
  
    
      
    
  


		
			CIP-BRASIL. CATALOGAÇÃO NA PUBLICAÇÃO

			SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ



			R724e

			Rosenberg, Marshall B.

			A essência da comunicação não violenta segundo Marshall B. Rosenberg [recurso eletrônico] / Marshall B. Rosenberg ; compilação Julie Stiles ; tradução Débora Isidoro ; prefácio Valentina D. Rosenberg. - 1. ed. - São Paulo : Ágora, 2024.

			recurso digital ; 2 MB

			Tradução de: The nonviolent communication book of quotes

			Formato: epub

			Requisitos do sistema: adobe digital editions

			Modo de acesso: world wide web

			ISBN 978-85-7183-342-5 (recurso eletrônico)

			1. Rosenberg, Marshall B.- Citações. 2. Comunicação - Aspectos psicológicos - Citações, máximas, etc. 3. Comunicação interpessoal - Citações, máximas, etc. 4. Relações interpessoais - Citações, máximas, etc. 5. Conflito interpessoal. - Citações, máximas, etc. 6. Livros eletrônicos. Stiles, Julie. II. Isidoro, Débora. III. Rosenberg, Valentina D. IV. Título.

			24-93054 CDD: 153.6

			CDU: 316.47:316. 772.4



			Meri Gleice Rodrigues de Souza - Bibliotecária - CRB-7/6439

			
				[image: ]
			

			Compre em lugar de fotocopiar.

			Cada real que você dá por um livro recompensa seus autores 

			e os convida a produzir mais sobre o tema; 

			incentiva seus editores a encomendar, traduzir e publicar 

			outras obras sobre o assunto; 

			e paga aos livreiros por estocar e levar até você livros 

			para a sua informação e o seu entretenimento.

			Cada real que você dá pela fotocópia não autorizada de um livro 

			financia o crime 

			e ajuda a matar a produção intelectual de seu país.

		


		
			
				
					[image: ]
				

			

			A essência da comunicação não violenta segundo Marshall B. Rosenberg

			Compilado por Julie Stiles

			Prefácio de Valentina D. Rosenberg

			
				[image: ]
			

		


		
			Tradução do livro The nonviolent communication book of quotes,

			ISBN 9781934336465, de Marshall B. Rosenberg. Copyright © setembro de 2023 by PuddleDancer Press, publicado por PuddleDancer Press. Todos os direitos reservados. Usado sob licença. Para mais informações sobre a comunicação não violenta, visite o Center for Nonviolent Communication na internet: www.cnvc.org

			Translated from the book The nonviolent communication book of quotes,

			ISBN 9781934336465, by Marshall B. Rosenberg. Copyright © September 2023 PuddleDancer Press, published by PuddleDancer Press. All rights reserved. Used with permission. For further information about Nonviolent Communication(TM), please visit the Center for Nonviolent Communication on the Web: www.cnvc.org

			Direitos desta tradução adquiridos por Summus Editorial 

			Editora executiva: Soraia Bini Cury

			Coordenação editorial: Janaína Marcoantonio

			Tradução: Débora Isidoro

			Revisão técnica: Nolah Lima (Instituto CNV Brasil)

			Preparação: Karina Gercke

			Revisão: Samara dos Santos Reis e Mariana Marcoantonio

			Capa: Buono Disegno

			Projeto gráfico: Alberto Mateus

			Diagramação e produção de ePub: Natalia Aranda

			Editora Ágora

			Departamento editorial

			Rua Itapicuru, 613 – 7o andar

			05006-000 – São Paulo – SP

			Fone: (11) 3872-3322

			http://www.editoraagora.com.br

			e-mail: agora@editoraagora.com.br

			Atendimento ao consumidor

			Summus Editorial

			Fone: (11) 3865-9890

			Vendas por atacado

			Fone: (11) 3873-8638

			e-mail: vendas@summus.com.br

		


		
			Prefácio

			Minha experiência inicial ao ler esta obra foi avassaladora! Fiquei dividida, triste, inspirada e emocionada. Tive de interromper a leitura várias vezes para praticar autoempatia, permitindo-me um tempo para processar o que sentia e necessitava. Fiquei surpresa com essas emoções fortes. Eu não estava preparada para elas e, de início, não queria abordá-las. No entanto, à medida que continuei a leitura, os tremores foram substituídos por sentimentos de afeto, ternura, prazer, uma dor compassiva, verdade, sinceridade e uma profunda conexão com a presença do meu querido Marshall.

			Esta obra me permitiu reviver a vida aventurosa que dividi com Marshall enquanto ele difundia incansavelmente seu trabalho pelo mundo. Ela capta a essência do espírito de Marshall e de sua presença exuberante. Pude sentir, ver e ouvir sua voz poderosa, o som de seu violão, o canto, a risada — como ele compartilhava comunicação não violenta com toda pessoa que tocava!

			A sequência dos capítulos faz o livro ganhar vida e profundidade, percepção e consciência de como escolhemos viver e usar as palavras. A progressão nos conecta ao coração e fornece meios mais saudáveis para nos apoiarmos e unirmos com amor e paz pela mais elevada harmonia de todos os envolvidos. Os capítulos fluem com graça, elegância e um poder carismático que trouxeram lágrimas e sorrisos ao meu coração. O fortalecimento da presença de meu amado Marshall no livro recuperou a essência da minha “vivacidade”, tão profundamente conectada à beleza de meus sentimentos e necessidades.

			Durante minhas viagens com Marshall, tive a alegria de presenciar centenas de pessoas pelo mundo ouvirem falar de comunicação não violenta pela primeira vez. Vi o rosto dessas pessoas se iluminar e vibrar com uma energia calma, curiosa, que agora reconheço como a mesma “vivacidade” que eu senti quando terminei a leitura das últimas páginas deste livro oportuno e valioso.

			Mais importante, estas palavras podem inspirar esperança, coragem, conhecimento e tranquilidade para cocriarmos e praticarmos novas maneiras de apoiar uns aos outros enquanto seguimos vivendo com pandemias, guerras, discriminação, mudanças climáticas, ódio, fome, incerteza e assim por diante. As palavras de meu amado Marshall podem nos capacitar para viver com amor, cuidado, compaixão, paz, sinceridade, paixão, propósito, gratidão, humor e respeito! Imagino que este livro vai nos motivar a focar em viver a vida com graça e força, aprendendo a celebrá-la com vontade, bondade, curiosidade e alegria, e nos conectando ao coração e ao espírito com paz divina e amor em ação.

