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			Prefácio

			Este livro de exercícios está projetado para ser usado em conjunto com Comunicação não violenta — Técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall B. ­Rosenberg. Ele oferece um currículo de 14 semanas para a prática de comunicação não violenta (CNV). A sugestão é que os leitores se familiarizem com o livro de Marshall antes de começar a praticar com este.

			Uma nota sobre girafas e chacais

			Em muitos países, a comunicação não violenta é conhecida popularmente como a “linguagem da girafa”. Marshall escolheu a girafa, o animal terrestre que tem o maior coração, como um símbolo para a CNV, uma linguagem que inspira compaixão e relacionamentos alegres em todas as áreas da vida. Como a CNV, a altura da girafa permite uma visão ampla e proporciona uma consciência aumentada das possibilidades de futuro e das consequências de nossos pensamentos, palavras e atitudes. Sendo uma linguagem que enfatiza a expressão de sentimentos e necessidades, a CNV convida a vulnerabilidade e a transforma em força. O pescoço comprido da girafa nos lembra dessa importante qualidade de vulnerabilidade.

			Em alguns países, Marshall usa um fantoche de chacal para representar aquela parte de nós que pensa, fala ou age de maneiras que nos desconectam da consciência de nossos próprios sentimentos e necessidades, bem como dos sentimentos e necessidades dos outros. A palavra “girafa” é usada, às vezes, no lugar de CNV, e também pode se referir ao seu praticante. Nesse contexto, um chacal é simplesmente uma girafa com um problema de linguagem. Como um amigo, o chacal nos dá o recado de que é improvável que tenhamos nossas necessidades atendidas se continuarmos como estamos. Da mesma forma que a dor de uma queimadura é amiga por nos lembrar de tirar a mão do fogão quente, o chacal nos lembra de não ter pressa e de encontrar o jeito da girafa de ouvir e pensar antes de falar. Praticar CNV é reconhecer e travar amizade com nossos chacais, acolhendo-os na consciência e permitindo que nos guiem até nossos sentimentos e necessidades. Quando fazemos isso com a maior isenção possível de juízo moral, experimentamos a vida de maneiras mais satisfatórias.

			Para muitos, o uso de fantoches ajuda a distinguir essas duas partes de nós (ou essas duas maneiras de pensar e falar) e é um auxílio eficiente para o aprendizado, trazendo clareza e leveza à prática de CNV.

			Atenção: O uso que o Center for Nonviolent Communication faz da imagem e do termo “girafa” não tem nenhuma conexão com o Giraffe Project, uma organização completamente distinta, que produz seus próprios treinamentos e materiais educativos. Além disso, em alguns países, os treinadores de CNV usam outros animais em vez de girafa e chacal. Em inglês, “linguagem da girafa”, “comunicação compassiva” e “CNV” são sinônimos de “comunicação não violenta”.

			
				
					
				
				
					
							
							Em impressões anteriores deste manual (em sua versão original em inglês), as palavras “girafa” e “chacal” foram usadas por todo o texto. Considerando o uso cada vez mais disseminado deste livro de exercícios no mundo e o fato de que essas duas palavras não são fáceis de traduzir — ou, em alguns casos, nem são traduzíveis —, no restante do livro, elas foram substituídas por descrições literais.
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			PARTE I

			Como usar este livro de exercícios
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			Como usar este livro de exercícios

			O propósito deste livro de exercícios

			Este livro de exercícios está projetado para ser usado em conjunto com Comunicação não violenta — Técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall B. ­Rosenberg. Ele se destina a:

			1	Pessoas que começaram a conhecer a comunicação não violenta e buscam um currículo abrangente a fim de aprender e aplicar os princípios básicos de CNV, sozinhas ou em grupo. A CNV requer o desenvolvimento de novos hábitos de pensamento e fala. Por mais impressionados que fiquemos com os conceitos da CNV, é somente por meio de sua prática e aplicação que nossa vida será transformada. Este currículo apoia o leitor ao longo de 14 semanas de aprendizado e prática con­tínua, seja em uma experiência individual ou grupal. Ele também oferece a possibilidade de 14 meses de prática dedicada. Nesse caso, a prática sugerida para uma semana é mantida durante um mês. Quem usar o livro de exercícios nesse outro nível de comprometimento vai desfrutar de fluência e capacidade de conexão em constante aprofundamento.

			2	Pessoas que desejam participar de um grupo de prática regular. Este manual oferece:

			•	orientação para começar um grupo de prática;

			•	conteúdo e estrutura para 14 sessões;

			•	sugestões para formar um “círculo de prática com liderança compartilhada” e atividades para grupos contínuos;

			•	apoio para identificar e abordar desafios que costumam ser encontrados em grupos de prática de CNV.

