Babble—on—ian” — po-
jam koiji je skovao moj prijatelj Kelly Bryson za nekoga tko u svojim
sugovornicima budi strah od neprekidive konverzacije. Vitalnost se
iscijedi iz razgovora kada izgubimo vezu s osje¢ajima i potrebama
koje stvaraju rijeci osobe koja govori i s molbama povezanim s tim
potrebama. To je uobicajeno kada ljudi govore bez svijesti o tome
Sto osjecaju, trebaju i traze. Umjesto da smo ukljuceni u razmjenu
zivotne energije s drugim ljudskim bic¢ima, vidimo kako postajemo
kante za otpad za njihove rijeci.

Kako i kada prekinuti mrtav razgovor kako bismo ga vratili u zivot?
Moj je prijedlog najboljeg vremena za prekid, trenutak kada smo
¢uli jednu rijec¢ vise nego to smo Zeljeli. Sto duze ¢ekamo, bit ¢e
nam teze ostati uljudni kada se budemo ubacivali u razgovor. Nasa
namjera nije osvojiti podij za sebe, nego pomo¢i onome tko govori
da se poveze sa zivotnom energijom iza vlastitih rijeci.

Cinimo to povezujudi se s osjecajima i potrebama. Stoga, ako teta
ponavlja pricu kako ju je prije dvadeset godina napustio suprug
ostavljajuci je s dvoje male djece, mogli bismo se ubaciti rije¢ima:
“Dakle, tetice, zvuci kao da te to jos uvijek boli, zele¢i da su se prema
tebi odnosili pravednije” Ljudi nisu svjesni da je ponekad empatija
to sto im treba. Niti shvacaju da je vjerojatnije da ¢e primiti empati-
juizrazavajudi osjecaje i potrebe koje u njima zZive, nego ponavljaju-
¢i price o proslim nepravdama i teskim vremenima.

Jo$ jedan nacin ozivljavanja razgovora je otvoreno iskazati svoju ze-
lju za jacom povezanoscu i otvoreno zatraziti informacije koje bi
pomogle uspostavljanju te povezanosti. Jednom sam se prilikom
na koktelu nasao usred bujice rijeci, koje su mi se Cinile bezivotne.
“Oprostite”, prekinuo sam ih, obracajudi se skupni od devet osoba u
kojoj sam se nasao. “Nestrpljiv sam jer bi Zelio biti povezaniji s vama,
ali na$ razgovor ne stvara povezanost koju zelim. Zelio bih znati
zadovoljava li razgovor, koji smo vodili, vase potrebe i ako da, koje
su to potrebe koje su tim razgovorom zadovoljene”

Svih devet osoba je zurilo u mene kao da sam u zdjelu s punc¢om
ubacio Stakora. Na srecu, sjetio sam se povezati se s osjecajima i
potrebama iskazanima njihovom sutnjom. “Uznemirava li vas moja

upadica jer biste zeljeli nastaviti razgovor?” upitao sam.

Nakon jos jedne tiSine, jedan je ¢ovjek odgovorio: “Ne, nisam uzne-
miren. Razmisljao sam o tome $to ste pitali. Ne, nisam uzivao u raz-
govory; u stvari, bilo mi je uzasno dosadno.”
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Osobama
koje govore
je draze daih
sugovornici
prekidaju
nego da se
pretvaraju da
ih slusaju.

U tom sam trenutku bio iznenaden njegovim odgovorom jer je on
bio taj koji je najvise govorio! Sada vise nisam iznenaden: Od tada
sam otkrio da su razgovori, koji su bezivotni za sluatelja, u jednakoj
mjeri bezivotni i za onoga tko govori.

Mozda se pitate kako skupiti hrabrosti hladno prekinuti nekoga
usred recenice. Jednom sam prilikom provodio neformalnu anketu,
postavljajuci sliedece pitanje: “Ako koristite vise rijeci nego Sto net-
ko Zeli Cuti, zelite li da Vas ta osoba prekine ili da se pretvara da Vas
slusa?” Od svih ljudi kojima sam postavio to pitanje, samo je jedan
odgovorio da bi vise volio da se osoba pretvara da slusa. Njihovi
su mi odgovori dali hrabrost uvjerivsi me da je obzirnije prekinuti
ljude, nego se pretvarati da slusate. Svi mi zelimo da nase rije¢i obo-
gate druge, a ne da ih opterete.

Empatija kada je poruka iskazana sutnjom

Ponudite
empatiju u
slucaju sutnje
slusajudi
osjecaje i
potrebe koji se
iza nje kriju.

Mnogima od nas je najteza poruka ona koja se prenosi sutnjom. To
je posebno tocno u sluc¢ajevima kada smo pokazali svoju ranjivost i
potrebno nam je znati kako drugi reagiraju na nase rijeci. U takvim
trenutcima, lako je projicirati nase najgore strahove u nedostatak

odgovora i zaboraviti se povezati s osjecajima i potrebama koje su
iskazane Sutnjom.

Jednom sam prilikom, kada sam radio s osobljem jedne poslovne
organizacije, govorio o neCemu duboko emotivnom za mene i po-
¢eo sam plakati. Kada sam podigao pogled docekala me reakcija
direktora organizacije koju mi nije bilo lako primiti: Sutnja. Okrenuo
je lice od mene s izrazom, koji sam protumacio kao gadenje. Na
srecy, sjetio sam se usmjeriti svoju pozornost na ono Sto se u nje-
mu dogadalo, pa sam rekao: “Naslu¢ujem iz Vase reakcije na moje
plakanje, da osjecate gadenje i da biste radije da netko tko bolje
kontrolira svoje osjecaje savjetuje Vase osoblje.”

Da je bio odgovorio s “da’, bio bih sposoban prihvatiti da imamo
razli¢ite vrijednosti oko izrazavanja osjecaja, a da ne mislim da sam
bio u krivu sto sam izrazio svoje osje¢aje na nacin na koji sam to
bio ucinio. Ali umjesto “da’, direktor je odgovorio: “Ne, naprotiv.
Samo sam razmisljao o tome kako bi moja zena Zeljela da mogu
plakati” Nastavio je otkrivsi da se njegova Zena, koja se od njega
upravo razvodila, uvijek Zalila kako je Zivjeti s njim isto kao Zivjeti
sa stijenom.

Dok sam radio kao psihoterapeut, jednom su me prilikom kon-
taktirali roditelji dvadesetogodisnje djevojke pod psihijatrijskom
njegom, koja je nekoliko mjeseci bila podvrgnuta lijekovima, hos-
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pitalizacijom i elektro—sokovima. Tri mjeseca prije nego sto su me
njezini roditelji kontaktirali prestala je govoriti. Kada su je doveli u
moj ured, morali su joj pomoci, jer ostavljena sama sebi, nije se po-
micala.

U mom je uredu ¢ucala na stolici, drhteci, pogleda uperenog u pod.
Pokusavajuci se povezati empatijski s osjecajima i potrebama koje
je izrazavala neverbalnom porukom, rekao sam: “Nasluc¢ujem da si
prestrasena i da bi voljela biti sigurna da nema opasnosti ako pro-
govoris. Je li to to¢no?”

Nije pokazala nikakvu reakciju, pa sam ja iskazao svoj osjecaj rijeci-
ma: “Jako sam zabrinut za tebe i volio bih kada bi mi rekla postoji li
nesto $to bih ja mogao redi ili napraviti da bi se ti osjecala sigurnije””
Jo$ uvijek nema odgovora. Sljedecih sam Cetrdeset minuta nasta-
vio ili reflektirati njezine osjecaje ili iskazivati svoje. Nije bilo vidljive
reakcije, niti najmanjeg znaka da je primijetila da pokusavam razgo-
varati s njom. Konac¢no sam rekao da sam umoran i da zelim da se
vrati sljedeci dan.

Sliedecih nekoliko dana je proslo jednako kao i prvi. Nastavio sam
usmjeravati svoju pozornost na njezine osjecaje i potrebe, ponekad
iskazujudi rijec¢ima ono $to sam razumio, a ponekad sutnjom. S vre-
mena na vrijeme sam iskazivao $to se dogadalo u meni. Sjedila je
drhtedi u svojoj stolici bez ijedne jedine rijeci.

Cetvrti dan, kada jo$ uvijek nije bilo nikakve reakcije, nagnuo sam
se prema njoj i uhvatio ju za ruku. Ne znajudi jesu li moje rijeci pre-
nosile moju brigu, nadao sam se da ce fizicki kontaket biti djelo-
tvorniji. Na prvi dodir misi¢i su joj se napeli i utonula je dublje u
stolicu. Spremao sam se pustiti njezinu ruku kada sam osjetio jedva
primjetno popustanje, pa sam ju zadrzao; nakon nekoliko trenuta-
ka primijetio sam postupno opustanje kod nje. Drzao sam ju jo$
nekoliko minuta istovremeno joj se obracajuci jednako kao i prvih
nekoliko dana. Jo$ uvijek nije nista govorila.

Kada je dosla sljedeci dan, Cinila se jos napetijom nego prije, ali po-
stojala je jedna razlika: pruzila je stisnutu Saku prema meni dok je
istovremeno okrenula lice na drugu stranu. Prvo sam bio zbunjen
njezinom gestom, ali sam naslucivao da ima nesto u ruci sto je zZelje-
la da imam. Uzimajudi njezinu ruku u svoju, prst po prst sam otvo-
rio njezin stisak. Na dlanu je bila poruka na zguzvanom komadicu
papira: “Molim te pomogni mi izredi sto je unutra.”

Bio sam ushicen sto sam dobio taj znak njezine zelje da komunicira.
Nakon sata ohrabrivanja, konac¢no je izgovorila prvu recenicu, pola-
gano i ustraseno. Kada sam reflektirao $to sam ¢uo da je rekla, ¢inilo
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da budemo
prisutni.

se da je odahnula i onda je nastavila govoriti, polagano i ustraseno.
Godinu dana kasnije, poslala mi je sliedece izvatke iz dnevnika:

Izasla sam iz bolnice, daleko od terapije Sokovima i jakih lije-
kova. To je bilo oko travnja. Tri mjeseca prije toga su potpuna
praznina u mom umu, kao i tri i pol godine prije travnja.

Kazu da sam nakon izlaska iz bolnice prosla razdoblje kod
kuce tijekom kojeg nisam jela, govorila i kada sam Zeljela cijelo
vrijeme provesti u krevetu. Tada su me uputili dr. Rosenbergu
na savjetovanje. Ne sjecam se puno od tih dva do tri mjeseca
osim da sam bila u njegovom uredu i da smo razgovarali.

Poclela sam se “buditi” od prvog susreta s njim. Pocela sam di-
Jeliti s njim stvari koje su me mucile — stvari koje nisam ni sa-
njala da cu ikada ikome reci. | siecam se koliko mi je to znacilo.
Bilo je tesko govoriti. Al dr. Rosenbergu je bilo stalo do mene i
to je pokazao, i ja sam Zeljela razgovarati s njim. Uvijek mi je
bilo drago da sam pustila da nesto izade van. Sjecam se kako
sam brojala dane, cak i sate, do sljedeceg susreta s njim.

Naucila sam, takoder, da suocavanje sa stvarnoscu i nije tako
lose. Uvidam sve vise i vise stvari kojima se trebam suprot-
staviti, stvari koje moram izbaciti iz sebe i stvari koje trebam
sama uciniti.

To je zastrasujuce. | jako je tesko. | toliko je obeshrabrujuce
da iako se toliko trudim, mogu i dalje tako strasno podbaciti.
Ali dobar dio stvarnosti je da sam vidjela da ona ukljucuje i
predivne stvari.

Protekle sam godine naucila kako cudesno moze biti podijeliti
sebe s drugima. Mislim da sam vecinom naucila onaj dio, o
uzbudenju kada govorim drugima i kada me oni stvarno slu-
saju — cak i stvarno razumiju na trenutke.”

| dalje me zadivljuje iscjeliteljska mo¢ empatije. Uvijek sam po-
novo svjedok kako ljudi nadilaze paraliziraju¢e djelovanje psihi¢
ke boli kada imaju dovoljno kontakta s nekim tko ih moze ¢uti s
empatijom. Kao slusac¢ima, nisu nam potrebni uvidi u psiholosku
dinamiku ili trening iz psihoterapije. Klju¢na je nasa sposobnost da
budemo prisutni za ono sto se doista dogada u drugoj osobi — za
jedinstvene osjecaje i potrebe koje osoba prozivljava bas u tom
trenutku.
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Nasa sposobnost da ponudimo empatiju nam moze omoguditi da
ostanemo ranjivi, izbjegnemo potencijalno nasilje; moze nam po-
moci Cuti rije¢ “ne’, a da ju ne primimo kao odbacivanje, ozivjeti
beZzivotan razgovor te ¢ak ¢uti osjecaje i potrebe iskazane sutnjom.
Uvijek ponovo ljudi nadilaze paralizirajuce utjecaje psiholoske boli
povezujuci se s osobom koja ih moze ¢uti s empatijom.



SUOSJECAJNO POVEZIVANJE
SA SAMIM SOBOM

Postanimo promjena koju Zelimo svijetu.

Mahatma Gandhi

Najvaznija . . . . L o
kJ ist NJK Vidjeli smo kako NK pridonosi odnosima s prijateljima u obitelji,
oris . Ly . . . . T .
o 1 na poslu i u politickoj areni. Medutim, njezina najvaznija primjena
moze biti L g . 4 ;
. moze biti nacin na koji se odnosimo prema samima sebi. Kada smo
razvo . . . . v . e . . 4.
_razvol u sebi nasilni prema samima sebi, tesko je biti istinski suosjecajan
suosjecanja A
. prema drugima.
prema sebi.

Prisjecanje na posebnost naseg bica

U djelu autora Herba Gardnera “A Thousand Clowns”, protagonist
odbija predati svog dvanaestogodisnjeg necaka sluzbi za zbrinja-
vanje djece izjavljujuci: “Zelim da spozna posebnost svoga bica jer
inace nece primijetiti kada poc¢ne blijedjeti. Zelim da ostane bu-
dan i .... vidi .... sve te nesputane mogu¢nosti. Zelim da sazna da
je vrijedno svakog truda bar malo prodrmati svijet kada god mu se
pruzi prilika. | zelim da sazna istancan, tajnovit, vazan razlog zasto
se rodio kao ljudsko bice, a ne kao stolica.”

Duboko sam zabrinut da su mnogi od nas izgubili svijest o “po-
sebnosti vlastitog bica”; zaboravili smo “istancan, tajnovit, vazan
razlog” za koji je ujak tako strastveno zelio da necak sazna. Kada
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Koristimo NK
kako bismo
(pr)ocijenili

sebe na nacin

koji potice
rast umjesto
mrZnje prema
sebi.

nas kriticke predodzbe o sebi samima prijece da vidimo ljepotu u
sebi, gubimo povezanost s bozanskom energijom koja je na$ izvor.
Nauceni sebe promatrati kao objekte — objekte pune nedostataka
— je li za Cuditi se Sto mnogi od nas zavrse odnoseci se nasilno pre-
ma samima sebi?

Vazno podrudje, gdje se to nasilje moze zamijeniti suosje¢anjem,
je nase (pr)ocjenjivanje sebe od trenutka do trenutka. Posto Zeli-
mo da nas sve, sto god radili, vodi prema obogacivanju Zivota, od
presudne je vaznosti znati kako (pr)ocjenjivati dogadaje i uvjete na
nacin koji nam pomaze uciti i stalno donositi nama korisne odluke.
Nazalost, nacin na koji smo nauceni (pr)ocjenjivati sebe &esto vise
promice mrznju prema sebi nego ucenje.

Procjenjivanje sebe u trenucima kada se nismo ponasali savrseno
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Tijekom jedne od uobicajenih vjezbi na radionici, zamolim pola-
znike da se prisjete nedavne situacije kada su napravili nesto sto bi
voljeli da nisu. Tada pogledamo kako su se obracali samima sebi
odmah nakon $to su pocinili to sto se uobicajenim jezikom naziva
“pogreska”. Tipi¢ne izjave su sljedece: “To je bilo glupo!” “Kako si
mogao napraviti takvu glupost?” “Sta je s tobom?” “Uvijek nesto
zabrljas!” “To je sebi¢no!”

Ovi su ljudi bili nauceni suditi o sebi na nacin koji sugerira da je
ono $to su ucinili bilo pogresno ili lose; njihovo samoopominjanje
podrazumijeva da zasluzuju patnju za ono $to su ucinili. Tragi¢no
je da nas toliko mnogo biva uhva¢eno u mrznju prema samima
sebi umjesto da u¢imo iz pogresaka koje nam ukazuju na vlastita
ogranicenja i vode nas prema rastu i razvoju.

Cak i kada ponekad “naucimo lekciju” iz pogresaka zbog kojih se
ostro osudujemo, brine me priroda energije iza takve promjene i
ucenja. Volio bih kada bi promjena bila potaknuta jasnom Zeljom
za obogacivanjem Zivota za sebe ili druge umjesto destruktivnom
energijom kao $to su sram ili krivnja.

Ako nas nacin na koji se (pr)ocjenjujemo vodi prema osjecajima
srama, i mi radi toga promijenimo svoje ponasanje, dozvoljavamo
da nas rast i ucenje budu vodeni mrznjom prema sebi. Sram je
oblik mrznje prema sebi i postupci koji su rezultat reakcije na sram
nisu postupci slobode i radosti. Ako ljudi osjete sram ili krivnju u
pozadini nasih postupaka, cak i ako je nasa namjera ponasati se s
vise dobrote i osjetljivosti, manje je vjerojatno da e cijeniti to Sto
radimo, nego kada su nasi postupci motivirani iskljucivo Zeljom da
pridonesemo Zivotu.
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Izbjegavajte
si govoriti
“trebao/la si”!

U nasem jeziku postoiji rije¢ koja ima ogromnu mo¢ za stvaranje
srama i krivnje. Ta je nasilna rije¢, koju uobicajeno koristimo kod
samo(pr)ocjenjivanja, toliko duboko ukorijenjena u nasoj svijesti
da mnogi od nas ne bi mogli zamisliti Zivot bez nje. To je rijec “tre-
bao/la” kao na primjer u re¢enicama: “Trebao sam biti pametniji” ili
“Nisam to trebala uciniti” Vecinu vremena kada koristimo tu rije¢
prema sebi, opiremo se ucenju jer “trebao/la” podrazumijeva da
nemamo izbor. Ljudska bica, kada ¢uju bilo kakav zahtjev, naginju
otporu jer je to prijetnja nasoj neovisnosti — nasoj snaznoj potrebi
za izborom. Imamo takvu reakciju na diktaturu ¢ak i ako se radi o
unutarnjoj diktaturi u obliku “trebao/Ia”

Slican seiskaz unutarnjeg zahtjeva dogada u sliede¢oj samo(pr)ocje-
ni: “Ovo sto radim je zaista grozno. Moram nesto uciniti po tom pi-
tanju!” Sjetite se na trenutak svih ljudi koje ste ¢uli da kazu: “Stvarno
bi trebao prestati pusiti!” ili “Stvarno moram poceti vise vjezbati.”
Stalno govore Sto “moraju” uciniti i stalno se opiru tome jer ljudska
bica nisu predodredena biti robovima. Nije u nasoj prirodi da pod-
legnemo naredbi “trebas” ili “moras” bez obzira dolazi li izvana ili iz
nas samih. A ako ipak popustimo i pod¢inimo se tim zahtjevima,
nasi postupci izrastaju iz energije koja je lisena Zivotne radosti.

Prevodenje osuda samih sebe i unutarnjih zahtjeva

Samo(pr)ocje-
njivanje kao i
svako drugo
(pr)ocjenjiva-
nje je

tragican izraz
nezadovolje-
nih potreba.

Kada komuniciramo sa sobom redovno putem (pr)osudivanja,
okrivljavanja i zahtijevanja, nije iznenadujuce da nasa slika o sebi
popusta pred osjecajem “vise sam kao stolica nego ljudsko bice”
Osnovna polazna pretpostavka NK je da kada god sugeriramo da
je netko u krivu ili je 103, ono $to zaista govorimo je da ne postu-
pa u skladu s nasim potrebama. Ako smo mi sami ta osoba koju
(pr)osudujemo, ono $to zapravo govorimo je: “Ja se ne ponasam
u skladu sa svojim vlastitim potrebama.” Uvjeren sam da ako na-
uc¢imo (pr)ocjenjivati sebe propitujudi jesu li i koliko nase potrebe
zadovoljene, puno je vjerojatnije da ¢emo iz toga nesto i nauditi.

Nas je izazov dakle da, kada radimo nesto Sto ne obogacuje Zivort,
iz trenutka u trenutak (pr)ocjenjujemo sebe na nacin koji inspirira

promjenu:
(1) u smjeru onoga $to Zelimo postici i

(2) iz postovanja i suosjecanja prema sebi, umjesto iz osjecaja kriv-
nje, srama ili mrznje.
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Tugovanje u NK

Tugovanje u
NK: povezivanje
s osjecajima i
nezadovoljenim
potrebama
izraslim iz
prijasnjih
postupaka koje
smo pozalili.

