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  EVA LOTZ, Formatrice e Facilitatrice in Comunicazione Ecologica, Counselor Relazionale

  Via Casale, 57 (Upacchi), 52031 Anghiari (AR),e-mail : evalotz@yahoo.it, tel. 0575 749323,  cell. 331 6374085, www.eccoupacchi.eu
Il messaggio rispettoso

Sia l’ascolto attivo che l’abitudine ad esprimere i propri pensieri, idee e bisogni in maniera  autentica e rispettosa (non-violenta) favoriscono la comprensione e la fiducia reciproca che

sono alla base di una comunicazione che previene l’esplodere di conflitti distruttivi, e che aiuta a risolverli in maniera costruttiva quando nascono.

Gli elementi del messaggio rispettoso sono

       -      l’empatia

· parlare di sé in prima persona

· apprezzamenti

· concisione e concretezza

· proposte e suggerimenti

La “Critica Costruttiva

 Il metodo della Critica Costruttiva ci permette di comunicare ad un'altra persona che un suo comportamento ci fa sentire a disagio o ci ferisce, evitando di aggredirla o di accusarla. Sicuramente abbiamo fatti tutti l’esperienza che le persone che si sentono accusate non sono molto disposte a collaborare con noi e a modificare il loro comportamento per venirci incontro, e che invece ci aggrediscono o si chiudono, così finiamo per rinunciare del tutto a esprimere il nostro disagio. La Critica Costruttiva e una modalità che si attua in 5 passaggi:

 1) chiedo permesso,

 2) descrivo il fatto concreto,

 3) esprimo i miei sentimenti e bisogni,

 4) do dei suggerimenti per il futuro

 5) chiarisco le ragioni dei miei suggerimenti

I passaggi 3) e 4) di del modello della critica costruttiva di solito sono molto difficile da mettere in pratica, perché abbiamo imparato a nascondere i nostri sentimenti piuttosto che esprimerli. Quando incominciamo a praticare questo linguaggio, abbiamo bisogno dell’accettazione della nostra vulnerabilità, di coraggio e di “allenamento”.

Un ostacolo grande alla pratica della Critica Costruttiva costituisce l’insorgere della rabbia. La rabbia nasce dentro di noi quando sentiamo che l’altro tocca una nostra vulnerabilità, così abbiamo paura di sentire dolore e siamo pronti a difenderci. Comunque, agire verso l’altro la nostra rabbia ha l’effetto di essere a nostra volta aggrediti e il conflitto si inasprisce invece di risolversi. E’ importante saper gestire la propria rabbia per parlare all’altro in maniera costruttiva e non-violenta, e per creare una comunicazione di valore.

Gestire la rabbia 

Quando sentiamo che la rabbia sale in noi, è il momento di fermarci e di non reagire. 

Questo non vuole dire sopprimere la rabbia o fare finta di non essere arrabbiati, ma di respirare e di osservare questa sensazione dentro di noi. La rabbia è una forza potente! Se siamo in grado di neutralizzare questa forza e di “prenderla in mano”, le nostre parole arriveranno diritto al cuore dell’altro.

Se invece ci “facciamo prendere” dalla rabbia e la buttiamo addosso all’altro in forma di 

giudizio, biasimo o vendetta, il bisogno di comprensione e di empatia che sta sotto la 

rabbia non sarà mai soddisfatto. Ci arrabbieremo sempre di più, o ci ritireremo frustrati, perché sembra che l’altro non ci voglia comprendere.

Sentire rabbia è un invito a cercare dentro di noi il sentimento che sta sotto, a identificare il  bisogno non soddisfatto che ha causato il sentimento “negativo” e ad esprimerlo o fare una proposta per il futuro. La forza della rabbia incanalata in questo processo darà alle nostre parole un intensità che farà capire l’altro quanto è importante per noi la sua empatia e comprensione.

Marshall Rosenberg propone di offrire all’altro l’empatia che vorremo ricevere da lui o lei

dopo aver osservato la nostra rabbia. “Quando mi arrabbio, mi fermo e mi ‘guardo lo spettacolo’ violento nella mia testa … Ascolto tutte le parole violente che vorrei dire e 

le cose violente che vorrei fare all’altro e poi ascolto il dolore che c’è dietro. E quando 

arrivo al dolore che c’è dietro, provo sempre un sollievo. A quel punto posso spostare la 

mia attenzione sull’umanità dell’altra persona. Non sto reprimendo nulla, …”

Il monaco zen Thich Nhat Hanh propone di abbracciare la nostra rabbia come una madre abbraccia il suo bambino sofferente, sapendo che dietro la rabbia si nascondono le ferite della nostra infanzia.
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