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			INTRODUÇÃO


			A forma como nos expressamos e como ouvimos os outros pode determinar o sucesso ou o fracasso em nossas relações pessoais e profissionais. “Somos mestres das palavras, mas escravos de suas consequências.” Essa famosa frase de Winston Churchill ressalta o poder que a comunicação possui sobre nossas vidas.


			Imagine, por um instante, a possibilidade de dominar essa habilidade e utilizá-la para construir relacionamentos saudáveis, resolver conflitos de forma pacífica e alcançar seus objetivos com empatia e compaixão.


			Bem-vindo a um mundo onde a comunicação não é apenas uma ferramenta, mas uma poderosa arte capaz de revolucionar sua vida e seus negócios. Neste livro, mergulharemos no fascinante universo da Comunicação Não Violenta (CNV), um método transformador que tem encantado pessoas ao redor do globo e se provado essencial para o sucesso em todas as esferas da vida.


			Capítulo após capítulo, desvendaremos os segredos da CNV, guiando você em uma jornada enriquecedora de autodescoberta e crescimento pessoal. Entenderemos que a CNV não se resume apenas a técnicas superficiais de comunicação, mas a uma profunda conexão com nossa essência humana, nossas emoções e necessidades.


			No mundo frenético em que vivemos, é comum que a comunicação se torne uma via de mão única, repleta de julgamentos, críticas e respostas automáticas. Esse padrão insustentável mina relacionamentos, cria barreiras e gera conflitos, prejudicando não só nossa vida pessoal, mas também nossas aspirações profissionais.


			Imagine como seria diferente se pudéssemos romper com esse ciclo vicioso, substituindo-o por um diálogo autêntico, baseado na empatia, escuta ativa e compreensão mútua. A CNV nos oferece essa possibilidade, mostrando que é possível comunicar nossas ideias e sentimentos de forma clara e assertiva, sem ferir ou desvalorizar o outro.


			Conquistar a habilidade de expressar-se autenticamente e ouvir verdadeiramente os outros é um poderoso atalho para conquistar seus objetivos, sejam eles pessoais ou profissionais.


			Em resumo, este livro é um convite à autotransformação e ao florescimento de seus relacionamentos. A Comunicação Não Violenta não é apenas uma abordagem para o sucesso; é um modo de vida que promove a conexão humana genuína e o crescimento mútuo.


			Este é apenas o começo de uma jornada extraordinária que o levará a desvendar os mistérios da comunicação empática e a descobrir o potencial transformador que existe em cada palavra pronunciada com compaixão.


			Preparado para desvendar os segredos da Comunicação Não Violenta e se tornar um mestre da comunicação, abrindo portas para um novo mundo de oportunidades? Então, mergulhe nesta jornada, e que ela seja repleta de aprendizado, reflexões e, acima de tudo, de um profundo encontro consigo mesmo e com os outros.


		




		

			
CAPÍTULO 1 Fundamentos da Comunicação Não Violenta


			1.1 	O que é Comunicação Não Violenta (CNV)?


			Antes de falarmos sobre o que é Comunicação Não Violenta - CNV, é importante buscar entender o que não é CNV. O contrário de Comunicação Não Violenta é a própria comunicação violenta, ou seja: uma abordagem que, na maioria das vezes, não se preocupa com as consequências do processo de comunicação e que pode se expressar de diversas formas:
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			A comunicação violenta se desenvolve através de uma linguagem cheia de julgamentos e rótulos que prioriza apontar o que o outro fez ou falou de errado, onde um interlocutor busca sempre ter razão, mesmo que para isso seja preciso apontar, magoar ou ser agressivo com o outro.


			Uma das características da comunicação violenta reside no fato de que ela é utilizada sem se preocupar com a necessidade real dos fatos, priorizando a postura ríspida de uma das partes e fazendo uso de palavras agressivas ou estratégias manipuladoras, podendo ainda se manifestar em comportamentos e ações, como:
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			Agora, imagine um mundo onde cada palavra pronunciada pudesse ser uma semente que nutre e fortalece os relacionamentos, onde os conflitos se transformam em oportunidades de crescimento e compreensão mútua. Esse é o poder da Comunicação Não Violenta (CNV), uma abordagem transformadora que nos convida a explorar um novo caminho em nosso processo de comunicação.