Oprastanje sebi
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Nakon cijelog Zivota Skolovanja i socijalizacije, vjerojatno je za ve-
¢inu prekasno za uvjezbavanje svog uma da iz trenutka u trenutak
misli u terminima onoga Sto trebamo i sto nam je vazno. Medutim,
kao $to smo naudili prevoditi (pr)ocjene u razgovoru s drugima,
mozemo se izvjezbati da prepoznamo kada se (pr)osudivacki obra-
¢amo sebi i da se trenutno usredotoc¢imo na prisutne potrebe. Na
primjer, ako se uhvatimo da prijekorno govorimo sebi o neCemu
sto smo ucinili: “Gledaj, ponovo si sve upropastio!, mozemo tre-
nutno prestati i zapitati se: “Koju nezadovoljenu potrebu iskazujem
kroz ovu moralisticku osudu?” Kada se povezemo s potrebom, a
mozemo imati nekoliko slojeva potreba, primijetit ¢emo izuzetan
pomak u tijelu. Umjesto srama, krivnje ili depresije, koje najcesce
osjecamo kada se kritiziramo jer smo “opet nesto upropastili’, isku-
sit ¢emo neke od brojnih osje¢aja, bilo da se radi o tuzi, frustraciji,
razocaranju, strahu, zalosti ili nekom drugom osje¢aju. Priroda nam
je darovala te osjecaje s razlogom: oni nas mobiliziraju na akciju
kojom tragamo i dostizemo ono $to trebamo ili cijenimo. Njihov
utjecaj na nas duh i tijelo je temeljno drugaciji od izolacije koju
uzrokuju krivnja, sram i depresija.

Tugovanje u NK je proces potpunog povezivanja s nezadovoljenim
potrebama i osjecajima koji nastaju kada se ne ponasamo savrse-
no. To je iskustvo kada pozalimo Sto smo nesto ucinili, ali radi se o
zaljenju koje nam pomaze uciti iz onoga $to smo ucinili bez okriv-
ljavanja ili mrznje prema sebi. Vidimo kako je nase ponasanje bilo
U suprotnosti s vlastitim potrebama i vrijednostima i otvaramo se
osjecajima koji nastaju iz te svijesti. Kada je nasa svijest usredotoce-
na na potrebe, prirodno smo potaknuti na kreativne mogucénosti
zadovoljavanja tih potreba. Suprotno tome, moralisticke osude,
koje koristimo kada se optuzujemo, imaju tendenciju prikrivanja
takvih moguénosti i produljivanja stanja samokaznjavanja.

Nakon procesa tugovanja okrecemo se oprastanju sebi. Usmjera-
vajuci pozornost na dio nas koji je odlucio postupiti na nacin koji
je doveo do sadasnje situacije, pitamo se: “Kada sam se ponio na
nacin koji sam sada pozalio, koju potrebu sam pokusavao zado-
voljiti?” Vjerujem da ljudska bica uvijek djeluju u sluzbi potreba i
vrijednosti. Ovo je istinito bez obzira na to jesmo li tim postupkom
uspjeli zadovoljiti potrebu ili ne, odnosno bez obzira na to slavimo
liili Zalimo na kraju zbog nasih postupaka.
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Oprastanje
sebi u NK:
povezivanje
s potrebom
koju smo
pokusali
zadovoljiti
kada smo
bili odabrali
postupak zbog
kojeg sada
zalimo.

Kada se slusamo s empatijom, sposobni smo cuti potrebu iz poza-
dine. Oprastanje se dogada u trenutku uspostavljanja te empatijske
veze. Tada smo sposobni prepoznati da je nas izbor bio pokusa;j slu-
zenja zivoty, jos dok nas proces zalovanja uci kako smo se osjecal
kada nismo uspjeli zadovoljiti svoje potrebe.

Vazan vid samosuosjecanja je biti sposoban empatijski prigrliti oba
dijela sebe — dio sebe koji je pozalio radi nekog postupka iz pros-
losti i dio sebe koji je tako postupio. Proces zalovanja i oprastanja
nas oslobada i usmjerava prema ucenju i rastu. Povezujudi se, od
trenutka do trenutka, s vlastitim potrebama, povec¢avamo svoj kre-
ativni kapacitet za djelovanje u skladu s njima.

Pouka umrljanog odijela

Volio bih ilustrirati proces tugovanja i oprastanja prisjecajudi se jed-
nog dogadaja iz vlastitog Zivota. Dan prije jedne vazne radionice
kupio sam za tu priliku svijetlosivo odijelo. Na kraju dobro posjece-
ne radionice preplavili su me polaznici pitaju¢i me za adresu, pot-
pis i neke informacije. Kako se termin sljedece obaveze priblizavao
pozurio sam se kako bih zadovoljio potrebe polaznika potpisujuci
se i zvrljaju¢i po brojnim papiri¢cima bacenim pred mene. Izlaze¢i
zurno iz prostorije ubacio sam kemijsku olovku — nepoklopljenu
— u dzep svog novog odijela. Na svjetlu dana na vlastiti sam uzas
otkrio da sam sada umijesto lijepog svijetlosivog odijela bio odjeven
u umrljano odijelo!

Cijelih dvadeset minuta sam bio okrutan prema sebi: “Kako si mo-
gao biti tako nepazljiv? Ovo je bilo stvarno glupo!” Upravo sam bio
unistio potpuno novo odijelo: ako sam ikada trebao suosjecanje i
razumijevanje, to je bilo sada. Pa ipak, sam sam se prema sebi odno-
sio tako da sam se poceo osjecati gore nego ikada.

Na svu srecu, nakon samo dvadeset minuta, primijetio sam kako
sam se ponasao. Prestao sam, potrazio potrebu koja je ostala neza-
dovoljena time $to nisam stavio ¢ep na kemijsku olovku i zapitao
se: “Koja se potreba krije iza procjenjivanja sebe kao “nepazljivog” i
“elupog™

Odmah sam uvidio da se radi o potrebi za boljom brigom o sebi:
za pridavanje vise pozornosti vlastitim potrebama dok sam zurio
odgovoriti na potrebe svih drugih. Cim sam dotakao taj dio sebe
i povezao se s dubokom ¢eznjom za tim da budem svjesniji i pa-
Zljiviji prema vlastitim potrebama, moji su se osjecaji promijenili.
Osjetio sam popustanje napetosti u tijelu kada su nestali ljutnja,
sram i krivnja koje sam osjecao prema sebi. Potpuno sam odtugo-
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Suosjecajni
smo prema
sebi kada
smo sposobni
prigrliti sve
dijelove sebe
i prepoznati
potrebe i
vrijednosti
izrazene
svakim
pojedinim
dijelom.

ov

vao upropasteno odijelo i nepoklopljenu kemijsku olovku dok sam
se otvarao osjecaju tuge koji se sada pojavljivao uz ceznju da se
bolje brinem o sebi.

Zatim sam usmjerio svoju pozornost na potrebu koju sam pokusao
zadovoljiti ubacivanjem nezatvorene kemijske u dzep. Prepoznao
sam koliko sam cijenio brigu i uzimanje u obzir potreba drugih ljudi.
Naravno, brinuéi se tako dobro o tudim potrebama, nisam odvojio
vremena da ucinim isto i za sebe. Ali umjesto krivnje osjetio sam val
suosjecanja prema sebi jer sam shvatio da je ¢ak i moja zurba, u ko-

joj sam ne razmisljajuci spremio kemijsku olovku, nastala iz sluzenja
vlastitoj potrebi da brizno izadem u susret drugima!

U tom mjestu punom suosjecanja mogu istovremeno prigrliti obje
potrebe: s jedne strane odgovoriti brizno na potrebe drugih i, s dru-
ge strane, biti svjestan i bolje se brinuti za vlastite potrebe. Svjestan
obje potrebe, mogu zamisliti drugacije nacine ponasanja u slicnim
situacijama koji bi me doveli do kreativnih rjesenja, Sto ne bi bio
slucaj ako izgubim tu svijest u moru samo(pr)osudivanja.

Ne cini nista sto nije igra!

Hoc¢emo

da nasi
postupci budu
potaknuti
zeljom da
pridonesemo
Zivotuy, radije
nego iz straha,
krivnje, srama
ili obaveze.
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Osim procesa tugovanja i samooprastanja, jos jedno glediste samo-
suosjecanja koje naglasavam je energija iza svakog naseg postup-
ka. Kada savjetujem: “Ne cini nista Sto nije igra!” neki me smatraju
radikalnim, ¢ak ludim. Medutim, ja iskreno vjerujem da je vazan
oblik samosuosjecanja raditi odabir motivirani iskljucivo zeljom da
doprinesemo zivotu, umjesto iz straha, krivnje, srama, obaveze ili
duznosti. Kada smo svjesni obogacivanja zivota kao svrhe iza nekog
naseg postupka, kada je jedina energija koja nas motivira jednostav-
no uciniti zivot ljepsim za druge i sebe, tada cak i tezak rad ima u
sebi element igre. Isto tako, aktivnost koja je uobicajeno popracena
radoscu, ukoliko se provodi iz obaveze, duznosti, straha, krivnje ili
srama, izgubit ¢e svoju radost i na kraju uroditi otporom.

U drugom smo se poglavlju bavili zamjenjivanjem jezika koji su-
gerira nepostojanje izbora jezikom koji priznaje moguénost izbora.
Prije mnogo godina sam se ukljucio u aktivnost koja je znacajno
prosirila izvor radosti i sre¢e u mom Zivotu istovremeno umanju-
judi depresiju, krivnju i sram. Nudim tu aktivnost ovdje kao jedan
od nacina za produbljivanje suosje¢anja prema samima sebi, kao
pomo¢ da Zivimo svoje Zivote iz radosne igre ostajuci utemeljeni u
jasnoj svijesti o tome da iza svake nase akcije stoji potreba za obo-
gacivanjem zivota.
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Promijeniti “moram” u “odabirem”

Prvi korak

Sto sve ¢&ini$ u svom zivotu, a da pri tome ne osjecas razigranost?
Napravite listu svih stvari za koje si govorite da ih morate napraviti,
svih aktivnosti od kojih strepite, ali ih svejedno provodite jer mislite
da nemate izbora.

Kada sam prvi puta pogledao svoju dugacku listu samoopazania,
uvidio sam da puno svog vremena trosim ne uzivajuci u zivotu. Pri-
mijetio sam koliko puno svakodnevnih stvari radim jer sam sebe
uvjerio da ih moram raditi.

Prva stvar na mojoj listi je bila “pisati klini¢ka izvjes¢a”. Mrzio sam
pisati ta izvjes¢a, pa ipak sam svaki dan provodio najmanje sat vre-
mena u agoniji nad njima. Druga stavka je bila “voziti skupinu djece
u skolu ”

Drugi korak

Nakon sto ste zavrsili listu, jasno priznajte sebi da radite sve te stvari

zarto Sto je to vas izbor, ne zato Sto morate. Umetnite rijeci “Moj je
izbor ... " prije svake stavke na vasoj listi.

Sje¢am se vlastitog otpora prema ovom koraku. “Pisanje klini¢kih
izvjeS¢a," inzistirao sam u sebi, “nije nesto Sto sam odabrao raditi!

Moram ih pisati. Ja sam klinicki psiholog. Moram pisati ta izvjes¢a."

Tredi korak

Nakon $to ste priznali da je odredena aktivnost va$ izbor, povezite
se s namjerom koja je u podlozi izbora dovrsavajuéi recenicu na
sliededi nacin: “Moj je izbor _____ zato $to zelim !

Na pocetku sam poprilicno nespretno pokusavao prepoznati sto
sam zelio od pisanja klinickih izvjes¢a. Nekoliko mjeseci ranije sam
vec bio utvrdio da nisu u tolikoj mjeri koristili mojim klijentima da
bi se opravdalo vrijeme koje je potrebno uloziti u njihovo pisanje.
Pa zasto sam i dalje ulagao toliko energije u njihovu pripremu? Ko-
nac¢no sam shvatio da sam odabirao pisati izvjesca iskljucivo zato
Sto sam Zelio financijsku dobit koju su donosili. Od trenutka kada
sam to shvatio vise nikada nisam napisao niti jedno. Ne mogu vam
opisati kako se radosno osje¢am samo kad se sjetim koliko klinickih
izvjeS¢a nisam napisao od tog trenutka prije 35 godina! Kada sam
shvatio da mi je primarna motivacija bila novac, istog trenutka sam
znao da mogu naci druge nacine za svoje financijsko zbrinjavanje,
i da bi, u stvari, radije kopao po kantama za smece traze¢i hranu
nego napisao jedno jedino klinicko izvjesce.

131



MARSHALL ROSENBERG - NENASILNA KOMUNIKACIJA

Za svaki izbor

koji napravite,
budite svjesni
kojoj potrebi

sluzi.

Sliedeca stavka na listi zadataka koje nerado ¢inim je bila voznja
djece u skolu. Medutim, kada sam istrazio razlog iza te obaveze,
osjetio sam zahvalnost za korist koju su moja djeca imala od po-
hadanja njihove trenutne skole. Mogli su se lako od3etati do $kole
koja se nalazila u blizini, ali skola koju su trenutno pohadali je bila u
daleko vec¢em skladu s mojim obrazovnim vrijednostima. Nastavio
sam ih voziti u skoly, ali s potpuno drugom energijom. Umjesto:
“Oh, dovraga, danas je moj red za voznju djece u Skolu”, bio sam
svjestan svrhe moje odluke — da moja djeca dobiju kvalitetnu edu-
kaciju, do ¢ega mi je bilo jako stalo. Naravno da sam se ponekad
morao dva-—tri puta tijekom voznje podsjetiti da usmjerim pozor-
nost na svrhu kojoj je moja voznja sluzila.

Njegovanje svijesti o energiji koja pokrece nase djelovanje

132

Dok istrazujete izjavy, “Odabirem _____jer zelim ____ ", mozete ot-
kriti, kao Sto sam ja otkrio u epizodi s voznjom, vazne vrijednosti u
temelju odluka koje ste donijeli. Uvjeren sam da, kada steknemo
jasnu sliku o tome kojoj potrebi sluze nasi postupci, mozemo isku-
siti te iste postupke kao igru ¢ak i ako podrazumijevaju tezak rad,
izazove ili frustraciju.

Za neke stavke na vasoj listi biste mogli, medutim, otkriti jednu ili
vise sliedecih motivacija:

1) Novac

Novac je glavni oblik vanjske nagrade naseg drustva. Izbori koje do-
nosimo motivirani zeljom za nagradom su skupi: oni nas lisavaju
zivotne radosti koja dolazi uz akcije utemeljene u jasnoj namijeri
da pridonesemo ljudskim potrebama. Novac nije “potreba” kao $to
ju definiramo u NK. Novac je jedna od bezbrojnih strategija koja
moze biti odabrana za zadovoljenje neke potrebe.

2) Odobravanje

Kao i novac, odobravanje drugih je oblik vanjske nagrade. Nasa nas
je kultura naucila da ¢eznemo za nagradom. Pohadali smo $kole
koje su koristile vanjska sredstva za motivaciju na ucenje; odrasli
smo u domovima gdje smo bili nagradivani ako smo bili dobri mali
djecaci i djevojcice i kaznjeni kada su nasi skrbnici procijenili da ni-
smo dobri. Prema tome, kao odrasli lako se prevarimo i povjeruje-
mo da se Zivot sastoji od ¢injenja stvari radi nagrade; ovisni smo o
dobivanju osmjeha, pohvalama i odobravanju, verbalnim procjena-
ma ljudi da smo dobra osoba, dobar roditelj, dobar gradanin, dobar
radnik, dobar prijatelj itd. Cinimo stvari kako bismo naveli druge
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Budite svjesni
postupaka
motiviranih
Zeljom za
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strahom,
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krivnjom.
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koju za to
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da nas vole, i izbjegavamo stvari koje bi ih mogle navesti da nas ne
vole ili kazne.

Smatram da je tragi¢no Sto naporno radimo kako bismo kupili lju-
bav i pretpostavljamo da moramo sebe uskracivati, a raditi sve za
druge, kako bi nas drugi voljeli. U stvari, kada ¢inimo nesto isklju-
¢ivo u duhu unaprjedenja zivota, otkrit ¢emo da nas drugi cijene.
Njihovo je uvazavanje, medutim, samo mehanizam povratne in-
formacije koji potvrduje da su nasi napori imali ocekivani utjecaj.
Spoznaja da smo odabrali koristiti svoju mo¢ za sluzenje zivotu i da
smo to ucinili uspjesno, donosi nam istinsku radost slavljenja sebe
kakvu nam odobravanje drugih nikada ne moze ponuditi.

3) Izbjegavanje kazne

Neki od nas placaju porez samo zato da bi izbjegli kaznu. Posljedica
toga je da ¢emo vjerojatno tom godisnjem ritualu pristupiti s do-
zom ogorcenosti. Sje¢am se, medutim, koliko su se moj otac i djed
drugacije osjecali u vezi pla¢anja poreza. Imigrirali su iz Rusije u SAD
i Zeljeli su podrzati vladu za koju su vjerovali da titi ljude na nacin
na koji car to nije ¢inio. Zamisljaju¢i mnostvo ljudi na ¢iju se dobro-
bit trosi njihov novac od poreza, osjecali su iskreno zadovoljstvo
dok su slali svoje cekove vladi SAD-a.

4) Izbjegavanje srama

Postoje i zadaci koje odabiremo izvrSavati samo kako bi izbjegli
sram. Znamo da ako ih ne izvr§imo, da ¢emo zavrsiti trpedi tesko
samoosudivanje, vlastiti glas koji nam govori da nesto s nama nije
u redu ili da smo glupi. Ako ¢inimo nesto iskljucivo kako bismo
izbjegli sram, zavrsit ¢emo mrzedi taj zadatak.

5) Izbjegavanje krivnje

U drugim situacijama, mozemo pomisliti: “Ako to ne ucinim, ljudi
e se razocarati u mene.” Bojimo se da ¢emo zavrsiti osjecajudi se
krivima za neispunjavanje ocekivanja koje drugi ljudi imaju od nas.
Postoji ogromna razlika izmedu toga kada ¢inimo nesto za druge
kako bismo izbjegli krivnju i kada to ¢inimo s jasnom svijeS¢u o
vlastitoj potrebi k doprinosu sre¢i drugih ljudskih bica. Prvi je svijet
pun jada i bijede; drugi je svijet pun igre.

6) Duznost

Kada koristimo jezik koji ne dozvoljava izbor, kao $to su na primjer
rijeci: trebas, moras, trebao bi, ne mozes, trebao/la si itd, nase je
ponasanje rezultat nejasnog osjecaja krivnje, duznosti ili obaveze.
Smatram da je ovo drustveno najopasniji i osobno najnepovoljniji
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od svih nacina na koje djelujemo kada smo odsjeceni od vlastitih
potreba. U drugom smo poglavlju vidjeli kako je “birokratski jezik”
omogucio Adolfu Eichmannu i njegovim kolegama da posalju de-
setke tisu¢a ljudi u smrt a da se nisu osjecali emotivno dotaknu-
ti ili osobno odgovorni. Kada govorimo jezikom koji porice izbor,
proigrali smo zivot u nama za mentalitet nalik robotskom koji nas
odvaja od vlastite sustine.

Nakon sto ste proucili svoju listu stvari o kojoj smo gore govorili,
mozete odluditi prestati raditi neke od njih u istom duhu u kojem
sam ja odlucio prestati pisati klinicka izvjesca. Koliko se god radikal-
no Cinilo, moguce je raditi stvari samo radi igre. Vjerujem da koliko
se ukljuc¢ujemo, trenutak za trenutkom, u igru Zivota — motivirani
isklju¢ivo zeljom za njegovo obogacivanje — do te mjere smo suo-
sjec¢ajni prema samima sebi.

Najvaznija primjena NK je mozda u nacinu kako se odnosimo
prema samima sebi. Kada cinimo pogreske, mozemo koristiti
proces tugovanja i samooprastanja NK kako bismo uvidjeli gdje
mozemo rasti umjesto da ostanemo uhvaceni u moralisticko
samo(pr)ocjenjivanje. Kada procjenjujemo vlastito ponasanje u
terminima nasih nezadovoljenih potreba, poticaj za promjenom
ne dolazi od srama, krivnje ili depresije, nego od istinske zelje da
pridonesemo dobrobiti drugih i sebe.

Mi takoder njegujemo samosuosjecanje svjesno odabirudi u sva-
kodnevnom zivotu djelovati samo u sluzbi vlastitih potreba i vri-
jednosti, a ne radi duznosti, vanjskih nagrada, izbjegavanja krivnje,
srama i kazne. Ako promislimo o postupcima koje provodimo, a
koji nam ne donose radost, i prevedemo “moram” u “odabirem’,

otkrit ¢emo vise igre i integriteta u svojim zivotima.