			3	Pessoas cuja vida tenha sido tocada pela CNV e que se sintam propensas a transmitir esse presente. Professores e facilitadores de grupos podem usar este currículo como um trampolim para o desenvolvimento de seus próprios cursos.

			
				
					
				
				
					
							
							Note que as seções de prática e atividades em grupo deste livro de exercícios foram pensadas para auxiliar também a prática individual. Esses lugares são indicados pelo uso do símbolo [image: ].

						
					

				
			

			Sugestões para o uso deste livro de exercícios

			Neste currículo, há 14 tarefas que se correlacionam com os 14 capítulos do livro Comunicação não violenta — Técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall B. Rosenberg, oferecendo um aprendizado abrangente do básico da comunicação não violenta. Sugiro completar um capítulo por semana: isso confere regularidade, além de tempo suficiente para absorver o novo material, embora não tanto quanto para esquecer o que foi aprendido antes.

			
				
					
				
				
					
							
							Note que, neste livro de exercícios, as palavras “Marshall” e “o livro” se referem a Marshall B. Rosenberg e seu livro Comunicação não violenta. Como suas várias edições não têm o mesmo número de capítulos ou a mesma paginação, a referência a uma parte específica é feita identificando o capítulo e o subtítulo, não o número de página.

						
					

				
			

			1	Primeiro, leia um capítulo do livro.

			2	Vá para a tarefa individual correspondente na parte IV deste livro de exercícios. Cada tarefa consiste em duas partes:

			•	“Revisão de leitura” é um conjunto de perguntas diretas sobre o conteúdo do capítulo, que você pode usar para revisar ou relembrar o que leu. Muitos leitores esperam terminar a leitura do capítulo e usam as perguntas como uma forma de se testar e despertar a memória do que aprenderam. Outros respondem às perguntas enquanto estão lendo, para manter o foco e se lembrar melhor do conteúdo. Você pode experimentar usá-las (ou não) da maneira que melhor apoiar seu aprendizado.

			•	“Prática individual” consiste em exercícios e atividades para aplicar o que você leu. Pode incluir auto-observação, reflexão, prática e role-play (encenação). Muitas devem ser concluídas de imediato, mas algumas exigem tempo durante o transcorrer da semana. Quando terminar uma tarefa, é sempre bom verificar a tarefa da semana seguinte para o caso de haver alguma atividade que exija vários dias para ser concluída.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] É útil manter um caderno ou computador à mão para registrar suas respostas aos exercícios, bem como ideias, sentimentos e necessidades que possam surgir enquanto você estuda.

						
					

				
			

			3	Se você está praticando em grupo, faça os exercícios fornecidos no guia do facilitador quando se reunirem. Antes de começar, leia as seções A-F na parte III, “Praticar em grupo”, sobre formar um grupo, desenvolver uma estrutura, lembrar nosso propósito, liderar o círculo, regras e feedback. Leia as outras seções (G-K) quando os respectivos assuntos surgirem ao longo da prática de 14 semanas. Essas seções abordam assuntos que podem surgir e oferecem algumas ideias sobre como permanecer conectado com o espírito do processo de CNV enquanto resolve o que poderiam parecer necessidades conflitantes dentro do grupo.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] 4 Se estiver praticando sozinho, examine o guia do facilitador e os exemplos de respostas correspondentes ao capítulo e à tarefa que acabou de concluir. Esses exercícios e atividades são facilmente adaptados para uso individual e contêm exemplos do que você pode fazer. Depois de concluir o exercício, talvez queira examinar os exemplos que acompanham o guia do facilitador em cada capítulo.
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			PARTE II

			Praticar sozinho

			
				
					[image: ]
				

			

		


		
			Praticar sozinho

			Ao aprender CNV, como quando se estuda outro idioma, é necessário primeiro apreender os conceitos — ou aprender a gramática, por assim dizer — e depois praticar com regularidade. Felizmente, à diferença de idiomas estrangeiros, a CNV pode ser praticada em qualquer lugar e com qualquer pessoa. Não precisamos de um parceiro de CNV para praticar: podemos praticar quando temos que ir ao banco, quando temos o jantar interrompido por mais um operador de telemarketing, quando ouvimos um discurso de campanha política na TV, quando somos parados por um policial… Podemos praticar com pais e filhos, colegas de trabalho e chefes, amigos, companheiros, desconhecidos, inimigos e — mais importante — nós mesmos.