			Minha gratidão a todos da PuddleDancer Press que ajudaram a cocriar essa dinâmica e transformadora coleção de palavras de Marshall. Estou profundamente emocionada com o trabalho de vocês para reunir o conhecimento, a dedicação e a autenticidade das palavras de Marshall em uma fonte única que homenageia e reconhece sua incansável paixão, vivacidade, clareza, compaixão e graça — tudo que torna este livro possível e vivo! Ele tem o poder de elevar nosso espírito e nos lembrar de permanecer conectados com o precioso significado e propósito de nossa vida.

			Valentina D. Rosenberg

		


		
			Introdução

			A comunicação não violenta (CNV) começou com um homem buscando novas formas de se comunicar que proporcionassem alternativas pacíficas à violência que ele via crescer. Esse homem era Marshall Rosenberg. Com base em sua experiência de vida — que inclui um doutorado em Psicologia Clínica e o trabalho com Carl Rogers, um dos fundadores da pesquisa em psicologia, além do estudo de religião comparada —, Rosenberg desenvolveu o processo de CNV a partir da década de 1960.

			Ao longo dos 50 anos seguintes, Rosenberg usaria esse processo em uma variedade de cenários, de projetos de integração escolar a programas de paz em regiões do mundo devastadas pela guerra. Treinaria dezenas de milhares de pessoas em mais de 60 países, impactando todas as áreas da vida humana e alcançando indivíduos em todos os tipos de profissões e circunstâncias. Nos anos 1980, ele fundou o Center for Nonviolent Communication e atuou como seu diretor para serviços educacionais durante décadas, criando um programa de treinamento certificado, que hoje tem 650 profissionais de CNV espalhados por cinco continentes.

			Em décadas escrevendo e ensinando sobre os princípios e a aplicação da comunicação não violenta, Marshall atingiu, com seu estilo direto, íntimo, bem-humorado e influente, milhares de pessoas pelo mundo, por intermédio de incontáveis workshops e de seus 15 livros publicados. Esta obra reúne, pela primeira vez, citações diretas extraídas de todos os campos de sua vida profissional.

			Muita gente leu um ou mais de seus livros, mas os workshops de Rosenberg atingiram menos pessoas, embora tenham exercido profundo impacto naquelas que deles participaram. As palavras reunidas neste livro levam sua sabedoria nesses dois campos — lecionando e escrevendo — para mais pessoas. Com ele, esperamos também compartilhar diretamente o significado da comunicação não violenta com as palavras vívidas, envolventes, sinceras e divertidas do próprio Marshall, seja você novo na CNV ou um estudante ou praticante de longa data.

			Para criar esta obra, revimos todos os livros de Rosenberg em busca de trechos que parecessem especialmente relevantes, além de recolhermos material de workshops que se destacava por sua relevância e “citabilidade”. As citações foram organizadas por tópicos, e depois dentro de cada tópico. Para facilitar as referências, acrescentamos números sobrescritos depois de cada citação. Esses números remetem às fontes listadas na seção “Obras citadas” (na página 293).

		


		
			Como usar este livro

			Se você é novo em comunicação não violenta, ler este livro na ordem em que foi escrito lhe dará uma boa visão de todas as obras de Rosenberg, nas palavras dele mesmo. Ainda recomendamos que você leia Comunicação não violenta — Técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais para ter uma base sólida, mas este livro será um excelente complemento para aprofundar sua compreensão.

			Começamos com o básico sobre comunicação não violenta — o que é, a atitude subjacente de entregar-se de coração e seus quatro componentes fundamentais: observações, sentimentos, necessidades e pedidos. Como comunicação não violenta tem tanto (ou até mais) que ver com intenção quanto com técnica, o capítulo seguinte abrange o conhecimento produzido sobre o tema. Em seguida, vários capítulos abordam seus aspectos mais filosóficos, inclusive o poder do condicionamento cultural; como atitudes de julgamento e certo/errado atrapalham; e a ligação entre linguagem e violência. A partir daí, o livro apresenta citações sobre os conceitos fundamentais de empatia e expressão. Depois desse material de base, há uma imensa variedade de aplicações da comunicação não violenta em diferentes áreas da vida.

			Como com qualquer obra, existem palavras e frases que são específicas da cultura e do pensamento de comunicação não violenta, uma espécie de “linguagem interna” que, quando você a entende, fornece um atalho para os conceitos que são abordados. Padronizamos esses termos neste livro. Se você é um praticante experiente, talvez os tenha visto utilizados de maneiras distintas em outros lugares. Se você é novo na comunicação não violenta, talvez não os conheça. Mas esteja certo de que escolhemos citações — às vezes diversas delas — que explicam esses termos para que você os entenda, e entenda como e por que Marshall escolheu usá-los. Entre esses termos específicos da CNV estão: energia divina; sistema de dominação ou dominação; imagens do inimigo; girafa; chacal; sistema que enriquece a vida; educação que enriquece a vida; poder-sobre e poder-com; autoempatia; pleno e plenitude; e girafa de rua.

			Se você tem alguma familiaridade com a comunicação não violenta, pode enxergar este livro como uma reciclagem e decidir entre ler na sequência normal ou ir direto para os tópicos que considera particularmente interessantes. Esta pode ser mais uma fonte para aprofundar sua compreensão do pensamento de Marshall a respeito de uma variedade de temas e para aplicar a CNV em todas as áreas da sua vida. À medida que você ampliar seu entendimento, voltar a este livro várias vezes permitirá o surgimento de novos insights e percepções.

			Independentemente de você ter tido ou não o privilégio de sentir o poder dos ensinamentos de Rosenberg, esperamos que este livro o inspire e fortaleça em sua caminhada por um mundo cada vez mais complexo, em constante transformação.

			Julie Stiles, compiladora

		


		
			Parte I

			As bases da comunicação não violenta

			“Esse processo tem que ver com dar e receber com compaixão.”21

		


		
			1

			O que é comunicação não violenta?