POTPUNO
IZRAZAVANJE LJUTNJE

Tema ljutnje nam otvara jedinstvenu priliku za dublje uranjanje u
NK. Izrazavanje ljutnje jasno pokazuje razliku izmedu NK i drugih
oblika komunikacije zato Sto mnoge vidove ovog procesa dovodi
u srediste pozornosti.

Moje je misljenje da je ubijanje ljudi previse povrsno. Ubiti, udariti,
okriviti, povrijediti druge - bilo fizicki ili mentalno - su sve povrini
iskazi onoga $to se u nama dogada kada smo ljuti. Kada smo istinski

ljuti, Zeljeli bismo puno snazniji nacin potpunog izrazavanja sebe.

Mnoge skupine s kojima radim, koje dozivljavaju ugnjetavanje i dis-
kriminaciju i zele povecati svoju mo¢ kako bi doveli do promjene,
ovakav pristup primaju kao olaksanje. Takve se skupine osjecaju ne-
lagodno kada ¢uju pojmove “nenasilno” ili “suosje¢ajno” zato sto su
vrlo Cesto bili prinudeni zatomiti svoju ljutnju, smiriti se i prihvatiti
status quo. Brinu ih pristupi koji na njihovu ljutnju gledaju kao na
nepozeljnu kvalitetu koju treba iskorijeniti. Medutim, proces koji mi
opisujemo nas ne ohrabruje na ignoriranje, utisavanje ili gutanje svoje
ljutnje, nego na potpuno i bezrezervno izrazavanje njezine sustine.

Ubijanje ljudi
je previse
povrsno.

Razlikovanje poticaja od uzroka

Prvi korak prema potpunom izrazavanju ljutnje u NK je osloboditi
drugu osobu od bilo kakve odgovornosti za nasu ljutnju. Osloba-
damo se misli kao sto su: “On, ona ili oni su me naljutili kada su to
ucinili” Takvo nas razmisljanje navodi na povrsno izrazavanje svoje
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ljutnje putem okrivljavanja ili kaznjavanja druge osobe. Ranije smo
vidjeli da ponasanje drugih moze biti poticaj za nase osjecaje, ali
nikako uzrok. Nikada nismo ljuti radi necega 3to je netko drugi uci-
nio. Ponasanje druge osobe mozemo vidjeti kao porticaj, ali je jako
vazno uspostaviti jasnu razliku izmedu poticaja i uzroka.

Volio bih slikovito prikazati ovu razliku primjerom iz mog rada u
Svedskom zatvoru. Moj je posao bio pokazati zatvorenicima, koji
su se ponasali nasilno, kako u potpunosti izraziti svoj bijes umje-
sto ubijanja, premladivanja ili silovanja drugih ljudi. Tijekom vjezbe
u kojoj su trebali prepoznati sto ih je potaklo na ljutnju, jedan je
zatvorenik napisao: “Prije tri sam tjedna uputio zahtjev zatvorskoj
sluzbi i jos mi uvijek nisu odgovorili” Njegova je izjava bila jasno
opazanje poticaja, opisujudi sto su drugi ljudi ucinili.

Tada sam ga zamolio da nam kaze uzrok svoje ljutnje: “Kada se to
dogodilo, bio si ljut zato sto ...?"

“Upravo sam ti rekao”, izjavio je. “Bio sam ljut jer nisu odgovorili na
moj zahtjeV!” Izjednacavajudi poticaj i uzrok, prevario je sam sebe i
pomislio da ga je ponasanje zatvorskih sluzbenika ljutilo. Ta se na-
vika lako stjece u kulturi koja koristi krivnju kao sredstvo kontrole
ljudi. U takvim kulturama postaje vazno navesti ljude da misle da je
moguce natjerati druge da se osjecaju na odreden nacin.

Korisno je pobrkati poticaj i uzrok tamo gdje se krivnja koristi kao
taktika manipulacije i prisile. Kao sto je ranije spomenuto, djeca
koja Cuju: “Mamu i tatu boli kada dobijes lose ocjene”, su navedena
da vjeruju da je njihovo ponasanje uzrok boli njihovih roditelja. Ista
se dinamika moze vidjeti i kod intimnih partnera: “Stvarno sam ra-
zocaran/a kada nisi ovdje za moj rodendan.” Engleski jezik olaksava
primjena takve taktike nametanja osjecaja krivnje.

»ou yoou

Kazemo: “Ljutis me.” “Povrijedis me kada to radis” “Tuzna sam zato
Sto si to ucinio/la” Koristimo se jezikom na puno razlic¢itih nacina
kako bismo prevarom naveli sami sebe da povjerujemo da su nasi
vlastiti osjecaji rezultat ponasanja drugih. Prvi korak u procesu pot-
punog izrazavanja nase ljutnje je shvatiti da ono 3to drugi ljudi ¢ine
nikada nije uzrok nasih osjecaja.

Sto je onda uzrok ljutnje? U petom smo se poglavlju bavili ¢etirima
mogucnostima koje imamo na raspolaganju kada smo suoceni s
porukom ili ponasanjem koje nam se ne svida. Ljutnja nastaje kada
izaberemo mogucnost broj dva: kada smo god ljuti, krivimo druge
- odabiremo se igrati Boga osudujudi i okrivljujuci drugu osobu da
je pogrijesila i da zasluzuje kaznu. Volio bih naglasiti da je ovo uzrok
ljutnje. Cak iako isprva nismo toga svjesni, uzrok ljutnje se nalazi u
nasem vlastitom nacinu razmisljanja.
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Tre¢a mogucnost opisana u petom poglavlju je usmjeriti svijest
na vlastite osjecaje i potrebe. Umjesto da koristimo glavu kako bi
izradili mentalnu analizu nedijih pogresaka i krivog ponasanja, od-
lu¢ujemo se povezati sa zivotom u nama. Ova je zivotna energija
najopipljivija i najpristupacnija kada smo usredotoceni na ono to
u tom trenutku trebamo.

Na primjer, ako netko zakasni na dogovor koji smo imali, a nama
je potrebno uvjerenje da mu je stalo do nas, mogli bismo se osje-
Cati povrijedeno. Ako nam je, umjesto toga, potrebno svrsishodno
i konstruktivno trosenje vremena, mozemo se osjecati frustrirano.
Ako nam je, pak, potrebno trideset minuta samoce u tisini, mo-
gli bismo biti zahvalni za njezino kasnjenje i osjecati se zadovoljno.
Stoga, nije ponasanje druge osobe uzrok nasih osjecaja, nego nase
vlastite potrebe. Kada smo povezani sa svojom potrebom, bilo da
se radi o potrebi za uvjeravanjem, svrsishodnoscu ili samocom, po-
vezani smo i sa svojom zivotnom energijom. Mozemo imati snazne
osjecaje, ali nikada nismo ljuti. Ljutnja je rezultat razmisljanja koje
nas otuduje od zivota i koje nije povezano s potrebama. Ljutnja
nam ukazuje na to da u “glavi” analiziramo i (pr)osudujemo druge,
umjesto da smo usmijereni na vlastite nezadovoljene potrebe.

Osim tre¢e mogucnosti usmjeravanja pozornosti na vlastite potre-
be i osjecaje, u svakom trenutku nas izbor moze biti i usmjerava-
nje svijesti na osjecaje i potrebe sugovornika/ce. Kada odaberemo
ovu, Cetvrtu, mogucnost, takoder nikada ne osje¢amo ljutnju. Mi
ne potiskujemo ljutnju; vidimo da ljutnja jednostavno nije prisutna
u svakom onom trenutku u kojem smo u potpunosti prisutni za
osjecaje i potrebe druge osobe.

Sva ljutnja ima jezgru koja sluzi zivotu

Kada
(pr)osudujemo
druge,
pridonosimo
nasilju.

“Ali", pitaju me, “ne postoje li okolnosti u kojima je ljutnja opravda-
na?” Nije li “pravi¢ni gnjev” dobrodosao kada se nademo suoceni,
na primjer, s nemarnim i nepromislienim zagadivanjem okolisa?
Moj je odgovor da ¢vrsto vjerujem da u mjeri u kojoj podrzavam
svijest da postoji nesto kao “nemarno djelovanje” ili “savjesno dje-
lovanje”, “pohlepna osoba” ili “moralna osoba’, utoliko i pridonosim
nasilju na ovoj planeti. Umjesto da se slazemo ili ne slazemo oko
toga kakvi su to ljudi koji ubijaju, siluju ili zagaduju okolis, uvjeren
sam da bolje sluzimo zivotu kada usmjeravamo pozornost na ono
S$to nam je potrebno.

Vidim svu ljutnju kao rezultat misljenja koje otuduje od Zivota i
pobuduje nasilje. U srcu ljutnje je nezadovoljena potreba. Stoga,
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ljutnja nam moze biti dragocjena ako je upotrebljavamo kao bu-
dilicu - da postanemo svjesni nezadovoljene potrebe i nacina na
koji razmisljamo koji umanjuje vjerojatnost da ¢emo ju zadovoljiti.
Potpuno izrazavanje ljutnje zahtijeva punu svijest o nasoj potrebi.
Uz to, potrebna je energija za zadovoljenje potrebe. Ljutnja nam,
medutim, crpi energiju usmjeravajuci je na kaznjavanje ljudi umje-
sto na zadovoljenje nasih potreba. Umjesto odabiranja “pravi¢nog
gnjeva’, preporucio bih empatijsko povezivanje s vlastitim ili tudim
potrebama. To moze zahtijevati opsezno uvjezbavanje, pri ¢emu
uvijek ponovo svjesno zamjenjujemo frazu: “Ljut/a sam zato $to oni
.., s “Ljut/a sam jer mi je potrebno ..."

Jednom sam prilikom naucio izvanrednu lekciju dok sam radio s
djecom u popravnom domu u Wisconsinu. Dva dana zaredom
sam dobio udarac u nos na nevjerojatno slican nacin. Prvi puta sam
dobio ostar udarac laktom u nos dok sam intervenirao u tuci izme-
du dvoje djece. Toliko sam pobjesnio da je jedino $to sam mogao
uciniti bilo da se suzdrzim od uzvrac¢anja udarca. Na ulicama Detro-
ita, gdje sam odrastao, bilo je potrebno puno manje od udarca lak-
tom u nos da se u meni probudi bijes. Sljede¢i dan: sli¢na situacija,
isti nos (a time i jaca fizicka bol), ali niti mrvice ljutnje!

Duboko razmisljajuci o tom iskustvu, tu sam vecer prepoznao kako
sam etiketirao prvo dijete kao “razmazeno deriste”. Ta je slika bila u
mojoj glavi prije nego je njegov lakat zahvatio moj nos, a kada se to
dogodilo, to nije bio samo lakat koji me udario po nosu. To je bilo:
“Ovo razmazeno, odvratno deriste nema pravo to ciniti!” O drugom
sam djetetu imao drugacije misljenje. Vidio sam ga kao “jadnika”.
Kako sam bio sklon brinuti za to dijete, iako me je nos bolio i krva-
rio znatno vise nego prvi dan, nisam uopce osjetio bijes. Nisam mo-
gao dobiti snazniju poruku da mi pomogne uvidjeti da moj bijes ne
proizvode postupci drugih ljudi, nego moje slike i tumacenja.

Poticaj nasuprot uzroku: Prakti¢ne implikacije
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Naglasavam razliku izmedu uzroka i poticaja na prakti¢noj i takti¢-
noj, kao i na filozofskoj razini. Zelio bih slikovito prikazati ovu misao
vracajuci se na dijalog s Johnom, Svedskim zatvorenikom:

John:  Prije tri tjedna uputio sam zahtjev zatvorskoj sluzbi i jos
uvijek mi nisu odgovorili.

M.R.:  Kada se to dogodilo, bio si ljut zato sto ... ?

John:  Upravo sam ti rekao. Nisu odgovorili na moj zahtjev!
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John:
M.R:
John:

John:
M.R:

John:

John:
M.R:

M. R
John:

Stani na trenutak. Umjesto da kaze$: “Bio sam ljut zato sto
mi oni nisu ... *, stani i pokusaj oslusnuti sto u sebi govoris
Sto te ¢ini toliko ljutim.

Ne govorim si nista.

Stani, uspori malo, samo slusaj sto se dogada u tebi.
(razmisljajuci u tisini i zatim) Govorim si da oni nemaju
postovanja prema ljudskim bic¢ima; oni su hrpa hladnih i
bezli¢nih birokrata koje nije briga ni za koga osim za sebe!
Oni su u stvari gomila ...

Hvala, to je dovoljno. Sada znas zasto si ljut - radi ovakvog
razmisljanja.

Al, $to je lose u takvom razmisljanju?

Ne kazem da ima neceg loseg u takvom razmisljanju. Kada
bih rekao da s tobom nesto nije u redu zato $to tako raz-
misljas, onda bih ja razmisljao na isti nacin o tebi. Ja ne ka-
zem da je pogresno prosudivati ljude, nazivati ih bezli¢nim
birokratima ili etiketirati njihove postupke kao bezobzirne
ili sebi¢ne. Medutim, takvo te razmisljanje ¢ini jako ljutim.
Usredotoci svoju pozornost na vlastite potrebe: koje su
tvoje potrebe u ovoj situaciji?

(nakon duge Sutnje) Marshall, potrebna mi je obuka koju
sam bio zatrazio. Ako ju ne dobijem, sasvim je sigurno, kao
Sto je sigurno da sada sjedim ovdje, da ¢u opet zavrsiti ov-
dje nakon Sto me puste van.

Sada kada je tvoja pozornost na tvojim potrebama, kako se
sada osjecas?

Uplaseno.

Sada se stavi u kozu zatvorskog sluzbenika. Da sam ja za-
tvorenik, imam i vece izglede zadovoljiti svoje potrebe ako
ti dodem s rije¢ima: “Hej, stvarno mi treba ta obuka i bojim
se Sto ¢e mi se dogoditi ako ju ne dobijem”, ili ako ti se
obratim misle¢i o tebi da si bezli¢an birokrat? Cak i ako to
ne kazem naglas, moj ce ti pogled otkriti da mislim na taj
nacin. Koji nacin mi otvara vece izglede da zadovoljim svo-
ju potrebu?

(John, zureéi u pod ostaje nijem).

Hej, prijatelju, sto se dogada?

Ne mogu o tome pricati.

Tri sata kasnije John mi je prisao i rekao: “Marshall, da si me bar prije
dvije godine ovo naucio ne bih ubio svog najboljeg prijatelja.”
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Svo nasilje je rezultat trikova kojima ljudi sami sebe zavaravaju, kao
Sto je to Cinio i ovaj mladi zatvorenik, da njihova bol dolazi od dru-
gih ljudi i da radi toga ti drugi ljudi zasluzuju kaznu.

Jednom sam vidio mog mladeg sina kako uzima kovanicu od pede-
set centi iz sestrine sobe. Rekao sam: “Brett, jesi li pitao sestru smijes
li to uzeti?” “Nisam ga uzeo od nje”, odgovorio je. Sada sam bio
suocen s moje Cetiri mogucnosti. Mogao sam ga nazvati lazljivcem,
Sto ne bi djelovalo povoljno za zadovoljavanje mojih potreba, zato
Sto svaka osuda druge osobe umanijuje izglede izlaska u susret mo-
jim potrebama. Od presudnog je znacaja bilo kamo usmjeriti svoju
pozornost u ovom trenutku. Osudivanje Bretta kao lazljivca odvelo
bi me u jednom smijeru. Ako je moje tumacenje da me ne postuje
dovoljno da bi mi rekao istinu, kre¢em u drugom smjeru. Medutim,
ako odaberem empatiju za njega u ovom trenutku ili iskazem iskre-
no sto osjecam i sto mi je potrebno, povecat ¢u izglede za zadovo-
ljavanje svojih potreba.

Nacin na koji sam izrazio svoj odabir - koji se kasnije pokazao od
pomodi - nije bio toliko kroz rijeci, nego vise kroz ono $to sam uci-
nio. Umjesto da sam ga osudio kao lazljivca, pokusao sam cuti Sto
osjeca: bio je uplasen i imao je potrebu da se zastiti od kaznjavanja.
Odabiruci empatiju, imao sam priliku emocionalno se povezati $to
nas je obojicu moglo dovesti do zadovoljenja nasih potreba. Me-
dutim, da sam mu pristupio s procjenom da je lagao - ¢ak i kada to
ne bi izrekao na glas - on bi se osjetio manje siguran da kaze iskreno
Sto se dogodilo. Tada bih i ja postao dio procesa: samim ¢inom
procjenjivanja druge osobe kao laZljivca, pridonio bih samoispunja-
vajucem prorocanstvu. Zasto bi netko pozelio reci istinu znajudi da
Ce ga se tada osuditi i kazniti?

Moje je misljenje da ce se jako malo ljudi zanimati za nase potre-
be, kada su nam glave pune (pr)ocjena i analiza u smislu da su oni
losi, pohlepni, neodgovorni, lazljivi, nevjerni, zagadivaci okolisa,
da vise cijene profit nego Zivot ili da se ponasaju na druge naci-
ne na koje ne bi trebali. Ako Zelimo zastititi okolis$ i obratimo se
direktoru neke korporacije sa stavom: “Znate, Vi u stvari ubijate
ovu planetu i nemate pravo iskoristavati zemlju na ovaj nacin”, oz-
bilino smo umanijili izglede za zadovoljavanje nasih potreba. Vrlo
su rijetki oni koji mogu zadrzati pozornost na nasim potrebama
kada ih mi iskazujemo kroz slike njihove pogresnosti i krivnje.
Naravno, mogli bismo uspjeti takvim osudama zastrasiti ljude u
ispunjavanje nasih potreba. Ako se osjete toliko ustraseni, krivi ili
posramljeni da promijene svoje ponasanje, moze nam se dogoditi
da povjerujemo da je moguce “pobijediti” govoredi ljudima $to s

njima nije u redu.
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Medutim, gledano dalekoseznije, uvidamo da svaki puta kada za-
dovoljimo svoje potrebe na ovaj nacin, mi ne samo da gubimo,
nego smo vrlo opipljivo pridonijeli nasilju na planeti. Mozda smo i
rijesili neposredan problem, ali smo uzrokovali drugi. Sto vige ljudi
Cuju okrivljavanje i osudivanje, ponasat ce se obrambenije i agresiv-
nije i manje ¢e uzimati u obzir nase potrebe u buducnosti. Stoga,
iako smo zadovoljili svoju trenutnu potrebu, u smislu da su ucinili
Sto smo zeljeli, platit ¢emo za to kasnije.

Cetiri koraka u iskazivanju ljutnje

Koraci u
izrazavanju
ljutnje:

1. stanite,
disite,

2. prepoznajte
osudujuce
misli,

3. povezite
se sa svojim
potrebama,

4. izrazite
svoje osjecaje i
nezadovoljene

potrebe.

Pogledajmo sada Sto konkretno proces potpunog izrazavanja ljut-
nje zahtijeva. Prvi korak je stati i ne Ciniti niSta osim disati. Suzdr-
zavamo se bilo kojeg poteza u smjeru okrivljavanja ili kaznjavanja
druge osobe. Jednostavno ostajemo mirni. Tada identificiramo mi-
sli koje nas ¢ine ljutima. Na primjer, slu¢ajno smo culi izjavu koja
nas je navela da pomislimo da su nas iskljucili iz razgovora radi ra-
sne diskriminacije. Osje¢amo ljutnju, stanemo i prepoznamo misli
koje nam se roje po glavi: “Takvo ponasanje nije fer. Ona je rasist””
Znamo da su sve osude poput ove tragi¢ni izrazi nezadovoljenih
potreba, i zato ¢inimo sljedeci korak i povezujemo se s potrebama
koje leze iza tih misli. Ako nekoga osudujem da je rasist, moglo bi
se raditi o potrebi za ukljucivanjem, jednakoscu, postovanjem ili
povezanoscu.

Kako bismo se potpuno izrazili, otvaramo usta i izgovaramo ljutnju,
ali ljutnja se transformirala u potrebe i osjecaje povezane s njima.
Artikuliranje tih osje¢aja moze, medutim, zahtijevati mnogo hra-
brosti. Lako je naljutiti se i re¢i ljudima: “To je bilo stvarno rasisticki!”
U stvari, mogu cak i uzivati govoredi takve stvari, ali dosezanje du-
bljih osjecaja i potreba iza ovakve izjave moze biti jako zastrasuju-
¢e. Za potpuno izrazavanje svoje ljutnje, mogli bismo reci: “Kada
si usao u prostoriju i poceo razgovarati s ostalima i nisi nista rekao
meni, i onda kada si dao komentar o bijelcima, osje¢ao sam mu¢
ninu u stomaku i zaista se uplasio; to je u meni pokrenulo razli¢ite
potrebe vezane uz to da budem tretiran jednako kao i drugi. Volio
bih kada bi mi rekao kako se osjecas kada ti to kazem.”