			O desafio para a maioria de nós, que levamos uma vida atribulada, é comprometer tempo e energia, e então seguir aplicando. Este livro de exercícios fornece conteúdos que ajudam você a estruturar um curso de 14 semanas para iniciar sua prática de CNV. Depois de concluir as leituras e tarefas, o que se espera é que você se sinta confiante em sua compreensão dos conceitos de CNV e suficientemente familiarizado com as atividades para conseguir desenvolver e manter um programa ou uma prática individual.

			Quando você se compromete a manter um programa de estudos ou prática por conta própria, é útil ser específico sobre como espera se beneficiar, quais compromissos está disposto a assumir, quanto tempo vai investir e com que regularidade vai praticar. Como alguém que está começando um período de 14 semanas de estudos, dedicar um tempo para esclarecer seus objetivos e comprometer-se com horários específicos pode ajudar a garantir o sucesso. Escrever seus objetivos e compromissos de prática e analisar seu progresso regularmente pode substituir, em alguma medida, o incentivo que você receberia na prática em grupo, na qual há outras pessoas presentes para encorajá-lo a manter seus compromissos. Muitas pessoas usaram este livro de exercícios em suas práticas individuais e conseguiram desenvolver uma compreensão mais profunda dos conceitos da CNV, além de maior fluência em sua aplicação, resultando em capacidade mais elevada de se relacionar com si mesmos e com os outros com empatia e honestidade.

			A parte IV deste livro tem três componentes: tarefas individuais, guia do facilitador e exemplos de respostas.

			Tarefas individuais — consistem em um exercício de “revisão de leitura” e outro de “prática individual”. Cada um deles pode ser usado tanto para o aprendizado individual quanto para o aprendizado em grupo.

			Guia do facilitador — contém sugestões de como estruturar um grupo e planejar as sessões de estudo ou prática.

			Exemplos de respostas para o guia do facilitador — embora tenham sido criadas para a experiência em grupo, essas seções são fáceis de adaptar para uso individual. Nelas, foram incluídas notas acompanhadas do símbolo [image: ] para ajudar você em um trabalho individual autodidata. Além disso, depois de ler as instruções para cada atividade, pare e ouça o “diálogo interno” que ocorrer.

			A fim de tirar máximo proveito dos exercícios deste livro, estabeleça um cronograma e comprometa-se com ele. Às vezes, as melhores intenções são sabotadas por um cronograma que é tão flexível que nem parece um cronograma. Você pode considerar:

			•	Criar um espaço físico dedicado à sua prática de CNV. Escolha uma área que permita o nível de sossego e ordem de que você precisa para manter o foco nos exercícios que se comprometeu a fazer em sua prática diária ou semanal. Você pode procurar um lugar ao ar livre onde se sinta particularmente tranquilo e consciente. Ou, então, criar um lugar especial em uma parte da sua casa, onde mantenha itens como poemas, fotos ou velas — qualquer coisa que ajude você a permanecer em contato com essa sua parte criativa e apaixonada que está motivada para fazer este trabalho.

			•	Ter à mão um caderno ou computador sempre que interagir com seu próprio mundo. De vez em quando, dedique um tempo para registrar algumas palavras que funcionem como notas mentais e ajudem você a se lembrar de qualquer pensamento ou interação que quiser considerar mais tarde.
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			PARTE III

			Praticar em grupo
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			Praticar em grupo

			A. Criar um grupo de prática

			Ao se juntar a um grupo de prática ou criar um, é útil ser específico sobre o que você espera ganhar e o que está disposto a dar. Muitos grupos de prática de CNV servem a vários propósitos, mas um grupo pode concordar com focar em desenvolver fluência no uso dos processos, enquanto outro pode enfatizar o sentimento de comunidade inspirado pelo espírito da CNV. De maneira semelhante, uma pessoa pode querer investir tempo e energia emocional limitados, enquanto outra valoriza o grupo como um compromisso importante em sua vida. Essas diferenças podem ser conciliadas e têm menos probabilidade de levar a confusão e conflito se, nos níveis individual e coletivo, os membros expuserem suas necessidades em relação às expectativas de modo claro e honesto.

			Estas são motivações comuns para participar de um grupo de prática:

			•	aprender ou revisar conceitos da CNV;

			•	desenvolver fluência no uso do processo;

			•	obter apoio para a prática e o compromisso participando de uma comunidade de pensamento semelhante;

			•	atender às necessidades de empatia e conexão;

			•	desenvolver amizades que têm por base a CNV;

			•	ser inspirado e lembrado sobre o propósito e a consciência da CNV;

			•	servir à vida e contribuir com a comunidade, compartilhando a CNV por meio do ensino ou de habilidades de liderança.