			A qualidade das nossas relações é um dos pilares fundamentais para o sucesso nos negócios e na vida pessoal. É nesse contexto que a Comunicação Não Violenta (CNV) emerge como uma poderosa ferramenta capaz de revolucionar nossa forma de nos conectar com os outros e conosco mesmos.


			A Comunicação Não Violenta (CNV) é uma abordagem de comunicação desenvolvida pelo psicólogo norte-americano Marshall Rosenberg na década de 1960. Essa metodologia busca promover uma comunicação mais empática, autêntica e compassiva, visando a criação de conexões mais saudáveis e significativas entre as pessoas.
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			A CNV é muito mais do que apenas um conjunto de técnicas de comunicação; é uma filosofia de vida, um modo de se relacionar com o mundo e com as pessoas que nos cercam. Ela se fundamenta em valores essenciais, como empatia, compaixão e autenticidade e nos convida a explorar um novo paradigma de comunicação, fundamentado em quatro componentes essenciais: Observação, Sentimentos, Necessidades e Pedido. Iremos discorrer sobre cada um deles.


			1.2 	Os quatro componentes da CNV: Observação, Sentimentos, Necessidades e Pedido


			No centro da CNV, encontramos quatro componentes fundamentais que são essenciais para uma comunicação mais efetiva e harmoniosa e que desempenham papéis essenciais na forma como nos expressamos e nos conectamos com os outros. Cada um desses componentes desempenha um papel crucial na expressão clara e não violenta dos nossos pensamentos e emoções.
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			Observação: O poder de ver além das interpretações


			O primeiro componente da CNV é a Observação consciente e imparcial das situações. Ela começa com a prática de observar as situações sem julgamentos ou interpretações carregadas de emoções.


			Muitas vezes, tendemos a interpretar o que vemos e ouvimos, filtrando a realidade através de nossas lentes pessoais. Nesse processo, corremos o risco de tirar conclusões precipitadas, julgar ou culpar os outros. Porém, ao cultivarmos a habilidade de observar de forma neutra e objetiva, somos capazes de compreender o que de fato acontece, evitando conflitos desnecessários e construindo uma base sólida para uma comunicação mais autêntica. Observar de forma imparcial nos permite compreender o que está acontecendo de forma objetiva.


			Que tal exercitar a prática de autorreflexão? Convido você, leitor, a analisar como suas interpretações podem influenciar suas relações pessoais e profissionais. Como seria enxergar a realidade sem julgamentos pré-concebidos? Permita-se experimentar essa forma mais compassiva de observar e perceba como isso pode transformar suas interações.


			Sentimentos: A importância de reconhecer e expressar emoções genuínas


			Ao longo da vida, somos inundados por uma vasta gama de sentimentos. A CNV nos convida a desenvolver a habilidade de reconhecer e expressar nossas emoções de forma autêntica e honesta. Afinal, nossos sentimentos são indicadores importantes de como nossas necessidades estão sendo atendidas ou não.


			É fundamental identificar nossas emoções e compartilhá-las de maneira clara e honesta, sem culpar os outros. Ao compartilhar nossos sentimentos de forma vulnerável, convidamos o outro a uma conexão mais profunda e verdadeira.


			Reflita um pouco sobre como você lida com isso. Faça uma pausa e identifique quais são as emoções que você tem experimentado em diferentes situações. Como você tem se expressado a respeito delas? Como seria compartilhar esses sentimentos de forma aberta e sincera com as pessoas ao seu redor?


			Necessidades: Saber descobrir e entender os anseios mais profundos


			A CNV enfatiza a importância de reconhecer e comunicar nossas necessidades e valores. Identificar nossas necessidades é essencial para entender o que é realmente importante para nós em uma determinada situação.