Prvo ponudimo empatiju

U vecini slucajeva, medutim, potreban je jo$ jedan korak prije nego
Sto mozemo ocekivati da se druga osoba poveze s onim $to se do-
gada u nama. Drugima Ce Cesto biti tesko primiti nase osjecaje i po-
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Sto vise

¢ujemo drugu
osobu, to ¢e
ona modi vise

cuti nas.

Budite svjesni

nasilnih
misli koje
vam se roje
po glavi, ne

prosudujudi ih
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pri tome.

trebe i zato je u takvim situacijama potrebno da prvo mi ponudimo
empatiju njima ukoliko Zelimo da nas ¢uju. Sto vise empatije ima-
mo za sve $to ih vodi ponasanju koje ne zadovoljava nase potrebe,

to je vjerojatnije da ¢e nam modi uzvratiti kasnije na isti nacin.

Tijekom posljednjih trideset godina skupio sam bogato iskustvo
primjenjujuc¢i NK s ljudima koji imaju ¢vrsta uvjerenja o pojedinim
rasama i etni¢kim skupinama. Jednog ranog jutra uzeo sam taksi
od aerodroma do grada. Voza¢ je dobio poruku od centrale pre-
ko zvucnika taksija: “Pokupi g. Fishmana kod sinagoge u ulici Main
Street” Covjek do mene u taksiju je promrmljao: “Ti se ¢ifuti dizu
rano ujutro samo da bi druge zajebali za novac” Dvadesetak se-
kundi mi se pusilo iz usiju. Ranijih godina, moja bi prva reakcija bila
fizicki povrijediti takvu osobu. Sada sam udahnuo duboko nekoliko
puta i pruzio si empatiju za bol, strah i bijes koji su bili Zivi u meni.
Bio sam tu za svoje osjecaje. Ostao sam svjestan da moja ljutnja
nije dolazila od mog suputnika niti njegove primjedbe. Njegov je
komentar pokrenuo vulkan unutar mene, ali znao sam da su moja
ljutnja i duboki strah dosli iz puno dubljeg izvora nego $to su to
rijeci koje je upravo izgovorio. Sjedio sam na zadnjem sjedalu i jed-
nostavno dozvolio nasilnim mislima da izadu na vidjelo. Cak sam i
uzivao zamisljajudi kako ga grabim za glavu i razbijam ju.

Dajudi sebi empatiju omogucilo mi je da nakon toga usmjerim po-
zornost na ljudskost iza njegove poruke, nakon cega su prve rijeci
koje sam izgovorio bile: “Osjecate li se ... ?" Pokusao sam mu pruziti
empatiju, cuti njegovu bol. Zasto? Zato sto sam zelio vidjeti liepotu
u njemu i Zelio sam da u potpunosti shvati sto sam ja prozivljavao
kada je izgovorio svoj komentar. Znao sam da ne bi dobio takvo ra-
zumijevanje da je u njemu kuhalo. Moja je namijera bila povezati se
s njim i pokazati mu empatiju punu postovanja za zivotnu energiju
koja je bila iza njegove opaske. Iz iskustva sam znao da ¢e me on,
ako mu budem mogao dati empatiju, zauzvrat modi ¢uti. Nece biti
lako, ali bit ¢e sposoban ¢uti me.

“Osjecate li se frustrirano?” upitao sam. “Izgleda da ste imali neka
loSa iskustva sa Zidovima.

Pogledao me na trenutak: “Da! Ti ljudi su odvratni, ucinili bi sve za
novac”

“Osjecas nepovjerenje i potrebu da se zastitis kada ulazis u financij-

ske poslove s njima?”

“Tako je!" uzviknuo je, nastavljajudi iznositi jo$ osuda, dok sam slu-
Sao osjecaje i potrebe iza svake od njih. Kada zadrzimo pozornost
na osjecajima i potrebama drugih ljudi, prozivljavamo ono ljudsko
$to nam je zajednicko. Kada cujem da ga je strah i da se Zeli zasti-
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Kada ¢ujemo
osjecajei
potrebe

druge osobe
prepoznajemo
ljudskost

koja nam je
zajednicka.

Nasa je
potreba da
druga osoba
zaista Cuje
nasu bol.

Ljudi ne ¢uju
nasu bol kada
vjeruju da su
za nesto krivi.

titi, prepoznajem da i ja imam potrebu da se zastitim i da i ja isto
tako znam kako je biti uplasen. Kada usredotocim svoju svijest na
osjecaje i potrebe drugog ljudskog bica, vidim univerzalnost nasih
iskustava. Imao sam veliki sukob s onim $to se dogadalo u njegovoj
glavi, ali naucio sam da vise uzivam u ljudskim bi¢ima ako ne ¢ujem
Sto misle. Posebno kada su u pitanju ljudi koji imaju takve misli.
Naucio sam uzivati u zivotu puno vise samo slusajuci sto se dogada
u njihovim srcima, ne dopustajuci da budem zahvacen onim sto im
se dogada u glavi.

Ovaj je Covjek nastavio izbacivati svoju tugu i frustraciju. Prije nego
$to sam se snasao, zavréio je sa Zidovima i prebacio se na crnce.
Bio je pun bola oko puno stvari. Nakon skoro deset minuta mog
slusanja, zaustavio se: osjetio se shvacenim.

Tada sam mu stavio do znanja $to se dogadalo u meni:

M.R:  Znate, kada ste poceli govoriti, osjetio sam puno ljutnje,
frustracije, tuge i obeshrabrenja zato $to sam imao vrlo
drugadije iskustvo sa Zidovima od vaseg i Zelio sam da i vi
imate iskustvo puno sli¢nije mom. Mozete li mi reci Sto ste
¢uli da sam vam sada rekao?

Covjek: Oh, ja ne Zelim re¢i da su svi ...

M.R.:  Oprostite, sacekajte, samo trenutak. Mozete li mi reci sto
ste Culi da sam rekao?

Covjek: O ¢emu vi pric¢ate?

M. R Dozvolite mi da pokusam ponovo. Ja zaista zelim samo da
Cujete bol koju sam osjetio kada sam cuo vase rijeci. Jako
mi je vazno da to Cujete. Rekao sam da osjecam stvarnu
tugu zato $to su moja iskustva sa Zidovima bila puno dru-
gacija. Pozelio sam da ste i vi imali neka iskustva koja bi bila
drugacija od onih koje ste opisali. Mozete |i mi reci Sto ste
Culi da sam rekao?

Covjek: Govorite mi da nemam pravo govoriti na nacin na koji sam
govorio.

M.R: Ne, volio bih da me ¢ujete drugadije. Ja vas zaista ne zelim
okriviti. Nemam zelju da vas okrivim.

Namjeravao sam usporiti razgovor jer sam iz iskustva znao da ukoli-
ko ljudi ¢uju okrivljavanje, ne¢e moci cuti nasu bol. Da je ovaj Covjek
rekao: “To Sto sam rekao su bile uzasne stvari; to su bile rasisticke
izjave”, to bi znacilo da nije ¢uo moju bol. Cim pomisle da su ucinili
nesto pogresno, ljudi ne mogu u potpunosti shvatiti nasu bol.
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Nisam Zelio da ¢uje okrivljavanje zato Sto sam Zelio da sazna Sto se
dogodilo u mom srcu kada je izgovorio svoju primjedbu. Okriviti je
lako. Ljudi su naviknuti ¢uti okrivljavanje. Ponekad se slazu s tim i
mrze sebe - $to ih ne prijeci da se ponasaju na isti nacin - a ponekad
mrze nas jer smo ih nazvali rasistima ili ¢ime god - $to takoder ne
mijenja njihovo ponasanje. Ako osjetimo da krivnja ulazi u njihov
um, kao Sto sam ja osjetio u taksiju, mozda je potrebno usporiti,
vratiti se korak nazad i jos neko vrijeme slusati njihovu bol.

Dajmo si vremena koliko nam treba

Vjezbajte
prevodenje
svakog
(pr)osudivanja
u nezadovo-
ljenu potrebu.
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Vjerojatno je najvazniji dio ucenja kojim smo se bavili, uzeti si vre-
mena koliko god nam je potrebno kako bismo poceli Zivjeti koriste-
¢i NK. Mozemo se osjecati cudno kada odstupamo od naucenih
ponasanja koja su uvjetovanjem postala automatska, ali ako Zelimo
svjesno Zivjeti zivot u skladu s nasim vrijednostima, tada ¢emo ze-
ljeti sebi dati vremena.

Moj prijatelj Sam Williams zapisao je osnovne komponente ovog
procesa na karticu veli¢ine 3 x 5 cm, koju bi koristio kao “Salabahter”
na poslu. Kada bi se suocio sa svojim Sefom, Sam bi zastao, pogle-
dao na karticu i uzeo si vremena da razmisli kako ¢e mu odgovoriti.
Pitao sam ga misle li njegove kolege da je malo ¢udan jer stalno gle-
da u svoju ruku i treba mu toliko vremena da oblikuje recenice. Sam
je odgovorio: “Ne traje to stvarno toliko dulje, ali i da traje, jos uvijek
mi puno znaci. Vazno mi je znati da odgovaram ljudima na nacin
na koji zelim”” Kod kuce je bio otvoreniji, objasnivsi zeni i djeci zasto
si uzima toliko vremena i truda koriste¢i karticu. Kad god bi se oko
necega poceli svadati u kudi, izvukao bi karticu i uzeo si vremena
koliko mu je trebalo. Nakon oko mjesec dana, osjetio se dovoljno
siguran i prestao nositi karticu sa sobom. Onda su jednu vecer, on i
Scottie, tada Cetverogodisnjak, usli u sukob oko televizora i nije im
bas dobro islo. “Tata”, Scottie je zurno rekao, “idi po karticu!”

Preporucio bih sliedecu vjezbu svima vama koji biste zeljeli primje-
njivati NK, posebno u izazovnim situacijama ljutnje. Kao sto smo
vidjeli, nasa ljutnja potjece od (pr)osudivanja, etiketiranja, okriv-
ljavajucih misli, misli o tome sto bi drugi “trebali” i $to “zasluzuju”.
Napravite listu takvih misli koje vam se najcesce pojavljuju koriste-
¢i recenicu: “Ne volim ljude koji ... “ Prikupite sve takve negativne
prosudbe i onda se zapitajte: “Kada okarakteriziram osobu na ovaj
nacin, Sto je to Sto trebam, a ne dobivam?” Na ovaj se nacin uvjez-
bavate misliti u terminima nezadovoljenih potreba umjesto osuda
drugih ljudi.
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Uzmite si
vremena
koliko vam je
potrebno.

Sazetak

Vjezbanje je jako vazno jer je vecina nas odgojena, ako ne na ulica-
ma Detroita, tada na nekom, mozda malo manje nasilnom, mjestu.
Osudivanje i okrivljavanje su postale nasa druga priroda. Ako zeli-
mo primjenjivati NK, trebamo poceti polako, pazljivo razmisliti prije
nego sto nesto kazemo i Cesto samo duboko udahnuti i ne reci ni-
Sta. Oboje, i uenje procesa i njegova primjena, zahtijevaju vrijeme.

Okrivljavanje i kaznjavanje drugih je povr$no izrazavanje ljutnje.
Ukoliko Zelimo izraziti svoju ljutnju u potpunosti, prvi je korak oslo-
boditi drugu osobu od odgovornosti za nasu ljutnju. Umjesto toga,
usmjeravamo svijest na vlastite osjecaje i potrebe. Puno je veca vje-
rojatnost da ¢e nase potrebe biti zadovoljene ako ih izrazimo, nego
ako osudujemo, okrivljujemo ili kaznjavamo druge ljude.

Cetiri koraka u izrazavanju ljutnje su: (1) zastanemo i disemo, (2)
prepoznamo svoje osudujuce misli, (3) povezemo se s vlastitim
potrebama i (4) izrazimo svoje osjecaje i nezadovoljene potrebe.
Ponekad izmedu treceg i Cetvrtog koraka odabiremo pruziti empa-
tiju sugovorniku/ci kako bi nas on/ona mogla bolje ¢uti u cetvrrom
koraku.

Potrebno je uzeti si vremena i za ucenje i za primjenu procesa NK.

NK na djelu

Dijalog roditelja i tinejdzera - Situacija opasna po Zivot

U ovoj situaciji, petnaestogodisnji je Bill bez pitanja uzeo auto od Jorgea, obiteljskog prijate-
lja. Provozao se po gradu sa svoje dvoje prijatelja i vratio auto neostecen u garazu, gdje nje-
govo odsustvo nije bilo primijeceno. Medutim, Jorgeova je Cetrnaestogodisnja kcerka, koja
Jje takoder sudjelovala u voznji, rekla svom ocu Sto se dogodilo. Jorge je obavijestio Billovog
oca, koji odnedavno primjenjuje NK.

Ortac: Kako ¢ujem, ti, Eva i Dave ste uzeli Jorgeov auto bez pitanja.
Bill: Ne, nismo!
Ortac: (povisenim glasom) Ne laZi; to ¢e samo pogorsati stvari! (Tada se prisjetio da

se prvo treba povezati s vlastitim osjecajima i potrebama kako bi ostao pove-
zan sa svojim sinom.) Samo sjedi ovdje trenutak. Moram razmisliti. (Okrecuci
se sebi, primjecuje kako je ljut i uplasen. Ljut je jer si govori: “Bill nije trebao to
uciniti!” i "Kakav je lazljivac postao!” Uplasen je kada pomisli na sve moguce
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Ortac:

Bill:

Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Otac:

Bill:

Ortac:
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posliedice, ne samo Billovog ponasanja, nego i njegove krive procjene viastitog
sina. “Bilo je glupo od mene misliti da on zna bolje.” “Netko je mogao poginuti!”
Uhvatio se: “Opa, trebam prevesti etikete ‘glup” i “lazljivac” u osjecaje i potrebe.
Iza ‘glup” mislim da je osjecaj razocarenja u sebe: Volio bih da mogu reci da
ga bolje poznam. A za “lazljivac’;, osjecam se prilicno uplaseno jer mi treba
sigurnost da ¢e mi dati tocne informacije kako bi se mogao nositi s ovom situ-
acijom.” U tisini razmislja kako zapoceti razgovor.)

Bill, jesi li zabrinut da ¢e$ biti kaznjen ako mi das to¢ne informacije o tome
Sto se dogodilo?

Da, uvijek si tako zao kada uc¢inim nesto $to se tebi ne svida.

Zeli¥ li re¢i da bi volio vise razumijevanja i posteniji tretman za ono 3to ¢i-
nis?

O da, sigurno, od tebe ¢u sigurno dobiti posten tretman i razumijevanje!
(tiho u sebi: "Kako me razbjesni kada kaze nesto poput ovog! Ne vidi li kako
se trudim? Stvarno mi treba malo postovanja s obzirom koliko je ovo tesko, a

pretpostavljam i malo brige jer se osjecam tako uplaseno.”) Zvuci mi kao da si
zabrinut da ¢u se, sto god mi rekao, prema tebi odnositi nepravedno?

Sto je tebe briga kako se odnosi$ prema meni? Kada se nesto dogodi, samo
trazis koga ce$ kazniti. Osim toga, cemu panika? Cak i ako sam uzeo auto,
nitko nije stradao i auto je tamo gdje je i bio. Mislim, nije to sad neki tezak
zlocin.

Bojis li se da e biti teskih posljedica ako priznas da si uzeo auto i zelis li vje-
rovati da ¢u se prema tebi odnositi pravedno?

Da.

(dopustajuci da neko vrijeme bude tisina i da se povezanost produbi) Sto bih
ja mogao uciniti da te uvjerim da e tako i biti?
Obecaj da me vise nikada nece$ kazniti.

(Svjestan da kazna nece pomodi Billu da razvije svijest o mogucim posljedica-
ma svog ponasanja, nego da bi samo pridonijela vecoj nepovezanosti i otporu,
otac izrazava spremnost udovoljiti Billovoj molbi.) Bit ¢u otvoren za ovakav
dogovor ako se slozis da ¢es ostati u dijalogu sa mnom. Odnosno, da ¢emo
razgovarati dok se ne uvjerim da si svjestan svih mogucih posljedica tvog
uzimanja auta. Medutim, ubuduce, ako se dogodi da nisam siguran da uvi-
das moguce opasnosti onoga u Sto se upustas, mogao bih ipak koristiti silu,
ali samo kako bih te zastitio.

Oh, prekrasno! Bas je predivno znati da sam toliko glup da moras upotrijebiti
silu kako bi me zastitio od mene samoga!

(Gubedi dodir s vlastitim potrebama, kaze u sebi: “Covjece, ponekad bih mo-
gao zadaviti tog malog ... Toliko sam bijesan kada mi kaZe tako nesto! Cini se
da mu zaista nije stalo... . Dovraga, Sto je moja potreba sada? Potrebno mi je
znati da, kada se toliko trudim, da mu je barem stalo.”)
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Bill:

Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Otac:

Bill:

(Na glas ljutito) Znas Bill, kada kaZes takve stvari, stvarno se razbjesnim. Stvar-
no se trudim ostati s tobom u ovome, ali kada ¢ujem stvari kao sto su ...
Gledaj, potrebno mi je znati zeli$ li uopce nastaviti pricati sa mnom.

Bas me briga.

Bill, zaista zelim slusati Sto mi govori$ i ne upasti u stare navike okrivljavanja
i prijetnji kada se dogodi nesto sto me uzruja. Ali kada ¢ujem izjave kao sto
su: “Predivan je osjecaj znati da sam tako glup” tonom glasa koji si upravo
upotrijebio, teSko mi je kontrolirati se. Dobro bi mi doéla tvoja pomo¢. To
jest, ako bi ti radije da te slusam nego da te okrivljujem ili da ti prijetim. Ili,
ako to nije slucaj, onda, pretpostavljam, mogu rijesiti ovu situaciju na nacin
na koji sam navikao.

| kako bi to izgledalo?

Pa, u ovom bi trenutku vjerojatno vec¢ govorio: “Kazna je dvogodisnja zabra-
na: nema televizije, nema auta, nema novca, nema izlazaka, nema nicega!”

Pa, pretpostavljam da mi je onda drazi novi nacin.

(s primjesom humora) Drago mi je vidjeti da ti instinkt za opstanak i dalje
radi savrseno. A sada, potrebno mi je da mi kazes jesi li spreman podijeliti sa
mnom nesto iskrenosti i ranjivosti.

Sto znadi “ranjivost”?

To znadi da ¢e$ mi reci kako se zaista osjecas u vezi stvari o kojima smo raz-
govarali i da ¢u i ja reci tebi isto. (Cvrstim glasom) Jesi li voljan?

OK, probat ¢u.

(s uzdahom olaksanja) Hvala ti. Zahvalan sam ti $to si voljan pokusati. Jesam
li ti rekao da je Jorge kaznio Evu na tri mjeseca - sve joj je zabranio. Kako se
osjecas u vezi s tim?

O Covjece, kakav peh, to nije fer!

Volio bih ¢uti kako se zaista osje¢as u vezi s tim.

Rekao sam ti - to je potpuna nepravda!

(Shvativsi da Bill nije u dodiru sa svojim osjecajima, odlucuje se na pokusaj
pogadanja.) Jesi li tuzan Sto ¢e morati toliko platiti za svoju pogresku?

Ne, nije to u pitanju. Ovaj, to i nije bila njezina pogreska.

Znadi uznemiren si jer ona placa za nesto $to je od pocetka bila tvoja ideja?
Pa, da, samo je pristala napraviti sve sto sam joj rekao.

Zvuci kao da te boli kada vidis koje posljedice je za Evu imala tvoja odluka.

Tako nekako.

Bill, stvarno mi je potrebno da znam da si u stanju uvidjeti da tvoji postupci
imaju posljedice.

Pa, nisam razmisljao o tome sto bi sve moglo podi po zlu. Da, izgleda da sam
zaista gadno zabrljao.
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Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Otac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:

Bill:

Ortac:
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Vise bih volio da gledas na to kao na nesto sto si ucinio, a Sto nije ispalo ona-
ko kako si Zelio. | jo$ uvijek mi je potrebno uvjerenje da si svjestan posljedica.
Hoces |i mi reci kako se osjecas sada u vezi onoga $to si ucinio?

Osjecam se stvarno glupo, tata ... Nisam Zelio nikoga povrijediti.

(prevodeci Billove samoprocjene u osjecaje i potrebe) Znaci, tuzan si i pozalio
si $to si to ucinio jer bi Zelio da ti vjerujemo da ne Zeli$ nikoga povrijediti?
Da, nisam htio uzrokovati toliko problema. Nisam o tome razmisljao. To je
sve.

Govori$ li u stvari da bi volio da si bolje razmislio prije nego $to si uzeo
auto?

(razmisljajuci) Da ...

Pa, ohrabruje me to Sto ¢ujem i, kako bi se pomirili i s Jorgeom, volio bih
kada bi otisao do njega i rekao mu Sto si upravo rekao meni. Jesi li voljan to
udiniti?

O, Covjece, to je previse zastrasujuce; sigurno je grozno bijesan!