			Intrinsecamente, a comunicação não violenta é o modo mais poderoso e rápido que encontrei para fazer as pessoas saírem de formas de pensar em que desejam ferir umas às outras e passarem a gostar de se doar umas às outras.6
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			Doar-se significa expressar com sinceridade o que está vivo em nós neste momento. […] E o outro jeito de nos doarmos é por intermédio de como recebemos a mensagem de outra pessoa. Recebê-la com empatia, conectando-se com o que está vivo no outro, sem julgar. Só ouvindo o que está vivo no outro e do que ele gostaria. Assim, comunicação não violenta é só uma manifestação do que entendo que seja o amor.6
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			Esse processo tem tudo que ver com dar e receber com compaixão — o que penso que precisamos saber fazer extremamente bem, se pretendemos gostar de estar com seres humanos. Precisamos saber nos conectar de uma maneira em que seja possível dar e receber com compaixão.21
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			A cooperação autêntica é inspirada quando os participantes confiam que suas necessidades e seus valores serão tratados com respeito. O processo de comunicação não violenta é baseado em práticas respeitosas para promover a cooperação autêntica.11
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			Comunicação não violenta é, na verdade, a integração de uma certa espiritualidade com ferramentas concretas para que essa espiritualidade se manifeste em nossa vida diária, nossos relacionamentos, nossas atividades políticas.8
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			Em nosso treinamento, não queremos apenas que as pessoas aprendam como a comunicação não violenta pode ser usada para transformar nosso mundo interior; queremos que elas vejam como a CNV pode ser usada para criar o mundo exterior em que desejamos viver.8
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			A CNV baseia-se em habilidades de linguagem e comunicação que fortalecem nossa capacidade de manter a humanidade, mesmo em condições adversas. Ela não tem nada de novo; tudo que compõe a CNV já era conhecido havia séculos. O objetivo é lembrar o que já sabemos — como nós, humanos, deveríamos nos relacionar — e viver de modo que esse conhecimento se manifeste concretamente. A CNV nos orienta a reformular a maneira de nos expressarmos e ouvirmos os outros. Em vez de reações repetitivas e automáticas, as respostas tornam-se respostas conscientes, firmemente fundadas na consciência do que percebemos, sentimos e desejamos. Somos levados a expressar-nos com sinceridade e clareza, ao mesmo tempo em que damos aos outros uma atenção respeitosa e empática. Em toda conversa, acabamos captando nossas necessidades mais profundas e as das outras pessoas. A CNV nos ensina a observar com cuidado e a sermos capazes de identificar os comportamentos e as situações que nos afetam. Aprendemos a identificar e expressar claramente o que de fato desejamos em qualquer situação. A forma é simples, mas profundamente transformadora.5
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			A CNV observa se as necessidades das outras pessoas estão sendo atendidas e, se não, verifica o que pode ser feito para atendê-las. Ela mostra como nos expressarmos para aumentar a probabilidade de que outros se disponham espontaneamente a contribuir para o nosso bem-estar. Também mostra como receber as mensagens dos outros de maneira a aumentar a probabilidade de contribuirmos espontaneamente para seu bem-estar.9
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			O que de fato buscamos aqui é manter a atenção conectada à vida a cada instante. Nós nos conectamos à vida que está acontecendo em nós, às nossas necessidades neste momento, e focamos a atenção na vida que está acontecendo em outras pessoas.9
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			Os seres humanos podem mudar o jeito de pensar e se comunicar. Podem se tratar com muito mais respeito e podem aprender a partir de suas limitações, sem se odiarem. Ensinamos isso às pessoas. Mostramos a elas um processo que as ajuda a se conectar com as pessoas mais próximas de um jeito que lhes permita desfrutar de intimidade mais intensa, doar-se umas às outras com mais prazer e não se prender a fazer coisas por obrigação, dever, culpa, vergonha e outros fatores que destroem relacionamentos íntimos.1
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			A CNV nos ajuda a aprender a criar paz dentro de nós quando há um conflito entre o que fazemos e o que queríamos ter feito. Se somos violentos conosco, como vamos contribuir para criar um mundo de paz? A paz começa dentro de nós. Não estou dizendo que é preciso se libertar por completo de todo o aprendizado de violência interna antes de olhar para fora de nós, para o mundo, ou de ver como podemos contribuir para a transformação social em um nível mais amplo. Estou dizendo que é preciso fazer essas coisas de forma simultânea.8
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			Na comunicação não violenta, tentamos manter a atenção focada respondendo a duas perguntas importantes: “O que está vivo em nós?” e “O que podemos fazer para tornar a vida mais maravilhosa?”

			A primeira, “O que está vivo em mim; o que está vivo em você?” é uma pergunta que, no mundo inteiro, as pessoas fazem umas às outras quando se encontram: “Como vai?”

			Infelizmente, embora muitas façam a pergunta, poucas sabem ao certo como responder bem, porque não fomos educados em uma linguagem de vida. Não nos ensinaram a responder a essa pergunta de verdade. Nós a formulamos, sim, mas não sabemos respondê-la. A comunicação não violenta, como veremos, sugere como podemos informar às pessoas o que está vivo em nós. Ela mostra como podemos nos conectar com o que está vivo em outras pessoas, mesmo que não haja palavras para isso.6
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			A comunicação não violenta nos ensina um jeito de descobrir o que está vivo nos outros seres humanos. Ela também nos mostra um jeito de ver a beleza no outro em qualquer momento, independentemente de seu comportamento ou linguagem. Isso requer uma conexão com os sentimentos e as necessidades da outra pessoa neste momento. É isso que está vivo nela. E, quando nos conectamos, nós a ouvimos cantando uma canção extremamente bela.8
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			Tenho necessidade de segurança, diversão, distribuição de recursos, uma vida sustentável no planeta. A CNV é uma estratégia que serve para atender a essas necessidades.34
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			À medida que a CNV substitui nossos antigos padrões de defesa, retraimento ou ataque diante de julgamento ou críticas, passamos a perceber a nós mesmos e aos outros, bem como nossas intenções e nossos relacionamentos, sob uma nova luz. Resistência, atitudes defensivas e reações violentas são minimizadas.34
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			Nós, seres humanos, somos muito poderosos. A cada momento, temos essa possibilidade de enriquecer a vida. E descobri que não há nada de que as pessoas no mundo gostem mais do que usar esse poder a serviço da vida.26

			Origens, objetivo e uso da comunicação não violenta

			De onde veio a CNV?

