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			A meus filhos, Miguel e Helena, sempre eles, que me mostraram a importância da conversa quando ainda não diziam sequer uma palavra.

		


		
			“É essencial para nossa luta por autodeterminação falarmos de amor, porque o amor é a base necessária que nos possibilita sobreviver às guerras, às dificuldades, às doenças e às mortes com nosso espírito intacto. É o amor que nos permite sobreviver inteiros.”

			bell hooks, Ensinando pensamentocrítico: sabedoria prática
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			CERTA VEZ UMA MOÇA ME PROCUROU PARA CONVERSAR SOBRE UM PROBLEMA.

			Ela precisava pensar no jeito exato de falar para uma colega de trabalho que a maneira como a divisão de tarefas estava organizada entre elas a sobrecarregava. A decisão de conversar sobre o tema era, por si só, bastante frustrante. Como a colega não percebia a imensa disparidade de responsabilidades entre ambas? Como era capaz de manter uma dinâmica tão absurda e seguir sorrindo e agindo como se a vida estivesse em perfeito equilíbrio?

			Ela teria de conversar sobre o óbvio, e isso não era certo nem justo. Frustrada com o peso de ter de conversar, ela precisava que a conversa fosse rápida e efetiva. Queria as palavras certas, que fizessem com que a outra compreendesse a gravidade de suas atitudes e mudasse. Uma única conversa, rápida e definitiva.

			Confesso que, enquanto ela falava, eu pensava, com a voz de uma atendente de telemarketing: Não vai estar sendo possível, senhora.

			Eu também queria que as conversas do dia a dia fossem mais fáceis. Na realidade, tinha vontade de que a maioria delas fosse completamente desnecessária. Que meus limites fossem nítidos a ponto de não precisarem ser comunicados, que os incômodos fossem percebidos e rapidamente resolvidos sem que eu precisasse dizer uma palavra sequer. Desejava não precisar organizar minha bagunça interna nem me entender. Muito menos compreender o que desejo e formular uma frase sobre isso que faça sentido, enquanto torço para que o outro a entenda. E também não sentir dor, tristeza, decepção, angústia. Queria o impossível, afinal.

			E, exatamente por saber que é impossível, não dei a este livro o subtítulo de: Um pequeno manual para convencer as pessoas a fazerem o que você quer. Ou: Um pequeno manual sobre como reprogramar a mente de todos que enchem seu saco diariamente. Ou ainda: Um pequeno manual para eliminar os incômodos da sua vida e fazer você viver só de amor.

			Não vai ser desta vez, sinto muito.

			Este pequeno manual tem a intenção de te auxiliar na desafiadora missão de viver em sociedade, de conviver com pessoas que não leem a sua mente e não receberam um tutorial sobre você quando te conheceram. Tem também o compromisso de te acompanhar nos momentos em que o outro parece um enigma indecifrável e você deseja buscar um entendimento possível na relação.

			Não falaremos sobre dicas mágicas ou conversas definitivas. Não vou dar o passo-a-passo-que-vai-salvar-a-sua-vida-para-sempre. E, com isso, não desejo te desanimar, mas sim ajustar nossas expectativas – algo muito importante para as relações e que abordaremos em breve.

			Nos próximos capítulos, falaremos sobre a comunicação não violenta e as maneiras de vivê-la em seu cotidiano (perceba que não falei utilizá-la, mas vivê-la). A comunicação não violenta é escolha que a gente vive, com intencionalidade, entrega e curiosidade. Talvez curiosidade seja a palavra-chave de todo o livro, e está ali, abraçadinha com conexão.

			Precisamos deixar ir embora as histórias que criamos em nossa mente, dando oportunidade para a realidade se mostrar para além de nossas certezas. E isso tem a ver com desenvolver curiosidade sobre nossos sentimentos, falas e gestos. Curiosidade sobre os sentimentos, falas e gestos de quem nos acompanha na dança das relações.

			A curiosidade nos presenteia com perguntas. Por quê? Para quê? Como? E se? Ela é interessada, não aceita respostas rasas, não se cala fácil. É insistente, olha no olho, sabe que cada descoberta é preciosa, mesmo que não pareça.

			Não me proponho aqui a trazer respostas, mas a transformar e a multiplicar as perguntas, porque são elas que transformam nossa caminhada.

			A conversa mais difícil que você terá é com você. Não é com sua sogra, ou com sua chefe, ou com seu pai, ou com sua companheira. Entender o que desejamos, o que sentimos, e nos darmos conta da distância entre a realidade e o ideal é, por vezes, um choque. É mais fácil rotular o comportamento alheio do que dar nome ao que vive em nós. É mais fácil culpar o outro do que assumir e defender nosso desejo.

			Sim, investigar o que sentimos e precisamos é difícil. Escutar o que vive no outro também. Acontece que repetir inúmeras vezes a mesma coisa não é fácil; decepcionar-se porque o outro não entendeu o óbvio então…

			Se não há opção fácil, nos resta escolher entre as difíceis. Que difícil cuida do que importa para nós? Que difícil torna a nossa vida mais maravilhosa?