Aha, vjerojatno je ljut. To je jedna od posljedica. Jesi li voljan preuzeti od-
govornost za svoje postupke? Stalo mi je do Jorgea i Zelim da ostanemo
prijatelji, a pretpostavljam i da bi ti volio zadrzati prijateljstvo s Evom. Jesam
li u pravu?

Ona je jedna od mojih najboljih prijatelja.

Dakle, idemo do njih?

(ustraseno i nevoljko) Pa ... u redu. Da, valjda.

Jel" te strah i volio bi znati da ti se nista nece dogoditi ako odes$ do njih?

Da.

Idemo zajedno: Tu sam uz tebe i s tobom. Stvarno sam ponosan $to si voljan
to udiniti.
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Kada je primjena sile neizbjezna

Kada su dvije strane u sukobu imale mogucnost iskazati u potpu-
nosti $to opazaju, osjecaju, trebaju i traze - i jedna drugoj su pruzile
empatiju - obi¢no je moguce dodi do rjesenja koje zadovoljava po-
trebe obiju strana. Ako nista drugo, mogu se dobronamjerno sloziti,
da se ne slazu.

U nekim situacijama, medutim, ne postoji prilika za takav dijalog i
moze se dogoditi da je primjena sile neophodna kako bi se zastitio
municirati, ili neposredna opasnost ne ostavlja dovoljno vremena
za razgovor. U takvim situacijama moze biti potrebno primijeniti
silu. Ako to ucinimo, NK zahtijeva od nas da razlikujemo primjenu
sile radi zastite i primjenu sile radi kaznjavanija.

Razmisljanje iza primjene sile

Namjera iza primjene sile u sluzbi zastite je sprjecavanje povreda ili
nepravde. Namjera iza primjene sile u sluzbi kazne je uzrokovanje
patnje kod pojedinaca radi njihovih nedjela. Kada zgrabimo dije-
te koje tréi preko ulice kako bismo sprijecili da strada u prometu,
primjenjujemo silu radi zastite. Kaznjavajuca primjena sile, s druge
strane, moze ukljucivati fizicke ili psiholoske napade, kao $to je uda-
riti dijete po straznjici ili prekoriti ga npr. rije¢ima: “Kako si mogao
biti tako glup! Sram te bilo!”

149



MARSHALL ROSENBERG - NENASILNA KOMUNIKACIJA

Namjera
zasticujuce
primjene sile
je iskljucivo
zastita, a
nikako kazna,
okrivljavanje
ili osuda.

Kada primjenjujemo silu radi zastite, usredoto¢avamo se na zivot
ili prava koja zelimo zastititi, a da ne donosimo sud bilo o osobi ili
0 njezinom ponasanju. Ne optuzujemo niti osudujemo dijete koje
istr¢ava na ulicu. Nase je razmisljanje usmjereno iskljucivo prema
zastiti djeteta od opasnosti. (Za primjenu ovakve vrste sile u drus-
tvenim i politickim sukobima, pogledajte knjigu Roberta Irwina
“Nonviolent Social Defense”) Pretpostavka iza zasti¢ujuce primje-
ne sile je da se ljudi ponasaju na nacine koji mogu povrijediti njih
ili druge iz nekog oblika neznanja. Zato proces kojim ispravljamo
pogresku, ukljucuje obrazovanje, a ne kaznu. Neznanje ukljucuje (a)
nedostatak svijesti o posljedicama nasih postupaka, (b) nesposob-
nost pronalaska nacina zadovoljavanja svojih potreba bez povredi-
vanja drugih, (c) uvjerenje da imamo “pravo” kazniti ili povrijediti
drugu osobu zato $to ona to “zasluzuje” i (d) obmanjujuce misli
koje ukljucuju npr. “glas” koji nam nareduje da nekoga ubijemo.

Kaznjavajuci su postupci, s druge strane, utemeljeni na pretpostavci
da ljudi ¢ine prekrsaje zato Sto su losi ili zli, i da bi se situacija popra-
vila, treba ih natjerati na pokajanje. Njihovo se “popravljanje” pro-
vodi postupcima kaznjavanja smisljenim da ih se natjera (1) da pate
toliko koliko je potrebno da uvide pogresnost svog ponasanja, (2)
da se pokajui (3) da se promijene. U praksi je, medutim, vjerojatnije
da ¢e postupci kaznjavanja, umjesto izazivanja pokajanja i ucenja,
izazvati ogorcenost i neprijateljstvo, te ucvrstiti otpor prema pona-
Sanju koje zelimo potaknuti.

Vrste kaznjavajuce sile

Strah od
tjelesne kazne
zamagljuje
svijest djece

o suosjecanju
koje je temelj
roditeljskih
zahtjeva.
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Fizicka kazna, kao sto je udarac po straznjici, je jedna od kaznjava-
jucih primjena sile. Otkrio sam da tema tjelesnog kaznjavanja izazi-
va jake osjecaje kod roditelja. Neki neumoljivo brane takvu praksu,
dok se drugi pozivaju na Bibliju: “Batina je iz raja izasla. Delinkvencija
sada uzima toliko maha zato sto roditelji vise ne tuku svoju djecu”
Uvjereni su da batine po straznjici pokazuju nasoj djeci da ih voli-
mo jer time postavljamo jasne granice. Drugi, pak, roditelji s istim
zarom brane stav da batine nisu izraz ljubavi i da su nedjelotvorne
jer time djecu u¢imo da, ako nista drugo ne uspije, uvijek mogu
posegnuti za fizickim nasiljem.

Moja osobna briga je da djecji strah od tjelesne kazne moze za-
magliti njihovu svijest o suosjecanju koje je u korijenu roditeljskih
zahtjeva. Roditelji mi Cesto govore da “moraju” koristiti silu na ka-
znjavajudi nacin jer ne vide kako drugacije utjecati na djecu da rade
“ono $to je za njih dobro”. Svoje misljenje brane anegdotama u ko-



JEDANAESTO POGLAVLJE - PRIMJENA SILE RADI ZASTITE

(Pr)osudivaéko
etiketiranje i
uskradivanje

privilegija
je takoder
kaznjavanje.

jima njihova djeca iskazuju zahvalnost $to su “progledala” nakon
kaZnjavanja. Kako sam i sam podigao cetvoro djece, osjecam em-
patiju s roditeljima za svakodnevne izazove s kojima se suocavaju u
poucavanju djece i njihovoj zastiti. To, medutim, ne umanjuje moju
zabrinutost oko primjene fizicke kazne.

Prvo, pitam se jesu li ljudi, koji tvrde da je takva kazna djelotvorna,
svjesni nebrojenih situacija kada su se djeca okrenula od onog $to
bi za njih bilo dobro samo iz razloga jer su se odlucili boriti, umjesto
pristati na prisilu. Drugo, naoko vidljiv uspjeh tjelesnog kaznjavanja
u utjecaju na dijete, ne znaci da druge metode kojima mozemo
utjecati ne bi bile jednako tako uspjesne. | konac¢no, dijelim svoju
zabrinutost s mnogim roditeljima o drustvenim posljedicama pri-
mjene fizickog kaznjavanja. Kada roditelji odaberu silu, moZzemo
pobijediti na nacin da ¢e djeca raditi ono sto mi ho¢emo, ali, ne
produzujemo li time postojanje drustvene norme koja opravdava
primjenu nasilja za rjeSavanje nesuglasica?

Osim fizicke, i drugi se oblici primjene sile mogu svrstati pod kaznu.
Jedna je primjena okrivljavanje kako bi osramotili drugu osobu: na
primjer, roditelj moze etiketirati dijete kao “lose”, “sebicno” ili “ne-
zrelo” kada se ono ne ponasa na ocekivani nacin. Jo$ jedan oblik
kaznjavajuce primjene sile je uskracivanje nekih zadovoljstava, kao
npr. kada roditelji smanje dzeparac ili dozvolu za koriStenje aura.
Kod ovakvog oblika kaznjavanja, uskradivanje roditeljske brige ili
postovanja jedna je od najmoc¢nijih prijetnji uopce.

Cijena kaznjavanja

Kada se
bojimo kazne,
usmjeravamo
pozornost na
posljedice, a
ne na vlastite
vrijednosti.

Strah od kazne
umanjuje sa-
mouvazavanje
i dobru volju.

Kada popustimo i u¢inimo nesto samo da bismo izbjegli kaznu,
nasa je pozornost odvucena od vrijednosti samog postupka. Umje-
sto toga, usmjeravamo pozornost na posljedice, odnosno na ono
Sto bi se moglo dogoditi ako ne ucinimo $to se od nas trazi. Ako je
ucinak radnika motiviran iskljucivo strahom od kazne, posao ¢e biti
obavljen, ali moral je na gubitku. Prije ili kasnije, produktivnost ¢e
opasti. Samouvazavanje se takoder smanjuje kada se sila primjenju-
je za kaznjavanje. Ako djeca peru zube jer se boje srama i ismijava-
nja, njihovi ¢e zubi mozda biti zdraviji, ali ¢e njihovo samopostova-
nje zato imati rupe. Nadalje, kao $to svi mi znamo, kazna je skupa
i u terminima dobre volje. Sto nas vise vide kao donositelje kazne,
teze im je odgovoriti suosje¢ajno na nase potrebe.

Bio sam u posjeti prijatelju, skolskom ravnatelju, u njegovom uredu
kada je kroz prozor primijetio kako vece dijete tu¢e manje. “Opro-
sti,” rekao je skacuci na noge i zurno odlazedi na igraliste. Zgrabio
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je vece dijete, udario ga i ukorio: “Naucit ¢u ja tebe da ne tuces sla-
bije od sebe!”. Kada se vratio, primijetio sam: “Mislim da nisi naucio
to dijete ono ¢emu si mislio da ga poucavas. Pretpostavljam da je
umjesto toga naucio da ne udara djecu manju od sebe kada netko
vedi od njega - kao $to je ravnatelj - mozda gleda! Ako nista drugo,
¢ini mi se da je dobio potvrdu da su batine nacin na koji moze$
dobiti od drugoga ono sto zelis.”

U takvim situacijama bi moja preporuka bila da prvo ponudite em-
patiju djetetu koje se ponasa nasilno. Na primjer, da vidim dijete kako
udara nekoga nakon sto ga je ta osoba nazvala nekim pogrdnim
imenom, mogao bih ponuditi empatiju: “Nasluc¢ujem da si ljut jer bi
volio da se prema tebi odnose s vise postovanja.” Ako sam pogodio
i dijete potvrdi da je to to¢no, nastavio bi iskazujuéi svoje osjecaje,
potrebe i molbu bez okrivljavanja: “Tuzan sam jer bih volio da na-
demo nacina da dobijemo postovanje koje nece pretvoriti druge u
neprijatelje. Volio bih da mi kazes hoces li sa mnom potraziti druge
nacine na koje mozemo zadobiti postovanje koje zelimo.”

Dva pitanja koja otkrivaju ogranicenja kazne

P

rvo pitanje:

Sto zelim da
on/ona uéini?

Drugo

pitanje: Koji
razlozi zelim

nje
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da stoje iza
govih/zinih
postupaka?

Dva nam pitanja pomazu vidjeti zasto je malo vjerojatno da ¢emo
dobiti ono $to Zelimo koristedi se kaznom kako bi promijenili po-
nasanje drugih. Prvo je pitanje: Sto Zelim da osoba ucini, a $to je
razli¢ito od onoga $to trenutno ¢ini? Ako se zapitamo samo ovo
prvo pitanje, kazna se moze uciniti djelotvorna jer prijetnja ili pri-
mjena kaznjavajuce sile moze vrlo djelotvorno utjecati na ponasa-
nje drugih. Medutim, s drugim pitanjem postaje ocigledno zasto
kaZnjavanjem nec¢emo uspjeti: Sto Zelim da budu razlozi radi kojih
¢e ta osoba uciniti ono sto od nje trazim?

Vrlo si rijetko postavljamo ovo drugo pitanje, ali kada ga postavi-
mo, brzo uvidamo da kazna i nagrada umanjuju sposobnost ljudi
da reagiraju, motivirani razlozima koje bismo mi zeljeli da imaju.
Vjerujem da je presudno biti svjestan vaznosti motiva gdje se ljudi
ponasaju kako smo od njih zatrazili. Na primjer, okrivljavanje ili ka-
znjavanje ocigledno nisu djelotvorne strategije ako Zelimo da djeca
spremaju svoju sobu zato $to Zele red u sobi ili zato Sto Zele prido-
nijeti roditeljskom uzivanju u redu. Cesto djeca pospremaju sobu
motivirani poslusnos$¢u prema autoritetu (“Zato $to je moja mama
tako rekla”), izbjegavanju kazne, strahom od uznemiravanja rodite-
lja ili straha od roditeljskog odbacivanja. NK, medutim, njeguje razi-
nu moralnog razvoja utemeljenog na neovisnosti i meduovisnosti,
¢ime prihvacamo odgovornost za svoje postupke i svjesni smo da
je vlastito blagostanje i blagostanje drugih jedna te ista stvar.
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Primjena sile u Skolama u sluzbi zastite

Volio bih opisati kako smo nekoliko ucenika i ja primijenili silu za
uvodenje reda u kaoti¢nu situaciju u jednoj alternativnoj skoli. Ta
je Skola bila dizajnirana za ucenike koji su odustali ili izbageni iz re-
dovne nastave. Uprava Skole i ja smo se nadali da ¢emo pokazati da
Skola utemeljena na principima NK moze doprijeti do takvih uce-
nika. Moj je posao bio obuditi osoblje u NKi biti savjetnik tijekom
godine dana. Za samo Cetiri dana koja sam imao na raspolaganju
za pripremu osoblja, nisam uspio dovoljno pojasniti razliku izme-
du NK i pretjerane popustljivosti. Kao rezultat toga, neki su ucitelji
ignorirali, umjesto da su intervenirali u situacije sukoba i ometaju-
¢eg ponasanja. Opkoljena rastu¢im urnebesom, uprava je bila pred
odlukom da zatvori Skolu.

Kada sam zatrazio razgovor s ucenicima koji su najvise pridonijeli
neredu, ravnatelj je odabrao osam djecaka od jedanaest do Cetrna-
est godina starosti. Slijede izvadci iz dijaloga koji sam imao s njima.

M.R::  (Iskazujuci svoje osjecaje i potrebe bez postavljanja istrazitelj-
skih pitanja.) Vrlo sam uznemiren izvjestajima ucitelja da je
situacija izmakla kontroli u mnogim razredima. Jako bih Ze-
lio da ova skola bude uspjesna. Nadam se da mi vi mozete
pomodi da razumijem u ¢emu je problem i $to se moze po
tom pitanju udiniti.

Will:  Ucitelji ove Skole - bas su budale, covjece!

M.R::  Jeliono Sto govoris, Will, osjecaj gadenja prema nastavnici-
ma i da bi volio da promijene neka svoja ponasanja?

Will: ~ Ne, Covjece, oni su budale jer samo stoje okolo i niSta ne
rade.

M.R::  Hocesreci da si zgaden jer zeli$ da neSto naprave kada dode
do problema. (Ovo je drugi pokusaj da razumijem osjecaje i
Zelje.)

Will:  Tako je, ¢ovjece. Sto god netko ucini oni samo stoje tamo i
smiju se, kao najvece budale.

M.R: Mozes li mi dati primjer kako ucitelji nista ne poduzimaju?

Will: - Mogu. Bas danas ujutro tip ulazi u razred s bocom “Wild Tur-
key” usvom dzepu, jasno kao dan. Svi su je vidjeli; uciteljica ju
je vidjela, ali se okrenula na drugu stranu kao da ne vidi.

M.R: Zvudi kao da ne postujete ucitelje kada stoje samo tako i
nista ne poduzimaju. Voljeli biste da nesto poduzmu? (Ovo

je nastavak pokusaja da u potpunosti razumijem o cemu se
radi.)
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Will:
M.R:

Da.

Razocaran sam jer zelim da ucitelji budu sposobni rjesavati
probleme s ucenicima, ali zvuci kao da im nisam uspio po-
kazati ono $to sam Zzelio.

Rasprava se tada usmijerila na jedan posebno hitan problem. Radilo
se o ucenicima koji su ometali ostale koji su Zeljeli raditi.

M.R:

Joe:
M. R:

Joe:
M.R:

Ed:
M.R:

Ed:

Ed:
M.R.
Ed:
M. R

Zelim pokusati rijesiti ovaj problem jer mi ucitelji kazu da
im zadaje najvise muke. Bio bih vam zahvalan kada biste
podijelili sa mnom svoje ideje o tome.

Ucitelj mora nabaviti “rattan” (Stap oblozen kozom koji su
neki ravnatelji u St. Louisu nosili za potrebe primjene tjelesne
kazne).

Znaci, ono sto kazes, Joe, je da zeli$ da ucitelji tuku ucenike
koji ometaju druge.

To je jedini nacin da ucenici prestanu izigravati budale.
Znaci, sumnjas$ da bi bilo koji drugi nac¢in bio uspjesan. (Jos
uvijek pokusavajuci dokuciti njegove osjecaje.)

(Klima potvrdno glavom.)

Obeshrabren sam ako je to jedini nacin. Mrzim taj nacin
rjeSavanja problema i Zelim naci druge nacine.

Zasto?

Iz nekoliko razloga. Primjerice, ako vas natjeram da presta-
nete ludovati po skoli koriste¢i rattan, recite mi, $to bi se
dogodilo da se dvojica-trojica vas zatekne kraj mog auta
kada krenem kudi.

(S osmjehom na licu) Onda ti je bolje da ima$ veliki Stap,
Covjece!

(Osjecajuci da sam razumio Edovu poruku i siguran da Ed
zna da sam razumio, nastavio sam bez parafraziranja.)
Upravo to i mislim. Volio bih da vidite da me smeta takav
nacin rjeSavanja problema. Previse sam rastresen da bih se
uvijek sjetio ponijeti veliki Stap, a i kada bi se sjetio, prezirao
bih da moram nekoga s tim udariti.

Mogao bi sutnuti macku iz skole.
Predlazes li, Ed, da suspendiramo ili izbacimo djecu iz skole?
Da.

| ta me ideja obeshrabruje. Zelim pokazati da postoje drugi
nacini nosenja s razli¢itostima i to bez izbacivanja iz Skole.
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Sazetak

Osjecao bi se kao potpuni promasaj da je to najbolje sto
mozemo uciniti.

Will: Ako tip nista ne radi, zasto ga ne mozes staviti u sobu gdje
se nista ne radi?

M. R Will, je li tvoj prijedlog da odredimo prostoriju u koju ¢emo
slati ucenike kada budu ometali ostale?

Will:  Tako je. Nikakva korist od njih u razredu ako nista ne rade.

M.R:  Jako me zanima ta ideja. Volio bih cuti $to mislis kako bi
takva prostorija mogla funkcionirati.

Will:  Ponekad dode$ u $kolu i jednostavno se osjecas zao: ne
radi ti se nista. Znadi, imali bismo sobu u kojoj bi ucenici
mogli biti dok ne pozele nesto raditi.

M.R:  Razumijem $to govori$, ali pretpostavljam da ce ucitelje
brinuti hoce li ucenici htjeti dobrovoljno oti¢i u prostoriju
gdje se nista ne radi.

Will:  (Sa sigurnoscu.) I¢i ce.

Rekao sam da mislim da bi plan mogao uspjeti ako uspijemo poka-
zati svima da svrha sobe nije kaznjavanje, nego da zelimo osigurati
mjesto za one koji jo$ nisu spremni uditi, a U isto vrijeme omogu-
¢iti onima koji jesu, da uce. Takoder sam naglasio da ¢e takva soba
imati vise izgleda za uspjeh ako bi se znalo da je rezultat oluje ideja
ucenika, a ne uredbe uprave skole.

Soba gdje se niSta ne radi je bila postavljena za ucenike koji su bili
uznemireni i nisu htjeli raditi ili Cije je ponasanje ometalo druge
ucenike. Ponekad su sami ucenici trazili da ih se pusti da odu u
sobu, a ponekad su ucitelji zamolili neke ucenike da odu. U sobu
smo postavili uciteljicu koja je najbolje savladala NK, gdje je imala
neke vrlo produktivne razgovore s djecom koja su dolazila. Ovaj je
dogovor bio ogroman uspjeh u obnavljanju reda u skoli jer su uce-
nici koji su ga osmislili jasno prenijeli svrhu svojim vrinjacima: zastiti
prava ucenika koji su Zeljeli u¢iti. Koristili smo dijaloge s u¢enicima
kao demonstraciju uciteljima da postoje drugi nacini rjeSavanja su-
koba osim povlacenja ili primjene sile u sluzbi kaznjavanja.