			A CNV se desenvolveu a partir do meu grande interesse por duas questões. Primeiro, eu queria entender melhor o que acontece com os seres humanos que leva alguns a se comportarem de maneira violenta e aproveitadora. Segundo, queria entender melhor que tipo de educação nos auxilia na tentativa de permanecer compassivos — o que, acredito, é nossa natureza — mesmo quando os outros estão se comportando de maneira violenta ou aproveitadora.

			Ao examinar essas duas questões, descobri que três fatores são muito importantes para compreender por que alguns de nós respondemos de forma violenta e outros de maneira compassiva em situações similares. Esses fatores são:

			1A linguagem que fomos educados para usar.

			2A maneira como nos ensinaram a pensar e a nos comunicar.

			3As estratégias específicas que aprendemos para influenciar a nós mesmos e aos outros.9
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			Decidi fazer um tipo diferente de pesquisa para observar as pessoas que mais respeito, que se mostravam as mais compassivas, que pareciam gostar de se doar aos outros. Tentei entender: em que elas eram diferentes dos indivíduos que gostavam de criticar, culpar e atacar os outros?31
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			A comunicação não violenta se desenvolveu a partir da tentativa de me tornar consciente da energia do divino amado e de me conectar com ela.6
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			A comunicação não violenta se originou da minha tentativa de entender esse conceito de amor e como manifestá-lo, como levar isso a cabo. Cheguei à conclusão de que não é só algo que sentimos, mas algo que manifestamos, algo que fazemos, algo que temos. E o que é essa manifestação? É nos doar de uma certa maneira.6
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			Enquanto estudava os fatores que afetam nossa capacidade de manter a compaixão, fiquei impressionado com o papel crucial da linguagem e do uso das palavras. Desde então, identifiquei uma abordagem específica da comunicação — falar e ouvir — que nos leva a nos entregar de coração, ligando-nos a nós mesmos e aos outros de modo que a compaixão brote naturalmente. Denomino essa abordagem de comunicação não violenta, usando o termo “não violência” como Gandhi o empregava — em referência ao estado natural de compaixão quando a violência míngua no coração. Embora possamos não considerar “violenta” a nossa maneira de falar, as palavras, não raro, provocam mágoa e dor, seja nos outros, seja em nós mesmos.5

			Qual é o objetivo da CNV?

			A CNV nos dá ferramentas e compreensão para criar um estado mental mais pacífico.34
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			A comunicação não violenta não existe para nos ajudar a induzir os outros a fazerem o que queremos que façam. Ela existe para criar uma conexão que vai possibilitar que as necessidades de todos sejam atendidas pelo que chamo de doar com compaixão. As pessoas fazem as coisas espontaneamente porque entendem como isso vai servir à vida.27
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			O propósito desse processo é ajudar a nos conectarmos de uma forma que torne possível nos doarmos naturalmente.31
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			Se o objetivo é simplesmente mudar o comportamento das pessoas ou conseguir o que queremos, a comunicação não violenta não é a linguagem ideal. Essa é a linguagem para todos os que querem que os outros digam sim a nossos pedidos somente se puderem fazer isso de boa vontade e com compaixão.4
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			Lembre-se de que nosso objetivo e o objetivo da comunicação não violenta não é conseguir o que queremos, mas criar uma conexão humana que possibilite que todos tenham suas necessidades atendidas. É simples — e complexo — assim.4

			Para que é usada a CNV?

			A CNV pode ser aplicada com sucesso em todos os níveis de comunicação e em diversos contextos: relacionamentos íntimos, família, escolas, organizações e instituições, terapia e aconselhamento, negociações diplomáticas e comerciais, disputas e conflitos de qualquer natureza.34
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			Algumas pessoas usam a CNV para responder a si mesmas com compaixão, outras para aprofundar suas relações pessoais, e outras para construir relacionamentos eficientes no trabalho ou na arena política. No mundo todo, a CNV é usada para mediar disputas e conflitos em todos os níveis.34

			Símbolos de linguagem: chacal e girafa

			Eu uso o chacal como símbolo da linguagem que contribui para a violência. Não há nenhuma outra razão além desta para que eu goste da palavra “chacal”; ela só me parece engraçada. Os chacais não são maus, mas eu os utilizo para fins pedagógicos: “linguagem do chacal”.21
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			Uso o símbolo das orelhas do chacal para as orelhas que nos fazem ouvir coisas de um jeito que nos causa dor.12
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			A linguagem da comunicação não violenta é uma linguagem do coração. Requer que se saiba como falar sempre a partir do coração, e como as girafas têm o maior coração do mundo, que termo melhor para uma linguagem do coração do que “girafa”?10
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			Se você quer criar paz, esta é a melhor tecnologia que posso sugerir: orelhas de girafa. Essa tecnologia é maravilhosa [ele coloca um acessório de cabeça com orelhas de girafa]. Porque, com ela, não importa o que as pessoas dizem, não importa como dizem, você não vai ouvir críticas, não vai ouvir culpa, não vai ouvir a palavra “não”. Você não ouve silêncio, porque com essas orelhas a pessoa não pode não comunicar uma linguagem de vida. Com essas orelhas, você se conecta com o que está vivo nos indivíduos, independentemente de como eles falam, entende?29 
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			PARTICIPANTE: Então, que tal uma dica de como conseguir orelhas de girafa? [risos e aplausos]

			MARSHALL: Todos os dias, dedique um tempo a se lembrar de como você escolheu viver. A se lembrar de verdade, intensamente. E, se usar orelhas de girafa o ajuda a manifestar como escolhe viver, você deve treinar até ficar bom nisso. Mas… não faça isso de maneira mecânica. Primeiro, você precisa se tornar consciente de como escolhe viver. E então, se as orelhas de girafa forem uma estratégia eficaz, você praticará com uma energia diferente do que se se tratasse apenas de uma técnica.12
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			Gosto de usar o símbolo da “linguagem da girafa” para a comunicação não violenta porque as girafas têm o maior coração de todos os animais terrestres, e a comunicação não violenta é a linguagem do coração porque tem, em sua essência, sentimentos e necessidades, que é a melhor forma que conheço de descrever o que está vivo em nós neste momento. O que há em nosso coração neste momento? Sentimentos e necessidades.22
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			A comunicação não violenta é uma linguagem do coração. Requer que nos voltemos para dentro e digamos o que está vivo em nós. Não vem da cabeça, não diz o que os outros têm de certo ou errado por fazer o que fazem. Desse modo, trata-se de uma linguagem de vida.21
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			Uso a palavra “chacal” como um símbolo da linguagem que contribui para a violência em nosso planeta.29
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			Quando ofereço um belo presente do que está vivo em mim, e a pessoa diz: “Ah, você está carente” — ou algo assim —, sei qual é o problema. A porcaria do serviço postal do chacal confundiu as entregas de novo. Mandei um belo presente e entregaram um monte de merda.16
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			Girafa é aquela linguagem que torna possível nos conectarmos uns com os outros de uma maneira em que nos entregamos de coração.23
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			Tenho me interessado por estudar pessoas que têm a capacidade de influenciar outras a aprenderem, mas de um jeito que seja motivado por essa reverência pela vida, não por táticas coercivas. 

