The NVC Dance Floors

by Bridget Belgrave and Gina Lawrie

for learning and practising NVC in workshops, in practice groups and at home

Ce sunt

Dansurile Comunicarii Nonviolente sunt harti spatiale, facute din carduri mari, care pun
pe podea procese ale CNV. Fiecare card reprezinta un pas intr-un dans al comunicarii.
Acesti pasi pot fi folositi in orice ordine, pentru a aduce o comunicare autentica, fluida si
constienta.

Persoanele care invata CNV parcurg pasii, de multe ori cu ghidaj din partea unui trainer
sau cu sustinere din partea colegilor din grupul lor de practica.

Sunt noua ‘dansuri’, iar fiecare este proiectat pentru a aduce constienta si competente
intr-o arie particulara a CNV. Patru dintre ele sunt ‘Dansuri Interior-Exterior’ pentru a

exersa dialoguri. Cinci sunt ‘Dansuri interioare’ pentru procese interne transformative.

4 Dansuri Interior-Exterior

Pentru a exersa dialoguri

1) Dansul in 13 pasi

Invata si practica abilitatile de baza

2) Integrare si conectare

Internalizeaza procesul si creeaza conexiune

3) Dansul fluentei

Pastreaza-ti compasiunea indiferent de situatie

Conectare cu respect

Dansul in 13 pasi adaptat pentru tineri si incepatori

5 Dansuri Interioare

Pentru procese interne transformative

Dansul empatiei fata de sine

Ofera-ti timp pentru grija de sine, claritate interioara si
putere personala

Dansul furiei/rusinii

Transforma furia si rusinea in stari constructive, pentru a
te reconecta la ceea ce este cu adevarat important

Dansul
educatorului/alegatorului

Exploreaza ceva ce ai facut si regreti, intr-un mod care
duce la acceptare de sine reala

Dansul Da/Nu

Mergi dincolo de conflict interior si confuzie si ia o
decizie pe care nu o vei regreta

Transformarea durerii nevoilor
neimplinite in frumusetea nevoilor

Transforma durerea nevoilor neimplinite in frumusetea
nevoilor, pentru a vindeca durerile profunde din trecut

Ce iti ofera

continentele

Invatare activa si reflexiva

O metoda clara si practica de a invata si exersa CNV, care a fost testata pe toate

Un ajutor pentru a practica CNV, care te ghideaza fara a te limita
O abordare organica, fluida, cu libertate, profunzime si claritate
Un mod de a integra diverse moduri de invatare: kinestezic, auditiv si vizual

Claritate cum ca ‘a iti asculta judecatile, invinuirile si interpretarile’ este o parte
fundamentala a proceselor CNV
Constientizarea a trei moduri
empatica’, ‘conectare cu sine’
Subtilitatea, vitalitatea si flexibilitatea obtinute prin miscarea libera si constienta prin
cele trei moduri de comunicare

O sansa de a fi martor si de a sustine o alta persoana in procesele sale interioare si
exterioare

ce comunicare: ‘exprimare sincera’, ‘ascultare

“Mi-am dat seama cd sunt mult mai liberd in procesele interioare
atunci cand mad ridic in picioare si md misc.”



Cum au fost dezvoltate Dansurile Comunicarii Nonviolente

Bridget Belgrave si Gina Lawrie au invatat CNV de la creatorul ei, Marshall Rosenberg, si au
inceput sa lucreze ca traineri certificati ai Centrului pentru Comunicare Nonviolenta in
1996/7. Au contribuit la raspandirea CNV si la sustinerea trainerilor de pretutindeni, in
special in Europa, Australia, Asia, India si America de Nord.

De la inceputul muncii sale, Bridget a folosit carduri colorate pentru a ajuta oamenii sa
invete ingredientele Comunicarii Nonviolente. Tn 1999 a fost inspiratd de munca lui Klaus
Karstaedt cu scaune si CNV. Bridget si Gina au adoptat si dezvoltat aceasta tehnica,
incercand diverse configuratii. Etichetele de pe scaune au devenit in scurt timp carduri pe
podea. Modul fizic de a sta si de a te misca pe carduri au inspirat metafora de ‘Dans’.

In anii urmatori Bridget si Gina au creat inca sase ‘Dansuri’, pentru a ajuta oamenii sa
inteleaga si sa lucreze cu invataturile lui Marshall Rosenberg. ‘Totalitatea’ acestor sapte
dansuri s-a dovedit a fi, in mod neasteptat, mai mult decat suma partilor sale, oferind o
metoda integrata de a preda, invata, experimenta si practica CNV.

Primind cereri de peste tot din lume, Bridget si Gina au scris Manualul facilitatorului, pe
care l-au publicat impreuna cu cele sapte Dansuri originale si le-au lansat la Conventia
internationala CNV din Germania in 2003. De atunci au sustinut atat raspandirea Dansurilor
cat si calitatea cu care erau folosite, astfel incat acestea sa poata ajunge la oamenii care
ar beneficia de pe urma lor.

In 2005 au adaugat ‘Dansul conect&rii cu respect’ pentru a fi folosit cu tineri si, in 2009, in
colaborare cu Robert Gonzales si Susan Skye, au creat un nou Dans, ‘Transformarea durerii
nevoilor neimplinite in frumusetea nevoilor’.

in 2013 au publicat trei DVD-uri cu instructiuni pentru Dansuri, in colaborare cu Elkie
Deadman si Sander van Gaalen; o aplicatie pe telefon numita ‘NVC Dialogue’, in colaborare
cu Martyn Ceelen; si un instrument de coaching online in colaborare cu Pauline Dirksen.

Dansurile sunt disponibile pe tot globul

Accesibilitate: Brigdet si Gina isi doresc sa faca produsul muncii lor accesibil tuturor.
Pentru simplitate si sustenabilitate folosesc un magazin online prin care vand materialele.
Daca nu ai acces la a folosi acest magazin, te rugam trimite un email la adresa de mai jos.
De asemenea, daca pretul materialelor este prea mare pentru tine, te rugam contacteaza-
ne si spune-ne ce pret ar functiona pentru tine.

Traduceri: Dansurile Comunicarii Nonviolente sunt disponibile in multe limbi, printre
care: engleza, araba, olandeza, franceza, germana, italiana, japoneza, chineza,
norvegiana, rusa, spaniola, suedeza. Manualul facilitatorului este disponibil in mai multe
limbi, printre care: engleza, franceza, germana, chineza. Rugam pe toti cei care folosesc
Dansurile cu un grup sa citeasca Manualul facilitatorului daca au posibilitatea, pentru a
folosi aceasta metoda in deplinatatea ei, cu toate subtilitatile, profunzimea si
sensibilitatea. Aplicatia numita “NVC Dialogue” este bazata pe Dansul in 13 pasi si este
disponibila numai in limba engleza. DVD-urile au subtitrari in sase limbi. Mergi pe site-ul
nostru pentru a vedea toate limbile pentru materialele noastre - nu toate sunt enumerate
mai sus!

Ateliere: Multi traineri includ Dansurile in atelierele lor, ca un mod pentru participanti de
a invata si practica CNV. Bridget si Gina - si alti traineri pe care i recomanda - ofera
cursuri fizice si online, unde poti invata cum sa folosesti Dansurile in sesiuni unu-la-unu,
grupuri de practica si cursuri.

info@NvcDanceFloors.com

www.NvcDanceFloors.com