U situacijama u kojima ne postoji mogucnost za komunikaciju, kao
Sto su situacije neposredne opasnosti, moze biti potrebno primije-
niti silu, ali u sluzbi zastite. Namjera iza takve primjene sile je spri-
jeciti povredu ili nepravduy, ali nikada kazniti ili natjerati pojedince
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da pate, pokaju se ili da se promijene. Primjena sile u sluzbi kazne
ima tendenciju izazivanja neprijateljstva i u¢vrscivanja otpora bas
prema onom ponasanju koje trazimo. Kazna ostecuje dobru vo-
lju i samouvazavanje te preusmjerava nasu pozornost s unutarnjih
vrijednosti nekog postupka prema vanjskim posljedicama. Okrivlja-
vanje i kaznjavanje ne pridonose motivaciji koju bismo Zeljeli po-
buditi u drugima.



Covjecanstvo

Jje spavalo

— 1 jos uvijek spava —
uljulikano unutar
tijesno ogranicenih
radosti svojih
zatvorenih ljubavi.

Teilhard de Chardin
teolog
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Oslobadanje od starog programiranja

Svi smo mi naudili stvari koje nas ogranicavaju kao ljudska bica, bilo
od dobronamjernih roditelja, ucitelja, svecenstva ili nekih drugih
ljudi. Puno je tog kulturoloskog ucenja, prenosenog s generacije na
generaciju, ¢ak stolje¢ima, toliko utkano u nase Zivote da vecine
vise nismo niti svjesni. U jednoj od svojih tocaka, komicar Buddy
Hackett, odrastao na majcinoj bogatoj kuhinji, tvrdi da nije znao da
je moguce di¢i se od stola bez zgaravice dok nije dosao u vojsku. Na
isti je nacin bol, uzrokovana stetnim kulturoloskim uvjetovanjem,
postala do te mjere sastavni dio nasih zivota da vise ne mozemo
primijetiti njezinu prisutnost. Potrebna je ogromna energija i svijest
za prepoznavanje tog destruktivnog ucenja i njegovo preobrazava-
nje u misli i ponasanja koja imaju vrijednost i sluze zivotu.

To zahtijeva vjestinu prepoznavanja potreba i sposobnost povezi-
vanja sa samim sobom, $to je oboje tesko za ljude odrasle u nasoj
kulturi. Ne samo da nas nikada nisu naucili osnove o vlastitim po-
trebama, nego smo cesto izlozeni kulturoloskom treningu koji na
taj nacin aktivno blokira nasu svijest o njima. Kao $to je spomenuto
ranije, naslijedili smo jezik koji je sluzio kraljevima i mo¢nim elitama
za dominiranje drustvom. Mase, sprjecavane u razvoju svijesti o vla-
stitim potrebama, umjesto su toga bile nau¢ene da budu poslusne
i pokorne autoritetu. Nasa nam kultura sugerira da su potrebe ne-
gativne i destruktivne; rijec “u potrebi” kada se primijeni na osobu

sugerira nesposobnost i nezrelost. Kada ljudi iskazu svoje potrebe,
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Mozemo se
osloboditi
kulturoloskog
uvjetovanja.

”

Cesto ih se etiketira kao “sebi¢ne”, a upotreba osobne zamjenice “ja
se ponekad izjednacava sa sebic¢nosc¢u ili potrebito$cu.

Ohrabrujuci nas da razdvojimo opazanja od (pr)ocjenjivanja, da
prepoznamo misli ili potrebe koji oblikuju nase osjecaje i da iska-
zemo svoje molbe upotrebom jasnih pozitivnih formulacija, NK
podize nasu svijest o kulturoloskom uvjetovanju koje u svakom
trenutku ugjee na nas. Osvjestavanje ovog uvjetovanja kljucni je
korak u razbijanju njegove vlasti nad nama.

Rjesavanje unutarnjih sukoba
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Mozemo primijeniti NK kod rjesavanja unutarnjih sukoba koji ¢esto
vode u depresiju. U svojoj knjizi “Revolution in Psychiatry”, Ernest
Becker pripisuje depresiju “kognitivnoj zarobljenosti alternativa.” To
znaci da kada vodimo (pr)osudujuci dijalog u sebi, postajemo otu-
deni od vlastitih potreba i ne mozemo djelovati prema njihovom
zadovoljavanju. Depresija je znak da smo u stanju otudenosti od
vlastitih potreba.

Jedna Zena koja je ucila NK patila je od duboke depresije. Upitana
je da identificira glasove koji su se javljali kada bi bila u najdubljoj
depresiji i da ih zabiljezi u formi dijaloga kao da se obracaju jedan
drugome. Prve su dvije razmjene njezinog dijaloga bile:

uy ..

Prvi glas (“Zena karijeristica”): Trebala bih uciniti nesto vise sa svojim
zivotom. Bacam uludo svoje obrazovanje i talente.

Drugi glas (“odgovorna majka”): Nisi realna. Ti si majka dvoje djece
i ne mozes$ se nositi niti s tom odgovornoscu, a kamoli s jos nec¢im
drugim?

Primjecujete li kako su ove unutarnje poruke zarazene
(pr)osuduju¢im pojmovima i frazama kao $to su “trebala bih”,
“uludo bacam obrazovanje i talente”, i “ne mozes se nositi”. Inacice
ovog dijaloga su se mjesecima motale po njezinoj glavi. Tada je bila
upitana da zamisli da “Zena karijeristica” uzima “tabletu NK” kako
bi preoblikovala svoju poruku u sljededi oblik: “Kada a, osje¢am b,

zato $to trebam c. Stoga bih zeljela d”

Preoblikovala je: “Trebala bih uciniti nesto vise sa svojim zivotom.
Bacam uludo svoje obrazovanje i talente” u: “Kada provedem toliko
vremena kod kuce s djecom, a da se ne bavim strukom, osje¢am se
depresivno i obeshrabreno zato Sto mi je potrebno ispunjenje koje
sam imala prije radeci u struci. Stoga bih sada voljela naéi posao u
struci”
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Tada je dosao red na glas “odgovorne majke”. Recenice: “Nisi realna.
Ti si majka dvoje djece i ne mozes se nositi niti s tom odgovornoscu,
a kamoli s jos ne¢im drugim?” je preoblikovala u: “Kada si zamislim
da idem na posao, osjecam strah jer mi je potrebno uvjerenje da
Ce djeca biti dobro zbrinuta. Stoga bih sada voljela isplanirati kako
osigurati visokokvalitetnu skrb za djecu dok sam na poslu i kako
pronadi dovoljno vremena kada nisam umorna za svoju djecu.”

Ova je zena osjetila veliko olaksanje ¢im je prevela svoje unutarnje
poruke u NK. Mogla je zaci ispod otudujucih poruka koje si je po-
navljala i pruziti si empatiju. lako je jos uvijek bila suocena s izazovi-
ma prakti¢ne prirode kao sto su osiguranje kvalitetne skrbi za svo-
ju djecu i potpore supruga, nije vise bila izlozena (pr)osudujucem
unutarnjem dijalogu koji ju je drzao nesvjesnu vlastitih potreba.

Briga za vlastito unutarnje okruzje

Usredotocite
se na ono $to
zelite, umjesto
na ono $to je
poslo po zlu.

Kada smo upleteni u kritizirajuce, okrivljujuce ili ljutite misli, tesko
je uspostaviti zdravo unutarnje okruzje za sebe. NK nam pomaze
dosegnuti mirnije stanje uma ohrabrujuéi nas da se fokusiramo na
ono sto istinski zelimo, umjesto na vlastite ili tude pogreske.

Jedna polaznica nam je ispricala kako je iskusila dubok osobni
napredak tijekom trodnevnog treninga. Jedan od ciljeva koji si je
postavila za radionicu je bilo bolje se brinuti za sebe, ali se drugo
jutro probudila u zoru s jednom od najgorih glavobolja do tada.
“Inace bi prva stvar koju bi ucinila bila analizirati sto je poslo po
zlu. Jesam li jela pogresnu hranu? Jesam li si dozvolila da me zahvati
stres? Jesam li ucinila ovo; jesam li ucinila nesto sto nisam trebala.
Ali, posto sam ucila koristiti NK kako bi se bolje brinula za sebe,
umjesto toga sam se zapitala: “Sto trebam uciniti sada za sebe u
vezi te glavobolje?”

“Uspravila sam se u sjedeci polozaj i napravila puno polaganih kru-
zenja glavom, tada sam se ustala i hodala uokolo i ¢inila i druge
stvari kako bi se pobrinula za sebe u tom trenutku, umjesto da sam
mucila samu sebe. Glavobolja je popustila do te mjere da sam mo-
gla sudjelovati u radionici taj dan. To je za mene bio zaista velik
proboj. Shvatila sam, kada sam osjecala empatiju za glavobolju, da
si nisam pruzila dovoljno paznje dan ranije i da je glavobolja bila
nacin da si kazem: “Treba mi vise pozornosti” Poklonila sam si po-
zornost koju sam trebala, i tada sam bila sposobna sudjelovati u
cijeloj radionici taj dan. Imala sam glavobolje cijeli moj zivot i ovo je
za mene bila vazna prekretnica.”
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Na jednoj drugoj radionici me jedan od polaznika pitao kako se NK
moze koristiti za oslobadanje od poruka koje izazivaju ljutnju kada
se vozimo autocestom. Ovo mi je bila poznata tema! Godinama je
moj rad ukljucivao putovanje autom kroz cijelu zemlju i bio sam
iscrplien takvim porukama koje su mi prolazile kroz glavu. Svi koji
nisu vozili po mojim standardima su bili najveci neprijatelji, hulje.
Misli su mi jurile glavom: “Sto je s tim ¢ovjekom? Gleda li on uopce
kuda vozi?” U takvom stanju, sve Sto sam zelio je bilo kazniti drugog
vozaca, i posto to nisam mogao, ljutnja se utaborila u mom tijelu i
uzimala svoj danak.

Na kraju sam naucio prevesti moje osude drugih ljudi u vlastite
osjecaje i potrebe i dati si empatiju. “Covjece, sledi mi se krv u Zila-
ma kada ljudi tako voze; volio bih kada bi vidjeli koliko je to opa-
sno!” Uh! Bio sam zapanjen koliko manje stresnu situaciju mogu za
sebe napraviti postajudi svjestan svojih osjecaja i potreba, umjesto
okrivljavanja drugih.

Kasnije sam odlucio primjenjivati empatiju prema drugim vozac¢ima
i bio sam nagraden s prvim zadovoljavajucim iskustvom. Vozio sam
iza auta koji je vozio puno sporije od dozvoljenog i usporavao na
svakom raskrizju. Bjesneci i gundajuci: “Tko je njemu dao vozacku’,
primijetio sam stres koji sam si nabijao i poceo sam, umjesto toga,
razmisljati o tome kako bi se taj voza¢ mogao osjecati i Sto mu treba.
Naslucivao sam da je osoba izgubljena, da se osjeca zbunjeno i da
zeli malo strpljenja od nas koji smo vozili iza. Kada se cesta prosiri-
la dovoljno da ga mogu obici, vidio sam da je voza¢ bila zapravo
zena u osamdesetim godinama s izrazom uzasnog straha na licu. Bio
sam zadovoljan sto me je moj pokusaj pruzanja empatije sprijecio u
tome da trubim ili koristim druge nacine na koje sam obi¢no iskazi-
vao svoje nezadovoljstvo prema ljudima cija me voznja smetala.

Nenasilna komunikacija umjesto dijagnoze
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Prije mnogo godina, nakon $to sam upravo bio ulozio devet godina
svog zivota u obuku i diplome potrebne da se kvalificiram za psiho-
terapeuta, naisao sam na dijalog izmedu izraelskog filozofa Martina
Bubera i americkog psihologa Carla Rogersa, u kojem Buber propi-
tuje moze li osoba raditi psihoterapiju ako se nalazi u ulozi psihote-
rapeuta. Buber je u to vrijeme bio u posjeti SAD-u i pozvan, zajedno
s Carlom Rogersom, na raspravu u psihijatrijsku bolnicu pred skupi-
nom zdravstvenih radnika koji su se bavili mentalnim zdravljem.

U toj raspravi Buber tvrdi da se ljudski razvoj dogada kroz susret dvoje
pojedinaca koji se jedan drugome autenti¢no otvaraju u odnosu koji
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je nazvao “Ja - Ti". Nije vjerovao da je taj tip autenti¢nosti vjerojatan
kada se dvoje ljudi susretne u ulogama psihoterapeuta i pacijenta.
Rogers se sloZio da je autenti¢nost preduvjet razvoja. Medutim, sma-
trao je da se prosvijetljeni psihoterapeuti mogu, ako tako odaberu,
izdignuti iznad svoje uloge i autenticno susresti svoje klijente.

Buber je bio skepti¢an. Njegovo je misljenje bilo da ¢ak i ako su
psihoterapeuti predani i sposobni odnositi se prema svojim klijen-
tima na autentican nacin, ti bi susreti bili nemoguci sve dok klijenti
sami sebe vide kao klijente, a psihoterapeute kao psihoterapeute.
Primijetio je kako sam proces ugovaranja vremena za susret s nekim

u njegovom uredu i placanje naknade za vas$ “popravak’, umanjuje
vjerojatnost autenti¢nog odnosa izmedu tih dviju osoba.

Ovaj mi je dijalog pojasnio vlastitu dugotrajnu dvojbu prema klini¢
koj suzdrzanosti, nepovredivom pravilu psihoanaliticke psihoterapi-
je. Unosenje vlastitih osjecaja i potreba u psihoterapiju smatrano je
znakom patologije kod terapeuta. Kompetentni psihoterapeuti su
trebali ostati izvan procesa terapije i djelovati kao ogledalo na koje
pacijenti projiciraju ono $to Zele prenijeti, na ¢emu tada rade uz
pomoc¢ psihoterapeuta. Bila mi je jasna teorija koja objasnjava zasto
unutarnji procesi psihoterapeuta trebaju ostati izvan psihoterapije
i zasSto se treba Cuvati od opasnosti bavljenja vlastitim unutarnjim
sukobima na rac¢un klijenata. Medutim, nikada se nisam osjecao
dobro odrzavajudi potrebnu emocionalnu distancu, a i vjerovao
sam u prednosti unosenja sebe u proces.

Stoga sam poceo eksperimentirati zamjenjujuéi klinicki jezik je-
zikom NK. Umjesto tumacenja onoga $to su pacijenti govorili u
skladu s teorijama li¢nosti koje sam studirao, bio sam prisutan za
njihove rijeci i slusao ih s empatijom. Umjesto postavljanja dija-
gnoze, otkrivao sam im sto se u meni dogadalo. U pocetku je bilo
zastrasujuce. Brinuo sam o tome kako ¢e kolege reagirati na auten-
ticnost s kojom sam ulazio u dijalog s klijentima. Medutim, rezultati
su bili toliko zadovoljavajudi, i za klijente i za mene, da sam uskoro
prebrodio svo oklijevanje. Danas, 35 godina kasnije, koncept pot-
punog unosenja sebe u odnos klijent-terapeut nije vise hereza, ali
kada sam poceo raditi na taj nacin cesto su me pozivali da govorim
skupinama psihoterapeuta koji bi tada trazili da im demonstriram
tu novu ulogu.

Jednom su me prilikom u drzavnoj psihijatrijskoj bolnici na velikom
skupu zdravstvenih radnika, koji se bave mentalnim zdravljem, pi-
tali da pokazem kako NK moze pomocdi u savjetovanju ljudi s psi-
hi¢kim poteskocama. Nakon moje jednosatne prezentacije, zamo-

" U izvorniku “I - Thou”.
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lili sume da intervjuiram jednog pacijenta s ciliem izrade procjene i
preporuke terapije. Razgovarao sam oko pola sata s dvadesetdeve-
togodisnjom majkom troje djece. Kada je izadla iz prostorije osoblje
koje je skrbilo o njoj mi je postavljalo pitanja: “Dr. Rosenberg”, zapo-
Ceo je njezin psihijatar, “molim Vas recite nam Vasu diferencijalnu
dijagnozu. Po Vama, pokazuje li ova zena shizofrenu reakciju ili je to
slucaj lijekovima izazvane psihoze?”

Rekao sam da mi takva pitanja izazivaju neugodu. Jo$ dok sam ra-
dio u psihijatrijskoj bolnici tijekom svoje obuke, nikada nisam bio si-
guran kako uklopiti ljude u dijagnosticke klasifikacije. Od tada sam
procitao istrazivanje koje govori o neslaganju psihijatara i psihologa
oko tih pojmova. Nalazi istrazivanja su pokazali da su dijagnoze,
postavljene u psihijatrijskim bolnicama, vise ovisile o Skoli koju je
psihijatar pohadao nego o karakteristikama samih pacijenata.

Nerado bih upotrebljavao te termine, nastavio sam, ¢ak i kada bi se
ujednaceno koristili, zato $to ne vidim kako bi to pomoglo pacijen-
tima. U medicini koja se bavi fizickim bolestima, to¢no odredivanje
povijesti bolesti ¢esto daje jasne smjernice za njezino lijecenje, ali ne
vidim tu vezu u podrudju koje zovemo mentalne bolesti. Moje je isku-
stvo da, tijekom stru¢nih kolegija u bolnicama, osoblje provodi vecinu
vremena razgovarajuci o dijagnozi. Kako bi se predvidenih sat vreme-
na priblizavao svom kraju, psihijatar o &ijem se pacijentu govorilo bi
apelirao na ostale da mu pomognu postaviti plan terapije. Cesto bi se
ta molba ignorirala u korist nastavka rasprave oko dijagnoze.

Objasnio sam psihijatru da me NK portice da si postavim sljede¢a
pitanja, umjesto da razmisljam o tome $to nije u redu s pacijentom:
“Sto ova osoba osjec¢a? Sto su potrebe ove osobe? Kako se ja osje-
¢am u vezi ove osobe i koje su potrebe u temelju mojih osjecaja?
Koji postupak ili odluku bih zatrazio od te osobe u vjeri da ¢e im
omoguditi da zive sretnije?” Postupajuci na ovaj nacin osjecamo se
puno ranjivije nego kada samo postavljamo dijagnozu drugoj oso-
bi, zato Sto odgovorima na ova pitanja otkrivamo puno o sebi i
nasim vrijednostima.

Drugom sam prilikom bio pozvan da prikazem kako se NK mogu
pouciti osobe s dijagnozom kroni¢ne shizofrenije. S oko osamdeset
psihologa, psihijatara, socijalnih radnika i bolnicarki u gledateljstvu,
petnaest je pacijenata s navedenom dijagnozom bilo okupljeno za
mene na pozornici. Kada sam se predstavio i objasnio svrhu NK,
jedan od pacijenata je dao primjedbu koja mi se ¢inila nepovezana
s onim 3to sam bio rekao. Svjestan da mu je dodijeljena dijagnoza
kroni¢ne shizofrenije, podlegao sam klinickom razmisljanju pretpo-
stavljajuci da je moja nesposobnost da ga razumijem uzrokovana
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Sazetak

njegovom zbunjenosc¢u. “Cini se da imate problema pratiti to go-
vorim’, rekao sam.

Na to je drugi pacijent rekao: “Ja razumijem Sto je rekao”, i nastavio,
objasnivsi povezanosti njegovih rijeci s kontekstom mog uvoda.
Prepoznajuci da prvi pacijent nije bio zbunjen, nego da sam ja jed-
nostavno previdio vezu izmedu nasih misli, zaprepastila me lakoca
s kojom sam mu pripisao odgovornost za neuspjeh komunikacije.
Volio bih da sam tada stao iza svojih osjecaja rekavsi, na primjer:
“Zbunjen sam. Volio bih vidjeti vezu izmedu onoga $to sam rekao i
Vase primjedbe, ali ne vidim. Biste li bili voljni objasniti kako su Vase
rijeCi povezane s onim Sto sam rekao?”

S izuzetkom ovog kratkog izleta u klini¢ko razmisljanje, cijeli je su-
sret s pacijentima bio vrlo uspjesan. Impresionirano odgovorima
pacijenata, osoblje me je pitalo smatram li ovu skupinu pacijenata
posebno dobrom za suradnju. Odgovorio sam da su ljudi ve¢inom
pozitivno reagirali kada sam ih izbjegavao dijagnosticirati i kada bi
ostao povezan sa zivotom u njima i u sebi.

Jedan je ¢lan osoblja tada predlozio slican razgovor kao priliku za
ucenje, ali s nekoliko psihologa i psihijatara kao sudionicima. Na
taj su prijedlog pacijenti s pozornice zamijenili mjesta s nekoliko
volontera iz publike. Radeci s osobljem imao sam poteskoce razja-
sniti jednom psihijatru razliku izmedu intelektualnog razumijevanja
i empatije u NK. Kada bi god netko u skupini iskazao svoje osjecaje,
taj bi psihijatar ponudio svoje razumijevanje psiholoske dinamike u
pozadini osjecaja, umjesto da za te osjecaje iskaze empatiju. Kada
se to isto dogodilo po tredi puta, jedan od pacijenata iz publike je
uzviknuo: “Zar ne vidite da opet radite to isto? Tumacite njezine
rijeci umjesto da ponudite empatiju za njezine osjecaje!”

Usvajajudi vjestine i svijest NK, mozemo savjetovati druge u susre-
tima koji su autenti¢ni, otvoreni i uzajamni, umjesto pribjegavanja
profesionalnim odnosima koje karakterizira emocionalna distanca,
dijagnosticiranje i hijerarhija.