			Todos nós temos necessidades humanas universais, como a necessidade de conexão, segurança, respeito e autonomia. Entender e expressar essas necessidades é fundamental para uma comunicação mais efetiva. A CNV nos convida a olhar além dos comportamentos e expressões superficiais e identificar o que realmente importa para nós e para os outros.


			Pense um pouco sobre como você tem agido neste sentido. Faça uma lista das necessidades que são mais significativas para você. Como você pode expressar essas necessidades de maneira clara e direta, permitindo que os outros compreendam o que é importante para você?


			Pedido: A arte de envolver e criar convites para a cooperação


			Por fim, a CNV nos ensina a fazer pedidos claros e específicos, em vez de exigências ou imposições. Em vez de exigir ou impor, a CNV incentiva a formulação de pedidos claros e concretos. Esses pedidos devem ser específicos, viáveis e convidativos, permitindo que a outra pessoa tenha a liberdade de escolher se pode atendê-los ou não.


			Ao formular pedidos, convidamos o outro a considerar nossas necessidades e sentimentos, permitindo que eles façam uma escolha consciente e livre de atender ou não ao nosso pedido. Essa abordagem construtiva fomenta a colaboração e a busca por soluções que sejam mutuamente satisfatórias.


			Agora, reflita sobre como você faz solicitações aos outros. Seus pedidos são claros e convidativos? Como você pode melhorar sua forma de pedir, criando um espaço para a colaboração e a compreensão mútua?


			Ao desenvolver a prática dos quatro componentes da CNV, você estará cultivando uma comunicação mais autêntica, empática e construtiva. Essa jornada pode ser desafiadora, mas os resultados são surpreendentes. Relações mais saudáveis e harmoniosas florescerão, tanto nos negócios quanto em sua vida pessoal, permitindo que você alcance um patamar mais elevado de sucesso e bem-estar.


			A Comunicação Não Violenta - CNV também ressalta a importância da empatia e da escuta ativa na comunicação. A prática da empatia nos permite compreender as necessidades e sentimentos do outro, buscando uma conexão genuína e um espaço seguro para a expressão de suas emoções.


			Ao longo dos anos, a Comunicação Não Violenta tem sido amplamente adotada em diversos contextos, como na educação, no ambiente de trabalho, nos relacionamentos interpessoais e nas negociações. Seu objetivo é criar um ambiente de compreensão mútua, onde os conflitos podem ser resolvidos de forma pacífica e colaborativa, promovendo a cooperação e o respeito entre as pessoas.
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			A CNV é uma poderosa ferramenta para desenvolver habilidades de comunicação eficazes e cultivar relacionamentos saudáveis e harmoniosos. Ela nos lembra da nossa humanidade compartilhada e nos encoraja a ver o outro como um parceiro, não como um adversário, na busca por soluções e conexões significativas.


			O ponto central da CNV é a busca pela criação de uma comunicação mais empática e consciente, onde sejamos capazes de nos expressar de forma clara e honesta, sem julgamentos ou críticas e também de escutar verdadeiramente o que o outro tem a dizer. Essa abordagem nos desafia a olhar para além das palavras e a identificar as emoções e necessidades subjacentes que nos movem.


			Ao adotarmos a CNV, mergulhamos em uma jornada de autoconhecimento e autodescoberta, onde aprendemos a reconhecer e expressar nossas emoções de maneira saudável e a desenvolver uma compreensão mais profunda de nossas necessidades mais genuínas. Essa autenticidade em nossa comunicação nos torna mais vulneráveis, mas também mais fortes, pois construímos conexões mais verdadeiras e autênticas com os outros.


			Nos negócios, a CNV é uma ferramenta poderosa para criar ambientes de trabalho saudáveis e produtivos. Ao cultivarmos uma cultura de comunicação não violenta, abrimos espaço para a criatividade, colaboração e solução de problemas em equipe. Líderes que aplicam a CNV são capazes de inspirar e motivar suas equipes, pois demonstram um genuíno interesse pelo bem-estar e crescimento de cada indivíduo.
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