			Mais do que um método, proponho a você uma nova postura diante das relações e do que te acontece.

			Vamos construir uma vida melhor?
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			PENSE EM SUA ÚLTIMA CONVERSA DIFÍCIL.

			Aquela que fez seu coração acelerar e suas mãos suarem. Pensou? Consegue dizer quais elementos dela se diferem de suas trocas triviais? Você conseguiria listar tudo o que te incomodou, assustou e fez você repensar se deveria realmente falar sobre aquilo? Em regra, pensamos em uma conversa difícil como um desafio tortuoso que precisamos atravessar rápido. Não olhamos os detalhes, não pensamos muito, simplesmente seguimos rumo ao convencimento do outro, armados com tudo o que temos disponível: alguns bons argumentos para o começo e boas doses de chantagem emocional para quando a conversa sair dos trilhos. Não fomos educados e educadas para o diálogo. Não aprendemos que é possível encontrar soluções saudáveis por meio da conversa.

			Antes de pensar em jeitos empáticos e respeitosos – conosco e com o outro – de solucionar nossos desencontros diários, precisamos entender o que constrói a dificuldade de uma conversa, observando nos conflitos oportunidades importantes de crescimento e evolução das relações. Tudo bem, parece falso demais falar assim, associar conflito com oportunidade, crescimento e um punhado de palavras bonitas. Conflito inicialmente parece ter mais a ver com disputa, desencontro; você querendo a praia, e ela, a montanha; ele querendo ampliar o portfólio, você querendo fazer o saldão e fechar as portas. Que oportunidade existe nisso? O desentendimento parece o solo perfeito para a proliferação das piores pragas: irritação, medo, ansiedade, constrangimento… Que piada acreditar que há um lado bom quando são esses os sentimentos que ocupam cada centímetro do nosso corpo!

			Veja bem, no mundo ideal, as coisas seriam fáceis e tranquilas, e concordaríamos com tudo e com todos com quem convivemos. A vida seria um campo florido e ensolarado, repleta dessas coisas fofas e maravilhosas que compõem os cenários bucólicos dos filmes. Mas já sabemos que: Não vai estar sendo possível, senhora.

			Na vida real, nosso campo florido recebe a visita de diversos insetos e bichos que não embelezam nem um pouco a paisagem. Mas alguns, mesmo não tão bonitos, são essenciais para a manutenção da vida. Outros precisam ser retirados rapidamente, com atenção, ou podem causar danos irreparáveis.

			Os conflitos não combinam com a imagem que idealizamos para as nossas relações, mas são importantes para o nosso crescimento, para a manutenção da vida. Eles vão surgir mesmo que a gente não queira. Não dá para afastá-los, nós não podemos focar as nossas energias em fugir deles.

			Uma conversa difícil é como uma reforma. A sala dessa relação está apertada, não cabe o sofá novo de autoestima que você demorou tanto para adquirir. A janela está pequena e, caramba!, você precisa de mais ar circulando livremente por ali. Pode ser que você resolva que essa casa não te cabe mais e não há reforma possível. Ou talvez você acredite que, com algum tempo, dedicação e esforço de todos os moradores, ela se torne confortável e aconchegante para estar.

			Seja qual for sua decisão, haverá barulho, móveis arrastados e sujeira escondida sendo revelada. Se você preferir partir, as ações de encaixotar, organizar, decidir o que fica e o que vai com você demandarão tempo e energia. Se a opção for reformar, não há como fugir do barulho, da poeira e do caos.

			Não há decisão sem incômodos. Não há possibilidade de mudança sem sentir os efeitos colaterais dessa construção. As alternativas são: assumir os incômodos como parte da construção de uma relação melhor ou deixar que tudo permaneça como está. A última opção também apresenta desconfortos, não esqueça. Deixar que as coisas permaneçam como estão por medo de enfrentar incômodos é uma ilusão. A sala está apertada, lembra? O ar não está circulando. Você já está com dor. Vai permanecer com a dor conhecida ou prefere se aventurar naquela relacionada ao crescimento e à criação de relações melhores?

		


		
			NÃO HÁ DECISÃO SEM INCÔMODOS.

		


		
			CONFLITO É CONFLITO.
CONFRONTO É CONFRONTO.

			Em nossa sociedade, conflito e confronto andam tão próximos que acreditamos serem amigos inseparáveis. Não são. Conflitos são divergências de ideias que nos geram incômodo. São comuns na convivência por um motivo muito simples: somos diferentes uns dos outros, e nossas diferenças gerarão desentendimentos em nossas relações. Mesmo que você decida viver longe de qualquer civilização, se isolando no pico de uma montanha inacessível, viverá conflitos entre seus valores e seus interesses, entre suas necessidades e seus desejos. A inexistência permanente de conflitos é impossível. O confronto é um dos destinos possíveis para o conflito. Um dos, mas não o único.

			Fugimos dos conflitos porque acreditamos que, fatalmente, serão desgastantes e estressantes como os confrontos. Como confrontar a sua mãe, que você tanto ama e respeita? Como confrontar a sua chefe, que tem poder sobre algo tão importante para você como o seu sustento? Como confrontar o seu parceiro ou parceira e ter de viver o terrível clima que certamente virá após a conversa/briga/troca de acusações infinitas?