NK poboljsava unutarnju komunikaciju pomazuci nam da preve-
demo negativne unutarnje poruke u osjecaje i potrebe. Nasa nas
sposobnost razlucivanja vlastitih osjecaja, potreba i empatija za njih
moze osloboditi depresije. Mozemo zamijeniti “jezik koji ubija sno-
ve” s NK i prepoznati postojanje izbora za sve nase postupke. NK
nam daje orude i razumijevanje za stvaranje mirnijih stanja svije-
sti, pokazujuéi nam kako se usredotociti na ono $to zaista zelimo,
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umjesto na ono sto nije u redu s drugima ili s nama. Zdravstveni
radnici mogu koristiti NK u savjetovanju i psihoterapiji kako bi s
klijentima uspostavili autenti¢ne uzajamne odnose.

NK na djelu
Kako se nositi s ogoréenosc¢u i samo(pr)osudivanjem

Jedna polaznica treninga iz Nenasilne komunikacije ispri¢ala nam je sljede¢u pricu.

Upravo sam se bila vratila sa svog prvog rezidencijalnog treninga iz NK. Prijateljica koju
nisam vidjela dvije godine me je cekala kod kuce. Upoznala sam Iris (koja je dvadesetpet
godina bila skolska knjizni¢arka) tijekom dvotjednog druzenja i putovanja kroz divljiny,
koje je kulminiralo trodnevnim postom u planinama Rocky Mountains. Kada je ¢ula
kako ushi¢eno opisujem NK, Iris mi je otkrila da je jo$ uvijek boli nesto Sto joj je rekla
jedna od voditeljica tog puta kroz divljinu u Coloradu prije Sest godina. Jasno sam se
sjecala te osobe: divlje Zene Leav, dlanova izbrazdanih porezotinama od uzeta, kako se
Cvrsto drzi visedi s planinske litice; Citala je zivotinjski izmet, zavijala u mraku, plesala svoju
radost, plakala svoju istinu i obilazila nas autobus dok smo joj posljednji put mahali. Leav
joj je rekla tijekom jednog individualnog razgovora na kojima smo dobivali povratne
informacije: “Iris, ne podnosim ljude kao $to si ti, uvijek i svuda tako prokleto fine i drage,
uvijek krotke male knjiznicarke kao sto si ti. Zasto jednostavno ne prekines$ s tim i nastavis
dalje?”

Sest je godina Iris slusala Leavin glas u svojoj glavi i $est joj je godina odgovarala. Obje

smo bile znatizeljne saznati kako bi NK utjecala na ovu situaciju. Ja sam igrala ulogu Leav

i ponovila njezinu izjavu Iris.

Iris: (zaboravljajuci na NK, cuje kritiku i podcjenjivanje) Nemas mi pravo to
re¢i. Ti ne zna$ tko sam ja ili kakva sam ja knjiznicarka! Ja shva¢am svoje
zanimanije ozbiljno i, za tvoju informaciju, smatram se edukatoricom, kao
i svaka druga uciteljica ...

Ja: (sa svijescu NK, slusajuci s empatijom, kao da sam Leav) Cini mi se da si
ljuta jer Zeli§ da prepoznam tko si ti zaista prije nego ti uputim kritiku.
Jesam li u pravu?

Iris: Jesi! Nema$ pojma koliko mi je trebalo samo da se prijavim na ovaj put.
Pogledaj! Ovdje sam: Zavrsila sam sve, nisam li? Suocila sam se sa svim
izazovima ovih Cetrnaest dana i sa svima se uspjesno nosilal

Jakao Leav::  Cujem li povrijedenost i da bi voljela dobiti priznanje za svu svoju hra-
brost i naporan rad?

Slijedi jo$ nekoliko razmjena nakon ¢ega Iris pokazuje pomak. Ti se pomaci ¢esto mogu
vidjeti i na fizickoj razini kada osoba osjeti da su ju dovoljno “¢uli”. Na primjer, osoba se
moze opustiti i duboko udahnuti u tom trenutku. To je ¢esto pokazatelj da je primila

dovoljno empatije i da je spremna prebaciti pozornost s bola koji je iskazivala na nesto
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drugo. Ponekad su spremni cuti osjecaje i potrebe druge osobe. lli je, ponekad, potreban
jos jedan krug empatije za neko drugo podrudje boli. U situaciji s Iris, vidjela sam da je joj
je bilo potrebno jos empatije prije nego $to bi mogla ¢uti Leav. Tome je tako zato Sto je
Sest godina imala prilike sebe koriti $to nije odmah na licu mjesta smislila dostojan odgo-
vor na Leavinu izjavu. Nakon jedva primjetnog pomaka odmabh je nastavila:

Iris: Dovraga, trebala sam joj to reci prije Sest godina!

Ja: (ja kao prijateljica, ne vise u ulozi Leav) Frustrirana si jer bi voljela da si se tada
bolje izrazila?

Iris: Osje¢am se kao pravi idiot! Znala sam da nisam “krotka knjiznicarka”, ali za-
Sto joj to nisam rekla?

Ja: Znaci, voljela bi da si bila dovoljno u kontaktu sa sobom da si joj to mogla
reci?

Iris: Da. | osim toga sam bijesna na sebe! Voljela bih da joj nisam dozvolila da mi
nareduje.

Ja: Voljela bi da si se vise zalozila za sebe nego sto je to tada bio slucaj?

Iris: Tocno to, trebam se sjetiti da imam pravo zauzeti se za to $to jesam.

Iris je nekoliko trenutaka sjedila u tisini. Ona drugacije iskazuje svoju spremnost da pri-

mjenjuje NK i da ¢uje na drugadiji nacin $to joj je Leav rekla.

Ja kao Leav: Iris, ne mogu podnijeti ljude kao Sto si ti, uvijek tako fine i drage, zauvijek
krotka mala knjiznicarka. Zasto jednostavno ne prekine$ s tim i nastavis da-
lje?

Iris: (slusajuci osjecaje, potrebe i molbu u Leavinim rijecima) Leav, zvucis mi kao
da si zaista frustrirana ... frustrirana zato $to ... zato $to ja ... (Ovdje se Iris
hvata kako radi Cestu pogresku. Koristeci rije¢ “ja” pripisuje Leavine osjecaje
sebi, umjesto nekoj Leavinoj Zelji koja potice taj osjecaj. Dakle, umjesto: “Ti si
frustrirana zato Sto sam ja takva i takva’, trebamo reci: “Ti si frustrirana zato
Sto si Zeljela od mene nesto drugo.”)

(Pokusava ponovo) frustrirana zato sto zelis ... mmm ... ti Zeli$ ...

Kako sam se pokusala staviti u kozu Leav dok sam igrala njezinu ulogu, osjetila sam izne-
nadan bljesak svijesti za ¢im sam (kao Leav) Ceznula: “Povezanost! ... To je ono $to zelim!
Zelim se osjecati povezana ... s tobom, Iris! | toliko sam frustrirana svom tom slatko¢om

i drago$c¢u koja mi stoji na putu da ju samo Zelim ukloniti kako bi te mogla doista dotak-
nuti!”

Obje smo bile iznenadene ovim ispadom i onda je Iris rekla: “Da sam znala da je to zeljela,
da mi je samo mogla reci da je zeljela nepatvorenu povezanost sa mnom ... Mislim, to
izgleda skoro kao ljubav." lako nikada nije pronasla pravu Leav da provijeri jesmo li bile u
pravu, nakon ove vjezbe NK, Iris je postigla unutarnje razrjeSenje ovog dugotrajnog su-
koba i bilo joj je lakse slusati s novom svijes¢u kada bi joj ljudi govorili stvari koje bi ranije

s

bila tumacila kao “omalovazavanje”.
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... Sto si bolji

poznavatelj zahvalnosti, manje si
Zrtva ogorcenosti,

depresije i ocaja. Zahvalnost

Je eliksir koji

postupno rastvara tvrdi oklop
tvojega ega — tvoju potrebu za posjedovanjem
I kontrolom — i preobrazava te

u velikodusno bice. Osjecaj
zahvalnosti stvara istinsku duhovnu
alkemiju, ¢ini nas velikodusnima —

bi¢ima siroke duse.

Sam Keen
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ISKAZIVANJE ZAHVALNOSTI U
NENASILNOJ KOMUNIKACI]JI

Namjera koja stoji iza iskaza zahvalnosti

Komplimenti
su cesto
(pr)ocjene
drugih ljudi,
ma kako
pozitivne bile.

“Napravio si dobar posao s tim izvjestajem.”
“Ti si vrlo njezna osoba”
“Bilo je lijepo od tebe Sto si mi sinoc¢ ponudio prijevoz kuéi”

Ovakve izjave se uobicajeno izgovaraju kao iskazi zahvalnosti u ko-
munikaciji koja nas otuduje od zivota. Mozda ste iznenadeni sto
smatram da pohvala i komplimenti otuduju od Zivota. Primijetite,
medutim, da zahvalnost iskazana u ovom obliku otkriva vrlo malo
od onoga sto se odvija u govorniku i odreduje ga kao nekoga tko
(pr)osuduje. Ja definiram (pr)ocjene - i pozitivne i negativne - kao
komunikaciju koja nas otuduje od zivota.

Na obukama koje drzimo u poslovnom sektoru, cesto susre¢em
menadzere koji brane primjenu pohvale i davanja komplimenata
tvrdedi da je djelotvorna. “Istrazivanja pokazuju’, tvrde, “da ako me-
nadzer pohvaljuje svoje uposlenike, oni se vise trude. Isto vrijedi i
za Skole: ako ucitelji hvale svoje ucenike, oni ¢e vise uciti” lako sam
vidio to istrazivanje, moje je uvjerenje da osobe, koje dobiju takvu
vrstu pohvale, rade bolje, ali samo na pocetku. Jednom kada naslu-
te manipulaciju iza pohvale, njihov uc¢inak pada. Ono sto me naj-
vise uznemirava, medutim, je da se ljepota zahvale gubi kada ljudi
pocinju primjecivati skrivenu namjeru da se iz njih nesto izvuce.
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Izraziti
zahvalnost
kao nacin da
proslavimo,
ane
manipuliramo.

Stovide, kada koristimo pozitivnu povratnu informaciju kao sred-
stvo utjecaja na druge, moze biti nejasno kako su primili poruku.
Postoji karikatura u kojoj jedan Indijanac kaze drugome: “Gledaj
kako ¢u primijeniti modernu psihologiju na moga konja!” Tada od-
vodi prijatelja blize konju kako bi ih ovaj mogao Cuti i kaze: “Imam
najbrzeg, najhrabrijeg konja na cijelom Zapadu!” Konj pogleda tuz-
no i kaze sam sebi: “Sta kaze$ na ovo? Otidao je i kupio si drugog
konja”

Kada primjenjujemo NK kako bi iskazali zahvalnost, ¢inimo to is-
klju¢ivo da bismo proslavili, a ne da bismo dobili nesto zauzvrat.
Nasa je jedina namjera proslaviti nacin na koji su nam zivoti obo-
gaceni.

Tri komponente zahvalnosti

Re¢i “hvala ti”
u NK: “Ovo si
ti ucinio/la;
ovo osjecam;
ovo je moja
potreba

koja je time
zadovoljena.”
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NK jasno razgranicava tri komponente u iskazivanju zahvalnosti:
1) postupci koji su pridonijeli nasem blagostanju,
2) specificne potrebe koje su time zadovoljene,

3) osjecaji zadovoljstva potaknuti ispunjavanjem tih potreba.

Redoslijed ovih komponenti moze varirati. Ponekad se sve tri mogu
izraziti osmjehom ili jednostavnim “Hvala.” Medutim, ukoliko Zeli-
mo biti sigurni da je nasa zahvalnost primljena u potpunosti, vri-
jedno je razviti vjestinu verbalnog izrazavanja sve tri komponente.
Sliededi dijalog ilustrira kako pohvala moze biti preoblikovana u
zahvalnost sa sve tri komponente.

Polaznica  (prilazec¢i mi na kraju radionice): Marshall, ti si briljan-
tan!

M.R: Nisam u stanju dobiti iz tvoje zahvalnosti onoliko koli-
ko bih zelio.

Polaznica: Zasto, $to to znadi?

M. R: Tijekom zivota su me zvali razli¢itim imenima, pa ipak
se ne sje¢am da sam iSta naucio kada bi mi rekli kakav
sam. Zelio bih nauditi nesto iz tvoje zahvalnosti i uzivati
u njoj, ali mi za to treba vise informacija.

Polaznica:  Sto to¢no?
M. R: Kao prvo, volio bih znati $to sam rekao ili u¢inio $to ti
je ucinilo Zivot ljepsim.

Polaznica: Pa, tako si inteligentan.
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M.R: Bojim se da si dala samo jo$ jednu procjenu koja me i
dalje ostavlja u mraku o tome $to sam ucinio da ti je
ucinilo zivot ljiepSim.

Razmislila je neko vrijeme i tada pokazala zabiljeske koje je vodila

tijekom radionice: “Pogledaj na ova dva mjesta. Ono sto trazis su te

dvije stvari koje si rekao.”

M. R: Aha, znaci zahvalna si Sto sam rekao te dvije stvari.
Polaznica: Da.

M.R: Sada bih volio znati kako se osje¢as u vezi s te dvije
stvari koje sam rekao.

Polaznica:  Odahnula sam i puna sam nade.

M.R: A sada bih volio znati koje tvoje potrebe su zadovolje-
ne time $to sam rekao te dvije stvari.

Polaznica:  Imam osamnaestogodisnjeg sina s kojim ne mogu ko-
municirati. Ocajnicki sam trazila neke smjernice koje

bi mi pomogle da se povezem s njim s vise ljubavi i te
dvije stvari su upravo to za ¢im sam tragala.

Cuvsi sve tri informacije - $to sam ucinio, kako se osjecala i koje
potrebe su zadovoljene - mogao sam zajedno s njom proslaviti za-
hvalnost. Da je odmah iskazala svoju zahvalnost NK, vjerojatno bi
to udinila rije¢ima: “Marshall, kada si rekao ove dvije stvari (pokazu-
juci mi svoje biljeske), ispunile su me nada i olaksanje, jer ve¢ dugo
tragam za nacinom da se povezem sa svojim sinom i te su mi tvoje
reCenice dale usmjerenje koje sam trazila”

Primanje zahvalnosti

Mnogi od nas ne primaju zahvalnost s milos¢u. Izjeda nas sumnja
jesmo i ju zasluzili ili ne. Brine nas Sto se od nas ocekuje - posebno
ako imamo uditelje ili nadredene koji koriste pohvalu kao sredstvo
poticanja produktivnosti. lli nas brine ho¢emo li opravdati uvaza-
vanje koje nam je ukazano. Naviknuti na kulturu u kojoj su kupo-
vanje, zaradivanije ili zasluzivanje standardni modeli razmjene, cesto
se osjecamo neprijatno kada je u pitanju jednostavno davanje i
primanje.

NK nas ohrabruje da primimo zahvalnost s jednakom empatijom
koju izrazavamo kada slusamo poruke druge vrste. Cujemo $to smo
ucinili Sto je pridonijelo blagostanju drugih; cujemo njihove osjecaje
i potrebe koje su time zadovoljene. Primamo u svoja srca radosnu
stvarnost da mozemo jedni drugima podi¢i kvalitetu Zivorta.
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Primite
zahvalnost
bez osjecaja
superiornosti
ili lazne
skromnosti.
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Moj me prijatelj, Nafez Assailey, naucio kako primiti zahvalnost. Bio
je ¢lan palestinskog tima koji je pozvan u Svicarsku na trening iz NK
u vrijeme kada su sigurnosne mjere ucinile nemogucéim odrzava-
nje treninga za mijesane skupine Palestinaca i Izraelaca u njihovim
zemljama. Na kraju radionice Nafez mi je pristupio. “Ovaj trening
je jako vrijedan za nas koji radimo za mir u nasoj zemlji’, rekao je.
“Volio bih ti zahvaliti na nacin na koji mi muslimani sufiji to ¢inimo
kada Zelimo iskazati posebnu zahvalnost.” Prislonivsi svoj palac uz
moj, pogledao me u odi i rekao: “Ljubim Boga u tebi koji ti je omo-
gucio da nam das ono sto si nam dao.” Tada mi je poljubio ruku.

Nafez mi je pokazao drugaciji nacin primanja zahvalnosti. Obi¢no
se ona prima iz dvije suprotne pozicije. Na jednoj poziciji je egoi-
zam: vjerovanje da smo superiorni jer nam je upucena zahvalnost.
Druga krajnost je lazna skromnost, negiranje vaznosti zahvalnosti
time Sto ju zurno otresemo od sebe: “Ma, nista, nista. Nije vrijedno
spomena.” Nafez mi je pokazao da mogu primiti zahvalnost s rado-
$¢u, svjestan da je Bog svima dao mo¢ da obogate Zivot drugima.
Ako sam svjestan da je to Bog koji kroz mene djeluje dajuci mi mo¢
da obogatim zivot drugima, tada mogu izbjeci i zamku ega i lazne
skromnosti.

Golda Meir je jednom prilikom, dok je bila izraelska premijerka,
ukorila jednog od svojih ministara: “Ne budi tako skroman, nisi to-
liko velik” Sliededi redci, pripisani suvremenoj spisateljici Marianne
Williamson, sluze kao jos jedno upozorenje da ne upadnemo u
zamku lazne skromnosti:

Nas najdublji strah nije samo da nismo dostojni. Nas je najdu-
blji strah da smo nemijerljivo mocni.

Nasa nas svjetlost plasi, ne nasa tama. Ti si boZje dijete. Tvoje
pretvaranje da si mala ne sluzi svijetu.

Nema niceg prosvijetlienog u tvom umanjivanju kako se drugi
ne bi osjetili nesigurni pored tebe.

Rodeni smo da pokazemo slavu Boga koji je u nama. Ona nije
u samo nekima od nas, ona je u svima nama.

| kada dozvolimo vlastitoj svjetlosti da sja, nesvjesno dajemo
dozvolu drugima da to isto ucine.

Kako se oslobadamo svoga straha, nasa prisutnost automat-
ski oslobada druge.



TRINAESTO POGLAVLJE - ISKAZIVANJE ZAHVALNOSTI U NK

Glad za zahvalnos$éu

Skloniji smo
primijetiti Sto
nije u redu,
nego $to je
dobro.

Paradoksalno, usprkos nasoj nelagodi kada primamo zahvalnost,
vecina nas ¢ezne da budemo istinski prepoznati i cijenjeni. Za vri-
jeme zabave koju su mi pripremili kao iznenadenje, moj je dvanae-
stogodisnji prijatelj predlozio igru koja bi pomogla da se gosti me-
dusobno upoznaju. Trebali smo zapisati pitanje, ubaciti papiri¢ u
kutiju i zatim smo jedan po jedan izvlacili po jedno pitanje i glasno
na njega odgovarali.
Posto sam prije nekog vremena radio kao konzultant s razli¢itim
drustvenim agencijama i industrijskim organizacijama, bio sam za-
panjen kako su cesto ljudiiskazivali glad za priznanjem na poslu. “Bez
obzira na to koliko se trudio na poslu”, uzdisali bi, “nikada ti nitko ne
uputi niti jednu lijepu rijec. Ali, napravis li samo jednu pogresku, uvi-
jek se nade netko tko Ce ti radi toga zagorcati zivot” Zato sam, dok
smo igrali igru, zapisao pitanje: “Koje bi vam priznanje netko mogao
dati Sto bi vas toliko obradovalo da biste skakali od srec¢e?”
Jedna je Zzena izvukla to pitanje, procitala ga i pocela plakati. Kao di-
rektorica sklonista za zene, svaki bi mjesec ulozila puno truda u izradu
rasporeda kako bi zadovoljila Sto vise ljudi. Pa ipak, svaki puta kada bi
predstavila raspored, najmanje dvoje bi se uvijek zalilo. Nije se mogla
sjetiti da je ikada primila zahvalnost za trud koji ulaze u izradu pra-
vednog rasporeda. Sve joj je to proletjelo pred o¢ima kada je procita-
la moje pitanje i glad za priznanjem natjerala joj je suze na oci.
Cuvsi pri¢u ove Zene, jedan moj prijatelj je rekao da bi on Zelio od-
govoriti na to pitanje. | svi ostali su tada zatrazili isto. Dok su odgo-
varali na pitanje, nekoliko osoba je plakalo.
Mada je ceznja za priznanjem - za razliku od manipulativnih “po-
teza” - posebno vidljiva na radnom mijestu, ona takoder zahvaca i
obiteljski Zivot. Jedne veceri kada sam ukazao Brettu da nije obavio
svoja zaduzenja u kudi, odgovorio mi je: “Tata, jesi li svjestan koliko
Cesto ukazujes na nesto Sto je bilo lose, a skoro nikada ne spominjes
stvari koje su bile dobre?” Njegovo opazanje sam ponio sa sobom.
Shvatio sam kako sam neprekidno trazio poboljsanja, dok sam jed-
va koji puta zastao da proslavim ono $to je bilo dobro. Upravo sam
bio zavrsio radionicu s preko sto polaznika i svi su je ocijenili vrlo
visoko, uz izuzetak jedne osobe. Medutim, ono $to mi se neprekid-
no vracalo je bilo nezadovoljstvo te jedne osobe.
Te sam veceri napisao pjesmu koja je pocinjala:

Ako sam devedeset i osam posto savrsen

u svemu sto radim,

na kraju Cu se sjecati samo

ta dva postotka kada sam zaribao.”
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Palo mi je na pamet da sam imao izbor umjesto toga prihvatiti na-
zor jedne uciteljice koju sam poznavao. Jedan od njezinih studenata,
posto nije ucio za ispit, odlucio se predati prazan papir samo s ime-
nom na vrhu. Iznenadio se kada je dobio test s ocjenom 14%. “Za
Sto sam dobio 14%?” zacudeno je upitao. “Za urednost”, odgovorila
je. Od kada mi je sin Brett uputio “poziv za budenje”, pokusavao
sam biti svjesniji onoga sto ljudi oko mene cine, a Sto obogacuje
moj zivot, i brusiti vjestinu iskazivanja zahvalnosti.