			E uma das coisas que aprendi ao estudar essas pessoas é que elas falam uma linguagem que colabora com o aprendizado motivado por uma reverência pela vida.

			Ao estudar aqueles que têm essa capacidade, notei que falam uma linguagem diferente daquela que me ensinaram a falar. E essa linguagem que contribui para que as pessoas aprendam motivadas por uma reverência pela vida eu chamo, oficialmente, de comunicação não violenta. Mas, por diversão e propósitos pedagógicos, gosto de chamá-la de “linguagem da girafa”.10
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			A linguagem da girafa, então, é… em certo sentido, como uma bússola. O que faz uma bússola? Aponta o caminho que nos leva aonde queremos estar, mesmo com mau tempo. Então, para mim, a girafa aponta para a vida. Me ensinaram a ficar dentro da minha cabeça e analisar, julgar os outros, e ela diz: “Espere um pouco. Onde está a vida? O que estou sentindo? Do que estou precisando? Onde está a vida na outra pessoa? O que ela está sentindo? Do que está precisando?” E ela mantém minha atenção focada na vida. E, quando perco o foco, ela me leva de volta à vida.14
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			Provavelmente, uma das coisas mais importantes para se saber sobre a girafa é que nós nunca fazemos nada errado. Nunca fizemos, nunca faremos. Fazemos coisas que não teríamos feito se já soubéssemos o que estamos aprendendo agora. E o engraçado sobre a vida é que sempre vai ser assim. Provavelmente, não há um momento em que façamos o que possivelmente faríamos se soubéssemos agora o que aprenderemos mais tarde. A vida está sempre mudando. Não seria chato se soubéssemos sempre a coisa certa a fazer? Seria chatíssimo.17
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			Se você usa orelhas de girafa, não consegue imaginar nem por um segundo que pode ser a origem da dor do outro. Não consegue imaginar que alguém ficaria com raiva de você. Ou que alguém não desejaria estar perto de você. Isso é simplesmente inimaginável.22
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			Ser girafa é ter duas coisas: empatia e capacidade de se expressar de forma autêntica — revelar o que está vivo em você no momento. Não desligar e falar sobre pensamentos, a menos que pensamentos sirvam à vida que está acontecendo no momento.18
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			Se tenho orelhas de girafa, não consigo ouvir o silêncio. Não posso ouvir “não”. Tenho consciência de que um “não” é uma expressão pobre de um “sim”.* Se uso orelhas de girafa, não posso ouvir críticas. Tenho conhecimento de que toda crítica é simplesmente uma distorção das necessidades da pessoa. Assim, quando uso essas orelhas, a pessoa não pode não se comunicar.19
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			Entenda, se você usa essas orelhas [de girafa], o outro sempre fala a perfeita comunicação não violenta. Essa é uma das coisas de que os participantes mais gostam no nosso treinamento. Não é necessário que o outro coopere. Porque, quando você põe essas orelhas, o outro expressa comunicação não violenta perfeitamente.21

			[image: ]

			Com orelhas de girafa, se a pessoa não está nos dizendo nada, tentamos continuar ouvindo: quais são seus sentimentos e suas necessidades? Não tomamos como defesa, resistência ou rejeição. Apenas tentamos, como com qualquer mensagem — “O que essa pessoa está sentindo e do que está precisando?” —, permanecer conectados com a vida nela.14
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			“O simpático” é um chacal sorridente. Não é uma girafa. As girafas não são simpáticas. Elas se esforçam para ser descaradamente sinceras. E, às vezes, ser descaradamente sincero significa gritar: “Ei, quero ser tratado com mais respeito! Se você tem algum problema comigo, me conte o que eu fiz e o que você quer, sem me xingar. Você está disposto a isso?” Isso é gritar na linguagem da girafa.14
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			As girafas não são simpáticas. Não pense que para ser não violento é preciso ser simpático. Boa parte da violência no mundo é criada por pessoas simpáticas que não interferem em nada, independentemente do que está acontecendo. Não, não, não. A girafa não requer que você seja simpático, mas que você expresse sua dor ou sua alegria, ou ouça a dor ou a alegria do outro. Mas se você não está alegre, então está sofrendo. E você comunica isso. Mas grita na linguagem da girafa, não grita críticas. Você grita sentimentos, necessidades, pedidos.22
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			Se você não está realmente em contato com seus sentimentos e suas necessidades, não está em contato com a vida. Os chacais podem atravessar a vida toda se sentindo meio mortos e nem saber disso, porque a ausência de vida é seu estado costumeiro. E os chacais pensam que tudo na vida é meio sem vida. Nunca têm muito claro o que estão sentindo, do que precisam, o que os outros sentem e do que necessitam. E, quando nos desconectamos de sentimentos e necessidades, nos sentimos sem vida. Mas se é assim que você sempre viveu, nem tem consciência de que existe outra maneira.14
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			Pessoas que falam a linguagem do chacal ficam presas nesse estado trágico em que, quando mais precisam de nutrição, mais utilizam a linguagem que não vai levá-las a nada.14
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			Normalmente, posso dar uma resposta chacal com facilidade para quase qualquer mensagem. É a girafa que representa um desafio para mim.22

			[image: ]

			Nunca jogue seu “mas” na cara de um chacal furioso.14
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			Não existem chacais. Chacais são só girafas com um problema de linguagem.30