			A certeza de que haverá um vencedor e um derrotado de um encontro bélico faz com que, na maior parte das vezes, desistamos de pontuar o que importa para nós. Não queremos ser os derrotados, os que perderam a batalha. Não queremos sequer ser os que começaram a briga. Deixamos as conversas para a última opção, quando quase não acreditamos mais nelas. Insinuamos, fazemos cara feia, nos irritamos, nos convencemos de que não vale o desgaste, diminuímos a importância das coisas, sorrimos contendo gritos, até que o incômodo fique insuportável e a dor esteja tão grande que já não possamos escondê-la. Nesse estágio de mágoa e raiva, nos armamos das nossas piores ferramentas e vamos para o tudo ou nada.

			Antes de pensarmos nas estratégias para iniciar uma conversa honesta, assertiva e empática, precisamos recuperar a nossa fé na conversa, observando de perto o que nos faz duvidar do nosso potencial de entendimento diante dos conflitos e discordâncias. Sem dúvida, há que se lembrar que os conflitos nos permitem chegar a muitos caminhos diferentes, e não apenas ao confronto.

			A partir de agora, vamos refletir sobre o que nos ajuda a alcançar desfechos funcionais nos desencontros de ideias e valores que certamente acontecerão em nossas relações. Eu já disse que não será um caminho fácil, não é? E volta e meia vou repetir, porque tenho arrepios diante da possibilidade de fazer isso parecer algo simples. Não proponho aqui um passo a passo, mas um aprendizado longo, construído com inúmeros desacertos.

			O OUTRO NÃO É UM PROBLEMA. VOCÊS, JUNTOS, TÊM UM PROBLEMA A RESOLVER.

			Parece uma diferença simples, um mero detalhe na organização das palavras, mas, acredite, saber que o outro não é um problema e que vocês, juntos, têm um problema a resolver é uma perspectiva que interfere no modo como você vê, sente e age diante de um conflito. Vocês não estão em lados opostos de uma disputa: estão juntos, do mesmo lado, olhando para o problema e buscando maneiras saudáveis, para ambos, de solucioná-lo.

			Tá, talvez ainda não estejam assim. Talvez você realmente acredite que o problema é o egoísmo do seu marido ou esposa, ou a exigência exacerbada da sua coordenadora de setor, ou o controle excessivo da sua mãe. Eles são os grandes causadores dos problemas, não você. Não dá para dissociar uma coisa da outra, eles precisam resolver as próprias questões pessoais e deixar você em paz.

			Pare um instante e observe como esses pensamentos influenciam no seu batimento cardíaco, na sua vontade de estabelecer um diálogo ou não. Percebe como, nesse momento, confrontar a pessoa parece o único caminho possível? Consegue notar que as frases que surgem são acusatórias e pouco abertas à escuta?

			Agora vamos tentar mudar a perspectiva.

			Você e seu marido ou esposa estão com um problema de dificuldade de diálogo e suporte na relação. Você sente falta de apoio, compartilhamento e escuta, e essas são necessidades que não estão sendo atendidas. Como vocês podem, juntos, pensar em maneiras de ajustar o passo?

			A coordenadora do seu setor tem feito cobranças excessivas e você precisa de respeito ao seu tempo, e talvez de maior suporte para dar conta das demandas e metas estabelecidas. O que você pode sugerir para que, juntos, ambos sejam respeitados ou respeitadas em suas necessidades?

			A forma como sua mãe cuida de você te sufoca, e você tem necessidade de autonomia e confiança. Como as suas necessidades podem ser cuidadas nessa relação?

			Percebe que o foco já não é transformar o outro, mas encontrar uma solução para um problema? Mesmo que a outra pessoa envolvida não te escute, não queira pensar com você sobre as soluções possíveis e se mantenha dura e irredutível em seus comportamentos – sim, essa é uma possibilidade, a comunicação não violenta (CNV) não é mágica —, você agora tem clareza sobre o que necessita e quais são os seus limites, pode buscar estratégias para cuidar deles, mesmo que isso signifique um rompimento ou um afastamento.

			Perceba como ficam as suas emoções quando muda sua maneira de enxergar a situação. Como ficam seus pensamentos?

			Não tenho aqui a intenção de convidar você a ser grato ou grata pelo problema. Não quero, de modo algum, incentivar a ideia de que você precisa apenas de pensamentos positivos e boas energias. Não vamos negar seus sentimentos desconfortáveis, não vamos pregar o perdão irrestrito e a desconsideração do que importa para você nas relações. Não vamos partir para um esforço de nos adequarmos ao que dói. A ideia é tirar das conversas a intenção de transformar o outro e fazê-lo entender o quanto ele é ilógico e desrespeitoso (ou adjetivos menos bonitos, eu sei que você conhece vários deles). Vamos trazer para as conversas o cuidado das necessidades de todos os envolvidos, inclusive das nossas. Assim, conseguimos sair dos lados opostos das trincheiras e convidamos o outro para, juntos, buscarmos formas saudáveis de lidar com o problema.
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