Nadilazenje otpora prema izrazavanju zahvalnosti
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Duboko me dirnuo odjeljak u knjizi Johna Powella “The Secret of
Staying in Love” u kojoj opisuje tugu zbog toga sto nije bio sposoban,
za Zivota njegova 0ca, izraziti zahvalnost koju je osjecao prema njemu.
Kako mi se zalosno ¢inilo propustiti priliku za izrazavanje zahvalnosti
liudima koji su izvrsili najvedi i najpozitivniji utjecaj u nasim zivotima!
Odmah mi je pao na pamet ujak Julius Fox. Kada sam bio djecak,
svaki bi dan dolazio i njegovao moju baku koja je bila potpuno ne-
pokretna. Dok se brinuo oko bake uvijek je imao topao osmjeh na
licu pun ljubavi. Bez obzira koliko je neugodno djelovao zadatak u
mojim djecjim odima, ponasao se prema njoj kao da mu ¢ini najve-
¢u uslugu na svijetu sto mu dozvoljava da se brine za nju. On mi je
bio ¢udesan model muske snage - kojeg sam se uvijek prisjec¢ao.

Shvatio sam da nikada nisam iskazao zahvalnost mom ujaku, koji je
sada i sam bio bolestan i blizu smrti. Razmisljao sam da to ucinim,
ali sam osjetio otpor: “Siguran sam da on zna koliko mi znadi, ne
moram mu to glasno redi; osim toga, mozda bi mu bilo neprijatno
ako bi to izrazio rije¢ima.” Cim su se te misli pojavile, znao sam da
nisu istinite. PreCesto sam pretpostavljao da su drugi znali koliko mi
znace, samo da bi otkrio suprotno. Cak i kada im je bilo neprijatno,
ipak su zeljeli ¢uti zahvalnost iskazanu rije¢ima.

Jos uvijek neodlucan, rekao sam si da se rije¢ima ne moze izraziti
dubina onoga $to sam Zelio prenijeti. Vrlo sam brzo prozreo i ovu
varku: da, rijeci su mozda bijedna sredstva za prenosenje onoga $to
osje¢amo duboko u srcy, ali kao sto sam ve¢ naucio: “Sve $to je vri-
jedno uciniti, vrijedi uciniti pa makar i ne bilo sasvim uspjesno!”

Dogodilo se da sam se nedugo zatim nasao kako sjedim pored
ujaka Juliusa na obiteljskom skupu i rije¢i su jednostavno izasle iz
mene. Primio ih je s rados¢u i bez nelagode. Prepun osjecaja te ve-
Ceri, otiao sam kuci, napisao pjesmu i poslao mu je. Kasnije su mi
rekli da je svaki dan do svoje smrti, tri tjedna kasnije, trazio da mu
se procita ta pjesma.
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Sazetak

Uobicajeni komplimenti ¢esto poprimaju formu (pr)ocjena, ma
koliko pozitivne, a ponekad se iskazuju kako bi manipulirali pona-
Sanjem drugih. NK ohrabruje izrazavanje zahvalnosti iskljucivo radi
slavljenja. Iskazujemo (1) postupak koji je pridonio nasem blagosta-
nju, (2) potrebu koja je time bila zadovoljena i (3) osje¢aj zadovolj-
stva nastao kao rezultat toga.

Kada primimo zahvalnost iskazanu na ovaj nacin, mozemo ju pri-
miti bez osje¢aja nadmodi ili lazne skromnosti, slaveci zajedno sa
osobom koja nam je uputila zahvalnost.

177



POGOVOR

Jednom sam prilikom pitao ujaka Juliusa kako je razvio tako izvan-
redan kapacitet za suosjecajno davanje. lzgledao je poc¢as¢en mo-
jim pitanjem. Razmislio je o njemu prije nego sto mi je odgovorio:
“Blagoslovljen sam dobrim uciteljima.” Kada sam ga pitao tko su oni
bili, prisjetio se: “Tvoja je baka bila najbolja uciteljica koju sam ikada
imao. Ti si zivio s njom kada je ve¢ bila bolesna, tako da ne znas ka-
kva je, zaista, bila. Na primjer, je li ti majka ikada pricala o tome kako
je za vrijeme depresije dovela kuci krojaca, njegovu Zenu i njihovo
dvoje djece da zive s njom tri godine, nakon sto je izgubio posao i
ku¢u?” Dobro sam se sjecao te price. Ostavila je dubok dojam na
mene kada mi ju je majka prvi puta ispri¢ala jer nisam mogao do-
kuciti gdje je baka nasla mjesta za sve njih kada je i sama odgajala
devetoro djece u kuci skromne velicine!

Ujak Julius se podsjetio na bakino suosjecanje s jos nekoliko aneg-
dorta koje sam sve vec bio ¢uo. Onda me upitao: “Majka ti je sigur-
no pricala o Isusu?”’

“O kome?”
“Isusu.”
“Ne, nikada mi nije pricala o Isusu.”

Pri¢a o Isusu je bilo zadnji dragocjeni dar koji sam dobio od ujaka
prije nego sto je preminuo. To je istinita prica o vremenu kada je
jedan covjek pokucao na bakina vrata traze¢i nesto hrane. To nije
bilo neobic¢no. lako je bila siromasna, cijelo je susjedstvo znalo da ¢e
nahraniti svakoga tko pokuca na njezina vrata. Taj je Covjek imao
bradu i razbarusenu, crnu kosu; odje¢a mu je bila pohabana i nosio
je kriz oko vrata napravljen od grancica povezanih uzetom. Baka
ga je pozvala u kuhinju da nesto pojede i, dok je jeo, upitala ga je
kako se zove.

“Zovem se Isus”, odgovorio je.

“Imas li prezime?” raspitivala se.
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“Ja sam Isus Gospod.” (Baka nije dobro govorila engleski. Isidor, drugi
ujak, mi je kasnije rekao da kada je usao u kuhinju dok je taj covjek
jo$ uvijek jeo, baka mu ga je predstavila kao g. Gospod.)

Kako je nastavio s objedom, baka ga je pitala gdje Zivi.
“Nemam dom”

“A gdje ces prespavati veceras? Hladno je”

“Ne znam.”

“Bi li volio ostati ovdje?” ponudila mu je.

Ostao je sedam godina.

Kada govorimo o nenasilnom komuniciranju, moja je baka bila kao
rodena za to. Nije razmisljala o tome “kakav” je to Covjek. Da je,
vjerojatno bi ga procijenila ludim i otarasila ga se. Ne, baka je razmi-
Sljala o tome Sto drugi osjecaju i sto im treba. Ako su gladni, nahrani
ih. Ako su bez krova nad glavom, daj im mjesto za prenociti.

Voljela je plesati i moja se majka sjeca da je Cesto znala reci: “Nikada
ne hodaj ako mozes plesati” | tako zavrSavam ovu knjigu o jeziku
suosjecanja s pjesmom o mojoj baki, koja je govorila i Zivjela jezik
Nenasilne komunikacije.

Jednoga dana Covjek po imenu Isus
pokucao je na vrata moje bake.
Pitao je za malo hrane,

ona mu je dala vise.

Rekao je da je Isus Gospod;
nije ga provjeravala u Rimu.
Ostao je nekoliko godina,
kao mnogi bez doma.

Na svoj me Zidovski nacin ucila
sto je Isus imao za reci.
Na taj dragocjen nacin,
ucila me sto je Isus imao za reci.

A to je: “Nahrani gladne, iscijeli bolesne,
a onda se odmori.

Nikada ne hodaj ako mozes plesati;
ucini svoj dom udobnim gnijezdom.”
Na svoj me Zidovski nacin ucila

sto je Isus imao za reci.

Na taj dragocjen nacin,

ucila me sto je Isus imao za reci.
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“Zasluzuje”, kao koncept koji otuduje od
Zivota 39, 70, 140, 144, 150, 173

Zasticujuca sila . 149-50, 153-55

Zatvori, primjena NK U 138-39

~

z

Zene i osobne potrebe
poricanje 70-71
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NEKI OD OSNOVNIH OSJECAJA
KOJE SVI IMAMO

Osjecaji kada su nam potrebe zadovoljene

« Zapanjeno « radosno « udobno « dirnuto

« sigurno - optimisti¢no - gorljivo « ponosno

* pun/a energije « rastereceno « ispunjeno - potaknuto

« zadovoljno - iznenadeno « pun/a nade » zahvalno

« inspirirano + ganuto + Zaintrigirano * pun/a povjerenja

Osjecaji kada nam potrebe nisu zadovoljene

« ljutito « beznadno « razdrazljivo « nestrpljivo

« zbunjeno * nervozno « zabrinuto » usamljeno

« razodarano * napeto - obeshrabreno - preplavljeno
« smeteno + smuseno « sram / stid « nevoljko

« frustrirano - tUZNO « bespomocno - neudobno
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NEKE OD OSNOVNIH POTREBA
KOJE SVI IMAMO

Autonomija

« odabrati svoje snove/ciljeve/vrijed-
nosti

- odabrati svoj plan za ostvarivanje
svojih snova, ciljeva, vrijednosti

Tjelesna njega

- zrak

« hrana

- kretanje, vjezba

- zastita od oblika zivota opasnih po
nas zivot: virusa, bakterija, insekata,
grabezljivaca

« odmor

« seksualni izrazaj

« skloniste

- dodir

- voda

Slavljenje zivota

« slaviti stvaranje zivota i ispunjene
snove

- slaviti gubitke: voljenih osoba, snova

itd. (tugovanje)

Igra
- zabava
« smijeh

Integritet

- autenti¢nost

« kreativnost

+ SMisao

- osobna vrijednost
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Duhovno zajednistvo
- ljiepota

« sklad

« nadahnuce

- red

o mir

Meduovisnost

- prihvacanje

« uvazavanje

« bliskost

« zajednistvo

- briga

« doprinos obogacivanju zivota

« emocionalna sigurnost

« empatija

« iskrenost (osnazujuca iskrenost koja
nam omogucava ucenje iz vlastitih
ogranicenja)

« ljubav

- ohrabrivanje

« postovanje

« potpora

« povjerenje

« razumijevanje



KAKO MOZETE PRIMJENJIVATI PROCES NK

Jasno iskazujuci Primajudi s empatijom
kako sam kako si ti,
bez optuzivanja ada pri tom ne ¢ujem
ili kritiziranja drugih optuzivanje ili kritiku
Opazanja
1. Sto opazam (vidim, ¢ujem, pamtim, zami- 1. Sto ti opaza$ (vidi§, ¢ujes, pamtis, zamisljas, a
sliam, a bez mojih procjena) $to pridonosi bez tvojih procjena) sto pridonosi ili ne pri-
ili ne pridonosi mom blagostanju: donosi tvom blagostanju:

“

“Kada (vidim, ¢ujem) “Kada vidis/cujes ... "

(Ponekad se ispusta kada nudimo empatiju.)

Osjecaji
2. Kako se osjecam (radije osjecajiliosjet,nego 2. Kako se ti osje¢as (radije osjecaj ili osjet,
misao) u odnosu na ono $to opazam: nego misao) u odnosu na ono $to opazas:
“Osje¢am ... " “Osjecas ..."
Potrebe

3. Sto trebam ili cijenim (umjesto konkretnog 3. Sto trebad ili cijeni¥ (umjesto konkretnog
postupka), a Sto pobuduje moje osjecaje: postupka), a $to pobuduje tvoje osjecaje:

‘ 1 1

" ... zato Sto trebam/cijenim ... “ ... zato Sto trebas/cijenis ...

Jasno zatraziti ono $to bi meni obogatilo 7i- Primiti s empatijom ono sto bi tebi obo-
vot, ali bez zahtijevanja. gatilo Zivot, a da pri tom ne ¢ujem zahtjev
nego molbu.
Molbe
4. Konkretne postupke koje bi volio/ljela da se 4. Konkretne postupke koje bi ti volio/ljela
dogode: da se dogode:
“Bi li bio/la voljan/a ...?” “Bi li volio/ljeladaja... ?”

(Ponekad se ispusta kada nudimo empatiju.)

« O v
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O CNK

O CNK'I NK

Dr. Marshall B. Rosenberg osnovao je 1984. godine Centar za Nena-
silnu komunikaciju (CNK), medunarodnu neprofitnu mirovnu or-
ganizaciju cija je vizija svijet u kojem svi zadovoljavaju svoje potrebe
na nenasilan nacin. CNK je posvecen Sirenju Nenasilne komunika-
cije (NK) diljem svijeta.

Danas se diljem svijeta organiziraju obuke iz NK u zajednicama,
Skolama, zatvorima, medijacijskim centrima, crkvama, tvrtkama,
stru¢nim konferencijama i dalje. Dr. Rosenberg provodi vise od 250
dana godisnje poucavajuc¢i NK u nekim od najsiromasnijih, ratom
razorenih, drzava svijeta. Vise od 180 verificiranih trenera i stotine
drugih poucava oko 250.000 ljudi NK u trideset i pet zemalja go-
disnje.

U CNK vjerujemo da je obuka iz NK presudan korak u izgradniji
suosjecajnog i miroljubivog drustva. Vasa donacija ¢e pomoci CNK
da osigura obuku u nekim od najsiromasnijih mjesta nasilja na svi-
jetu. Takoder ¢e dati potporu razvoju i nastavku organiziranih pro-
jekata koji imaju za cilj donijeti obuku iz NK u geografske regije i
populacije s najve¢im potrebama.

CNK osigurava mnoge vrijedne resurse za potporu rastu NK diljem
svijeta. Kako biste uputili donaciju oslobodenu poreza ili saznali vise
o dostupnim resursima, posjetite web stranicu www.CNVC.org.

Za vise podataka, molim vas kontaktirajte CNK:

2428 Foothill Blvd, Suite E « La Crescenta, CA 91214
Telefon: 818-957-9393 « Fax: 818-957-1424
Email: cnvc@cnvc.org « www.cnve.org
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ONK
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Od spavace sobe do konferencijske sale, od u¢ionice do ratne zone,
Nenasilna komunikacija (NK) svakodnevno mijenja zivote. NK je
jednostavna i djelotvorna metoda kojom mirnim putem dolazimo
do korijena nasilja i bola. Istrazujuci nezadovoljene potrebe u po-
zadini nasih postupaka i rijeci, NK pomaze umanijiti neprijateljstvo,
iscijeliti bol i ojacati profesionalne i osobne odnose.

NK nam pomaze zaroniti ispod povrsine i otkriti $to je zivo i vitalno
u nama, i kako su svi nasi postupci utemeljeni u ljudskim potre-
bama koje pokusavamo zadovoljiti. U¢imo razviti rjecnik osjecaja i
potreba koji nam pomaze jasnije izraziti sto se u svakom trenutku u
nama dogada. Kada razumijemo i prihvatimo svoje potrebe, razvi-
jamo zajednicki temelj za odnose koji ¢e nas puno vise ispunjavati.
Pridruzite se tisu¢ama ljudi Sirom svijeta koji su unaprijedili svoje
odnose i zivote ovim jednostavnim, ali ipak revolucionarnim pro-
cesom.



O AUTORU

Dr. Marshall B. Rosenberg je osnivac i direktor Obrazovnog odje-
la Centra za Nenasilnu komunikaciju i autor medunarodno pri-
znate knjige Nenasilna komunikacija, Jezik Zivota. Rosenberg pro-
vodi vise od 250 dana svake godine putujuci svijetom, poucavajuci
Nenasilnu komunikaciju (NK) u stotinama lokalnih zajednica, na
nacionalnim konferencijama i u nekim od najsiromasnijih, ratom
razorenih, zemalja svijeta.

Odrastajudi u turbulentnom susjedstvu Detroita, dr. Rosenberg je
razvio zanimanje za nove oblike komunikacije koje bi sa sobom do-
nijele miroljubive alternative nasilju s kojim se suocavao. Njegovo
ga je zanimanje dovelo do doktorata iz klinicke psihologije na Sveu-
cilistu u Wisconsinu 1961. godine, gdje je studirao kod Carla Roger-
sa. Zivotno iskustvo nakon studija i studiranje komparativne religije
potaklo ga je da razvije metodu Nenasilne komunikacije (NK).

Dr. Rosenberg je prvo primjenjivao NK u 1960-im u drzavno finan-
ciranim integrativnim programima u skolama provodedi trening iz
medijacije i komunikacijskih vjestina. Osnovao je Centar za Nena-
silnu komunikaciju (CNK) 1984. Od tada je CNK izrastao u medu-
narodnu neprofitnu organizaciju s tisu¢ama volontera i trenera u
35 zemalja diljem svijeta. Smatran medunarodnim mirovnim rad-
nikom, Rosenberg je kreirao izuzetan proces koji je jednostavan, a
ipak ima dubok utjecaj na smanjivanje nasilja diljem svijeta.

Rosenbergov stil poucavanja je intiman i snazan. S gitarom i lut-
kama u ruci, iskustvom putovanja u neke od najnasilnijih dijelova
svijeta i duhovnom energijom koja ispunjava prostoriju, Rosenberg
nam pokazuje kako kreirati mirniji i zadovoljniji svijet. Dr. Rosenberg
trenutno zivi u Wasserfallenhofu u Svicarskoj.
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PRIRUCNICI CENTRA ZA MIR, NENASILJE

FROMIELJAMO - GRADIMO MIR

MEDIJACIIA
U ZAJEDNICI

PROMISLJAMO - GRADIMO MIR

I LJUDSKA PRAVA — OSIJEK:

Volonteri u izgradnji mira i zajednice

Ana Raffai, Igor Bordevi¢, Katarina Kruhonja
Prikaz programa s primjerima radionica i radnim
materijalom za trenere i trenerice

ISBN: 953-97479-2-9

Medijacija u zajednici

Urednice: Katarina Kruhonja, Barbara Mitchels

Prikaz treninga s primjerima radionica i radnim materijali-
ma za trenere i trenerice.

ISBN: 953-97479-6-1

Trauma i samopomoc

Marijana Mitrovi¢, Monika Simek

Prirucnik za rad s razvojacenim braniteljima. Prikaz progra-
ma s primjerima radionica i radnim materijalima za vodite-
lje i voditeljice skupina.

ISBN: 953-97479-7-X



Lnshriary Bocgmat * Maring Wil + |jeris Tonkmri

Miroljupci — prirucnik mirovnog odgoja
Ladisalv Bognar, Marina Nist, Ljerka Tonkovi¢
ISBN: 953-97479-8-8

Medijacija — posredovanje u sukobima za uporne

MED Branka Peuraca, Vesna Terseli¢
UJACHJA ISBN: 953-97479-6-1

Posredovanje
u sukobima
za uporne

PROMISLJAMO - GRADIMO MIR

Nenasilna komunikacija — Vjezbenica

22 Lucy Leu
i o & ISBN: 953-7338-02-9
! Ova vjezbenica pomaze u prakti¢noj primjeni vjestina Ne-
i y X nasilne komunikacije prateci po poglavljima knjigu
I NENASILNA Marshalla B. Rosenberga.

KOMUNIKACIJA
VIEZBENICA



ZA DALJNJE INFORMACIJE O
NENASILNOJ KOMUNIKACIJI:

Center for Nonviolent Communication (CNVC)

2428 Foothill Boulevard, Suite E

La Crescenta, California 91214, SA.D.

Web-stranica: www.cnvc.org

Elektronska posta: cnvc@CNVC.org

Telefonski broj sjedista organizacije: ++1-818-957-9393

Prijevod i tisak ove knjige financijski je omogudilo Veleposlanstvo Sjedinjenih Ame-
rickih Drzava u Republici Hrvatskoj. Ovdje izrazena misljenja, nalazi i zakljucci ili pre-
poruke autora nisu nuzno stav State Departmenta.