			Entregar-se de coração

			Não tem nada que os seres humanos apreciem mais, por natureza, do que se entregar com compaixão.19
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			Acredito que meu condicionamento cultural me leva a concentrar a atenção em pontos que provavelmente não me levarão ao que quero. Desenvolvi a CNV para fazer brilhar a luz da consciência — de condicionar minha atenção a focar os pontos que me possam dar o que procuro. O que eu quero na vida é compaixão, um fluxo entre mim e os outros fundado numa entrega mútua de coração.5
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			Nossa entrega de coração deve-se à alegria que brota sempre que enriquecemos voluntariamente a vida de outra pessoa. Esse tipo de entrega beneficia tanto quem se entrega quanto aquele que recebe. Este usufrui a dádiva sem se preocupar com as consequências do que se deu por medo, culpa, vergonha ou desejo de lucrar. Quem se entrega se beneficia­ do reforço da autoestima advinda de sua contribuição para o bem-estar de alguém.5
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			Nosso objetivo não é lucrar. Não pretendemos induzir a pessoa a fazer o que queremos. Nosso objetivo é criar uma conexão que atenda às necessidades de todo mundo por meio de entrega compassiva. Isso é diferente de induzir os outros a fazerem o que você quer.21
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			Em comunicação não violenta, tentamos lembrar: “Só se entregue quando for de coração. Quando isso atender à sua necessidade — a necessidade mais forte dos seres humanos — de contribuir para a vida”. Tenha certeza de que está fazendo isso por você mesmo; então, a outra pessoa pode se beneficiar e não precisa pagar por isso. Não faça nada por culpa, não faça nada por recompensas, não compre amor. Entregue-se de coração.19
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			Não existe crítica ou coerção na linguagem da CNV. Quando dizemos aos outros o que queremos, é de um jeito que comunica: “Por favor, só faça isso se puder fazer de boa vontade. Por favor, nunca se prejudique para fazer nada por mim. Nunca faça nada por mim se houver o mínimo de medo, culpa, vergonha, ressentimento ou resignação por trás dos seus motivos. Caso contrário, nós dois vamos sofrer. Por favor, só atenda ao meu pedido se for de coração, se para você for um presente se doar para mim”. Só quando ninguém sente que está perdendo, cedendo ou abrindo mão, as duas pessoas se beneficiam da ação.1

			[image: ]

			Acho que é isso que acontece se damos e recebemos. Eu faço alguma coisa. E você sente essa mitzvah [consciência da bênção de uma oportunidade de ser útil]. Você diria: “Obrigado pelo presente”. E então responderia. E aí eu diria: “Obrigado por responder dessa maneira”, e você diria, “Obrigado por responder dessa maneira à minha resposta”, e passaríamos o resto da vida celebrando. E tudo que você fez foi me passar o sal… E depois de umas dez interações, perguntaríamos: “Eu fui o doador ou o receptor aqui? Quem foi o doador?” E assim, qualquer ato simples se perderia para sempre em glória.16

			[image: ]

			O principal objetivo da comunicação não violenta é conectar-se com as pessoas de um jeito que permite se entregar: entregar-se com compaixão. A CNV é compassiva na medida em que nossa entrega vem do coração, de boa vontade. Estamos prestando serviço aos outros e a nós mesmos — não por dever ou obrigação, não por medo de punição ou esperança de recompensa, não por culpa ou vergonha, mas pelo que considero parte de nossa natureza. Está em nossa natureza sentir alegria em entregar-se ao outro. A comunicação não violenta nos ajuda a nos conectarmos com o outro, permitindo que nossa natureza se manifeste em como nos entregamos aos outros e recebemos deles.8
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			A CNV é uma linguagem que torna possível nos conectarmos com o outro de um jeito que permite nos entregarmos um ao outro de coração. Isso significa que, com seu parceiro, você não faz coisas por causa de títulos que implicam que tem que, deveria ou precisa. Você não se entrega por culpa, vergonha, falta de consciência, medo, obrigação, dever. Acredito que, sempre que fazemos alguma coisa um pelo outro com esse tipo de energia, todo mundo perde. Quando recebemos alguma coisa entregue com esse tipo de energia, sabemos que vamos precisar pagar por isso, porque foi uma doação em detrimento de outrem. Estou interessado em um processo no qual nos entregamos um ao outro de coração.

			Como aprendemos a nos entregar de coração de modo que o ato de dar seja igual ao de receber? Quando as coisas são feitas de um jeito humano, é impossível distinguir aquele que doa daquele que recebe. Só quando interagimos um com o outro de uma maneira que chamo de julgadora, ou crítica, entregar-se deixa de ser tão divertido.1
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			Para mim, nos entregarmos é uma expressão clara do que está vivo em nós neste momento.6
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			Como falante da língua da girafa, não só quero saber o que faço que torna a vida menos maravilhosa para você, como também considero importante, em cada momento, me conectar com como você se sente. Se vamos nos entregar um ao outro de coração, é crucial que eu esteja consciente dos seus sentimentos.23
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			Quando fazemos coisas que não derivam dessa energia divina em cada um de nós, dessa energia divina que torna natural entregar-se com compaixão, quando agimos a partir de qualquer padrão culturalmente aprendido de fazer as coisas porque devemos, temos que, precisamos, por culpa, vergonha, dever, obrigação ou para obter recompensas, todo mundo paga por isso, todo mundo. A comunicação não violenta quer que sejamos claros, que não respondamos a menos que a resposta venha dessa energia divina. E você sabe que é ela quando faz de boa vontade o que é solicitado. Mesmo que seja muito trabalho, vai ser feito com alegria, se seu único motivo for tornar a vida mais maravilhosa.6
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			Quando as duas partes conseguem enxergar o que está vivo uma na outra, ninguém sente crítica ou exigência. As necessidades de todos podem ser atendidas pela entrega compassiva.29
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			Entregar-se com compaixão significa, para mim, fazer alguma coisa por nós e pelos outros, tendo como única intenção enriquecer a vida.31