			Uma maneira de criar um grupo de prática é reunir algumas pessoas para assistir a um vídeo de CNV, como Making life ­wonderful [Tornando a vida maravilhosa], de Marshall B. Rosenberg. Conte a elas o que está por trás do seu interesse em CNV e em iniciar um grupo. Apresente o livro e o livro de exercícios como recursos para que o grupo aprenda as habilidades demonstradas no vídeo.

			As formas de estruturar um grupo de prática são tantas quanto as pessoas que querem cultivar e praticar a consciência da CNV. Aqui e no guia do facilitador são fornecidas sugestões para ajudar você a fazer experiências com a estrutura. Uma disponibilidade para desviar do “jeito como sempre fizemos no passado” pode aumentar a probabilidade de atender mais plenamente às necessidades individuais e coletivas do seu grupo. Lembre-se de que, acolhendo discussões e discordâncias sobre a estrutura, cada um de vocês afirma sua própria escolha de praticar o processo. Alguns grupos usaram esse processo como uma fonte importante de aprendizado, enquanto também reconheciam que, quanto mais tempo permanecem conectados com os princípios da CNV e dominando habilidades de CNV, maior é sua capacidade para cocriar um desfecho mutuamente agradável.

			Para cumprir o currículo deste livro de exercícios, considere formar um grupo de cinco a oito membros, que se reúnam semanal­mente por duas horas e meia ao longo de ao menos 14 semanas. Você pode organizar uma reunião preliminar para que as pessoas se conheçam e entrem em acordo sobre a estrutura básica, os procedimentos e os materiais (livro e livro de exercícios) a serem utilizados. Nessa primeira reunião, talvez seja útil que analisem juntos a parte I, “Como usar este livro de exercícios”, e as seções A-F da parte III, “Praticar em grupo”.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTA: Vinte e duas semanas são um período preferível, pois permite que o grupo pratique por mais oito semanas depois de ter completado o currículo básico. Note que houve grupos bem-sucedidos com até 12 participantes, ou com apenas quatro, reunindo-se a cada duas semanas, ou durante apenas duas horas por sessão.

						
					

				
			

			Uma estrutura recomendada para acompanhar o uso deste livro de exercícios é o “círculo de prática com liderança compartilhada”. O círculo evoca inclusão, participação equilibrada e comunidade. A liderança pode ser revezada, de forma que cada membro tenha uma oportunidade de contribuir, além de praticar facilitar, ensinar e orientar o círculo. Todos os membros são facilitadores na medida em que assumem toda a responsabilidade pelo bem-estar do círculo. As tarefas de definir e realizar o propósito, a natureza e a direção do círculo cabem a todos.

			Em comunidades onde há treinadores de CNV disponíveis, círculos de liderança compartilhada podem se beneficiar convidando treinadores para liderar partes específicas das reuniões. Dessa forma, os membros continuam “donos” do círculo e revezando-se na liderança, enquanto são chamados para praticar a arte de fazer pedidos específicos aos mentores convidados.

			B. Lembrar nosso objetivo e não ter pressa

			Escolhendo a comunidade como meio de aprendizado, nos abrimos não só para a beleza e o poder das conexões humanas, mas também para a dor de necessidades não atendidas desencadeadas por nossas interações uns com os outros. Para apreciar de forma plena tanto as alegrias quanto as dores e crescer a partir delas durante seu tempo com o outro:

			1	Encontre maneiras de lembrar o propósito de estarem juntos. 

			Por exemplo, você pode marcar de forma clara o tempo e o espaço que compartilham por meio de ações como:

			a)	abrir e fechar cada reunião conscientemente com uma leitura, vela, música, história, com um silêncio, um sino etc.;

			b)	criar uma “peça central” (com uma foto, flor, poema etc.) como um lembrete daquele lugar de infinita compaixão em cada um de nós, um lugar onde não há separação entre “eu” e “eles”.

			Você também pode criar oportunidades frequentes para expressar apreciação (por si mesmo, pela vida, pelos outros, um pelo outro, pelo grupo etc.) e para celebrações (de milagres e conquistas, grandes e pequenos).

			
				
					
				
				
					
							
							LEMBRE-SE DE NÃO TER PRESSA.