			Obstáculos para se entregar­

			Em primeiro lugar, existem duas formas de comunicação que quase impossibilitam que as pessoas se entreguem de coração. A primeira é qualquer coisa que percebam como crítica… Quando falo em crítica, refiro-me a ataque, julgamento, culpa, diagnóstico ou qualquer coisa que analise a pessoa a partir da cabeça… O segundo bloqueio para a capacidade de nos entregarmos de coração é qualquer sinal de coerção.1
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			Para nós, é muito importante poder fazer as coisas quando escolhemos fazê-las — não porque alguém que amamos precisa disso, ou vai surtar se não fizermos, ou porque vai ficar falando na nossa orelha até fazermos o que ela quer. As pessoas têm muito medo de passar grande parte da vida se entregando sem que seja de coração. Por isso são muito reativas.1
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			Espero que você sinta uma tristeza real e sincera pelas pessoas que não sabem se entregar, pois elas estão perdendo algo. E o que normalmente acontece é que aquelas que vemos como tomadores — os egoístas — sentem tanto medo de não ter suas necessidades atendidas que dedicam toda energia a atendê-las. E projetam a imagem de egoístas e gananciosos, e… é muito triste que não tenham aprendido como se entregar pela mitzvah [consciência da bênção de uma oportu­nidade de ser útil]. O que poderia ser pior do que não saber como se entregar dessa maneira?20
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			É natural gostarmos de dar e receber com compaixão. Entretanto, aprendemos muitas formas de comunicação alienante da vida que nos fazem falar e comportar-nos de maneiras que ferem aos outros e a nós mesmos. Uma forma de comunicação alienante da vida é o uso de juízos morais que implicam que quem não age conforme nossos valores está errado ou é mau. Outra forma desse tipo de comunicação é fazer comparações, que são capazes de obstruir a compaixão tanto pelos outros quanto por nós mesmos. A comunicação alienante da vida também prejudica a compreensão de que cada um de nós é responsável pelos próprios pensamentos, sentimentos e atos. Comunicar desejos na forma de exigências é ainda outra característica da linguagem que impede a compaixão.5
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			Pegue seus apagadores mentais e vamos apagar da consciência as seguintes palavras: certo, errado, bom, mau, normal, anormal, apropriado, inapropriado — não quero continuar, porque a lista é muito longa. Se você foi educado como eu, levaríamos uns quatro ou cinco dias, provavelmente, para apagar todas as palavras que a educação colocou em nossa cabeça e que destroem esse belo jogo de se entregar de coração.22

			Os quatro componentes da CNV

			Para atingir o desejo mútuo de nos entregarmos de coração, concentramos a luz da consciência em quatro áreas, às quais nos referimos como os quatro componentes do modelo da CNV.

			Primeiramente, observamos o que está acontecendo de fato em dada situação: o que presenciamos os outros dizerem ou fazerem que enriquece ou não nossa vida? O truque é ser capaz de expressar essa observação sem julgar nem avaliar, mas simplesmente dizendo o que nos agrada ou não naquilo que as pessoas fazem. Em seguida, identificamos como nos sentimos ao observar aquela ação: magoados, assustados, alegres, irritados etc. Em terceiro lugar, reconhecemos quais de nossas necessidades estão ligadas aos sentimentos que identificamos. Temos conhecimento desses três componentes quando usamos a CNV para expressar clara e sinceramente como estamos nos sentindo.

			O quarto componente [é] um pedido muito específico… Esse componente enfoca o que queremos da outra pessoa para enriquecer nossa vida ou torná-la maravilhosa.5
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			Assim, parte da CNV consiste em expressar as quatro informações muito claramente, de forma verbal ou por outros meios. O outro aspecto dessa forma de comunicação consiste em receber aquelas mesmas quatro informações dos outros. Nós nos ligamos a eles primeiramente ao perceber o que observam e sentem e de que precisam; depois, descobrindo o que poderia enriquecer sua vida ao receber a quarta parte, o pedido.

			Desde que mantenhamos a atenção concentrada nessas áreas e ajudemos os outros a fazer o mesmo, estabeleceremos um fluxo de comunicação dos dois lados, até que a compaixão se manifeste naturalmente: o que estou observando, sentindo e do que estou necessitando; o que estou pedindo para enriquecer minha vida; o que você está observando, sentindo e do que está necessitando; o que você está pedindo para enriquecer sua vida.5
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			Queremos mergulhar em nosso interior e dizer às pessoas o que está vivo em nós quando elas fazem o que fazem. E isso implica dois outros tipos de conhecimento. Primeiro, o conhecimento do sentimento; segundo, o conhecimento da necessidade. Para dizer claramente o que está vivo em nós em qualquer momento, precisamos ter clareza sobre o que sentimos e do que necessitamos.8
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			Na CNV, não importam as palavras que os outros usem para se expressar; prestamos atenção apenas em suas observações, sentimentos, necessidades e pedidos.5
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			Como falante da linguagem da girafa, tenho consciência de que a forma como cada um de nós se sente é resultado de nossas necessidades e do que está acontecendo com elas. Quando nossas necessidades são atendidas, experimentamos sentimentos que pertencem ao grupo dos prazerosos. Nós nos sentimos felizes, satisfeitos, alegres, abençoados, contentes.23
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			Quando nos concentramos em esclarecer o que o outro observa, sente e necessita, em vez de analisá-lo e julgá-lo, descobrimos a profundidade da compaixão. Pela ênfase na escuta profunda — de nós e dos outros —, a CNV promove respeito, atenção e empatia e gera o desejo mútuo de nos entregarmos de coração.5
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			O aprendizado é valioso demais para ser motivado por táticas coercivas. A CNV tem interesse no aprendizado motivado por admiração pela vida, por um desejo de aprender habilidades, contribuir para o nosso bem-estar e o bem-estar dos outros. A linguagem específica que ajuda as pessoas a aprenderem por meio da admiração pela vida é chamada, oficialmente, de comunicação não violenta, mas para propósitos de aprendizagem ela é chamada de “linguagem da girafa”. Seu oposto — a “linguagem do chacal” — usa palavras como deveria, preciso e tenho que. O vocabulário básico da comunicação não violenta é formado por sentimentos e necessidades.

			É importante desenvolver um vocabulário de sentimentos e necessidades para se expressar na CNV: “Sinto (inserir sentimento) porque preciso (inserir necessidade)”. Outro conceito básico na CNV é a distinção entre observação e avaliação. Observação é uma descrição clara e concisa do que está acontecendo. Qualquer avaliação (julgamento) de comportamento é feita comunicando sentimentos e necessidades, e segundo o princípio de poder com — não poder sobre — as pessoas. O poder-sobre leva a punição e violência. O poder-com leva à compaixão, à compreensão e ao aprendizado motivado por admiração pela vida, e não por medo, culpa, vergonha ou raiva. O poder-com permite que nossas necessidades sejam ouvidas como pedidos, não como exigências. As exigências resultam em atitudes defensivas e de recusa, enquanto os pedidos têm mais probabilidade de ser ouvidos e aceitos. Depois de expressarmos nossos sentimentos e necessidades, seguimos com um pedido muito específico do que queremos que a pessoa faça. Pedidos são formulados de maneira positiva, comunicando o que queremos, não o que não queremos.

			Além de expressar necessidades e sentimentos, e de expressar nossas necessidades como pedidos, a comunicação não violenta requer conexão empática: aprender a ouvir qualquer mensagem que nos alcance como uma expressão dos sentimentos e das necessidades do outro. Em resumo, comunicação não violenta é um jeito de manter a consciência sintonizada, em cada momento, com a beleza dentro dos outros e de nós mesmos.10

			Observações

			O primeiro componente da CNV implica separar observação de avaliação. Ao misturarmos observações e avaliações, os outros tendem a receber isso como crítica e resistir ao que dizemos.5
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			Para dizer às pessoas o que está vivo em nós, precisamos conseguir dizer o que elas estão fazendo que apoia a vida em nós, bem como o que estão fazendo que não apoia a vida em nós. Mas é muito importante saber como dizer isso sem acrescentar avaliação alguma.8
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			Certa vez, o filósofo indiano J. Krishnamurti disse que observar sem avaliar é a forma mais elevada de inteligência humana. Quando li essa afirmação pela primeira vez, a ideia de “que absurdo!” me passou pela cabeça antes que eu percebesse que acabara de fazer uma avaliação. A maioria sente dificuldade de fazer observações isentas de julgamento, crítica e outras formas de análise das pessoas e seu comportamento.5
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			Quando você consegue descrever a que está reagindo, sem incluir sua interpretação ou avaliação disso, as pessoas se tornam menos propensas a adotar atitudes defensivas quando o escutam.34
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			Na comunicação não violenta, sempre que desejamos falar com alguém sobre algo que essa pessoa faz e de que não gostamos, a ideia é expressar essa declaração com clareza, na forma de uma observação.31

			Sentimentos

			O primeiro componente da CNV é observar sem avaliar; o segundo é expressar como nos sentimos. O psicanalista Rollo May afirma que “a pessoa madura se torna­ capaz de separar sentimentos em várias nuances: experiências fortes e emotivas, ou outras delicadas e sensoriais, tais quais os diferentes trechos de uma sinfonia”. No entanto, para muitos os sentimentos são, nas palavras de May, “limitados como as notas de um toque de clarim”.5
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			O que nos faz sentir o que sentimos é aquilo a que escolhemos dar atenção. Como decidimos avaliar o que aconteceu. Isso é o que nos faz sentir o que sentimos: onde colocamos a atenção e como escolhemos avaliar isso.12
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			O psicólogo existencial americano Rollo May dizia que o ser humano maduro tem um vocabulário de sentimentos — uma capacidade para descrever a vida que está acontecendo nele — que lhe permite descrever sua vida com toda a complexidade de uma orquestra sinfônica. E ele disse que, infelizmente, a maioria anda por aí com um vocabulário que nos faz soar como uma cornetinha de lata, quando se trata de falar sobre a vida dentro de nós. 

			Não nos ensinaram a ver a beleza que há em nós. Nos ensinaram a ser bons meninos, boas meninas, boas mães, bons pais, bons professores, e isso nos desconectou da vida. Isso nos levou para dentro da nossa cabeça.10
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			Não só não somos educados para falar a linguagem de vida, uma linguagem de sentimentos, como recebemos uma educação cultural que dá uma conotação extremamente negativa a muitas de nossas emoções.31
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			Se você foi educado como eu, precisará fazer alguma coisa para construir um vocabulário de sentimentos. Frequentei a escola por 21 anos. Não consigo me lembrar de alguém ter perguntado o que eu sentia. As instituições em que estudei não se importavam com o que estava vivo em mim. Tudo tinha que ver com encontrar as respostas certas. (A definição de certo era o que o “superior” dizia ser certo.)21
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			A função básica dos sentimentos é servir às nossas necessidades. A palavra emoção significa, basicamente, nos mover, nos mobilizar para atendermos às nossas necessidades. Quando precisamos de alguma nutrição, sentimos o que chamamos de fome, e essa sensação nos estimula a entrar em ação para atender a essa necessidade de alimento. Se nos sentíssemos só confortáveis cada vez que tivéssemos a necessidade de nutrição, poderíamos morrer de fome, porque não seríamos mobilizados a atender a essa necessidade.9
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			Nossos sentimentos são uma confirmação intrínseca de que atendemos à necessidade de enriquecer a vida. […] Então, não temos necessidade de sentimentos positivos, não, não, não! Sentimentos positivos, sentimentos prazerosos, são uma confirmação de que nossa necessidade de servir à vida foi atendida.17
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			Ao expressar sentimentos, é preferível que usemos palavras que se refiram a emoções específicas, e não palavras vagas, genéricas.5
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			Pode haver efeitos negativos decorrentes da não expressão de nossos sentimentos.4
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			Certamente, muitas pessoas pensam que falar sobre sentimentos dolorosos é uma experiência negativa, sofrida, porque a associam com jogos de culpa, punição e todo tipo de outras coisas. Não os veem como parte de uma dança da CNV e como pode ser bonito falar sobre eles. 

			Quando escrevi a primeira edição deste livro, acrescentei uma lista de sentimentos positivos e uma lista de sentimentos negativos. Então, pude perceber que as pessoas pensam que sentimentos negativos são ruins. Como não era isso que eu queria, na edição seguinte escrevi as palavras “positivo” e “negativo” entre aspas, mas ainda não fez muita diferença. Agora escrevo “sentimentos presentes quando nossas necessidades são atendidas” e “sentimentos presentes quando nossas necessidades não são atendidas”. O objetivo é mostrar que ambos são valiosos, porque os dois falam sobre vida.1



OEBPS/image/1.jpg
TN\





OEBPS/image/ABDR.jpg
EDITORA AFILIADA





OEBPS/image/2.jpg
b1«





OEBPS/image/41.jpg
b1«





OEBPS/image/agora.jpg
G

EDITORA

AGORA





OEBPS/image/capa.jpg
A ESSENCIA DA
. COMUNICACAO
NAO VIOLENTA
SEGUNDO

EEEEEEE

AAAAA