						
					

				
			

			2	Não tenha pressa.

			Estamos mudando os hábitos de uma vida inteira quando aprendemos a falar com o coração. Somos capazes de acolher gagueira, tropeços e silêncios, próprios e alheios, como sinais de que estamos trocando o piloto automático pelo discurso consciente? Quando fazemos a nós mesmos perguntas como as seguintes, nossas palavras podem, de fato, demorar um pouco mais para se formar:

			•	“A que estou reagindo realmente aqui?”

			•	“Qual é a intenção por trás de abrir a boca agora?”

			•	“Que sentimentos estão vivos em mim neste momento?”

			•	“Qual é a necessidade por trás do meu desejo imediato aqui?”

			•	“Estou fazendo um pedido específico a alguém?”

			Para incentivar um ritmo mais lento em nossas reuniões, podemos:

			•	Incluir momentos de silêncio como um tempo para que as pessoas se conectem com si mesmas.

			•	Passar um bastão de fala (ou outro objeto) em algumas partes da reunião. A pessoa com o bastão recebe do círculo o presente do silêncio atento sem pressão para se apressar. Geralmente, o bastão é passado em uma mesma direção sem interrupção ou comentário dos outros. Cada um pode escolher entre falar ou segurar o bastão em silêncio e passá-lo sem dizer nada.

			•	Repetir, parafrasear ou traduzir em CNV o que uma pessoa disse, antes de a pessoa seguinte falar. Isso pode ser especialmente útil quando mais de uma pessoa no grupo está experimentando intensidade emocional. Para praticar, o grupo pode dedicar determinado tempo de uma reunião a interagir dessa maneira. Isso também pode servir como uma forma eficaz para treinar nossa capacidade de ouvir.

			•	Respirar fundo duas vezes antes de falar, depois que a pessoa anterior terminou.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] 3 Como praticar isso individualmente?

							Como parte de sua prática intencional, lembrar seu objetivo e não ter pressa é tão importante para você quanto para o grupo. Pratique não ter pressa quando estiver respondendo a familiares, amigos e colaboradores.

						
					

				
			

			C. Liderar o círculo de prática

			Cada membro tem uma oportunidade de contribuição e auto­expressão quando está oferecendo ao círculo seu jeito único de liderar a sessão. Como a liderança é alternada, cada um se sente mais livre para assumir riscos e explorar seus variados estilos de liderança. A tendência de um facilitador para a rigidez e a de outro para a leveza podem se combinar para, com o tempo, oferecer equilíbrio e diversidade ao grupo.

			Facilitadores servem ao círculo de quatro maneiras:

			1	apoiam o propósito do círculo criando um espaço, lem­brando de ir devagar, incorporando oportunidades para expressar apreciação etc.;

			2	supervisionam as necessidades práticas e logísticas do grupo;

			3	planejam a estrutura (cronograma de atividades etc.) e orientam o grupo ao longo do processo;

			4	fazem um esforço extra para se familiarizar com o currículo da semana (ou o conteúdo de qualquer material a ser abordado), de forma que possam ser uma fonte para aqueles que não estão tão familiarizados com isso.

			As maneiras pelas quais os facilitadores podem trabalhar ou jogar com essas quatro ideias são infinitas. Espera-se que facilitadores vividos recorram plenamente a suas experiências, de modo que o círculo possa se beneficiar de suas habilidades, conhecimentos e erros do passado. Para quem é novo na tarefa de liderança e facilitação, a seção a seguir, “Sugestões e exemplo de formato para liderar um círculo”, serve como diretriz a partir da qual explorar e experimentar. Ancorados em uma consciência de necessidades, precisamos nos lembrar de que não tem “jeito certo” de liderar um círculo, nem jeito errado. Há apenas: o meu jeito (hoje, no mês passado), o seu jeito (na semana passada, no ano passado), necessidades atendidas, necessidades não atendidas…

			Sugestões e exemplo de formato para liderar um círculo

			Esta seção contém sugestões e um exemplo de formato para liderar um círculo que se reúne por duas horas e meia.

			Na primeira reunião que liderar, considere as seguintes sugestões, e em uma folha de papel à parte:

			•	anote as tarefas sugeridas à medida que as completa;

			•	escreva ideias alternativas de como proceder, abordando os mesmos objetivos;

			•	registre o que planeja dizer no círculo em uma etapa em particular; ou

			•	organize seu próprio plano.

			Antes da reunião

			1	Leia o capítulo e complete a tarefa escrita ou qualquer material que o grupo tiver decidido abordar.

			2	Crie um plano para a reunião — o que vai acontecer, quando e como  — ou use o exemplo de formato conforme descrito a seguir.
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