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    PREFÁCIO


    Sandra Espilotro


    É fato conhecido – e defendido por muitos – que não se deve iniciar um texto com um advérbio de negação. Ainda assim, desta vez ele parece inevitável.


    Não é novidade que vivemos tempos de impaciência. Em muitos espaços, presenciais e digitais, as pessoas parecem cada vez mais rápidas para reagir, opinar, responder e, muitas vezes, ferir. As redes sociais frequentemente amplificam mal-entendidos, julgamentos e conflitos que acabam ultrapassando as telas e afetando também as relações do cotidiano.


    Nesse cenário, compreender o outro tornou-se um desafio cada vez mais necessário. Pequenos desencontros podem gerar afastamentos duradouros, ressentimentos silenciosos e relações marcadas pela defensividade. E talvez o mais delicado seja perceber que, muitas vezes, tudo isso acontece sem intenção consciente de machucar.


    É justamente aí que este livro se torna tão relevante.


    A Comunicação Não Violenta – CNV, apresentada aqui de maneira clara, acessível e profundamente humana, não surge como fórmula mágica nem como promessa simplista de harmonia. Surge como um convite. Um convite à auto-observação, à escuta genuína, à reflexão sobre a forma como nos relacionamos conosco e com os outros.


    Mudar a maneira de se comunicar não é algo automático. Exige disposição, prática, coragem e, sobretudo, consciência. Exige aprender a ouvir além das palavras, reconhecer emoções, perceber necessidades e desenvolver a difícil arte de discordar sem ferir.


    Ao longo destas páginas, você, leitor, encontrará não apenas conceitos, mas caminhos possíveis. Exercícios, reflexões e exemplos que ajudam a transformar a comunicação em uma experiência mais consciente, respeitosa e autêntica.


    A Comunicação Não Violenta é, antes de tudo, uma nova forma de presença no mundo. Uma maneira de dialogar sem agressividade, de estabelecer limites sem violência, de sustentar conversas difíceis sem perder o respeito por si mesmo nem pelo outro.


    O psicólogo Marshall Rosenberg, criador da CNV, dedicou-se a compreender como conflitos cotidianos podem escalar até rupturas profundas, muitas vezes sem que as pessoas percebam exatamente como chegaram até ali. A partir de seus estudos e observações, desenvolveu um método baseado na empatia, na consciência emocional e na responsabilização pelas próprias escolhas comunicacionais.


    E talvez esteja justamente aí a grande força desta obra: ela nos lembra que a comunicação pode ser aprendida, praticada e transformada.


    Pouco a pouco, quase sem perceber, o leitor começa a desenvolver uma escuta mais atenta, uma fala mais consciente e relações mais coerentes com os valores de respeito, autenticidade e empatia.


    Em um mundo marcado por ruídos, excessos e respostas rápidas, este livro nos oferece algo precioso: a possibilidade de reencontrar humanidade nas relações.


    


    Sandra Espilotro é editora e atua nos últimos anos como curadora/jurada de prêmios literários como o Prêmio Jabuti e Prêmio São Paulo de Literatura.
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  Marshall Rosenberg 
(1934-2015)


  Foi um psicólogo americano que desenvolveu a CNV, com o objetivo de resolver conflitos, baseado nos métodos de terapia de Carl Rogers, seu amigo e mentor, com quem trabalhou.


  Ele se inspirou também em personalidades importantes como Mahatma Gandhi e Martin Luther King.


  Fundou o Centro para a Comunicação Não Violenta (CNVC), no qual atuou como Diretor de Atividades Educacionais.


  Professor dedicado, pacificador e líder visionário, Marshall promoveu oficinas de CNV e treinamentos intensivos internacionais para milhares de pessoas em mais de 60 países, ensinando-as a resolver conflitos de maneira rápida e sem usar a violência.


  A paixão por esse trabalho levou-o a viajar para áreas devastadas pela guerra e países em situação econômica precária, oferecendo treinamento em CNV. Seu objetivo era promover a reconciliação e a solução pacífica das diferenças.


  Trabalhou com famílias e grupos diversos, tais como educadores, executivos, profissionais da saúde, advogados, militares, prisioneiros, policiais e religiosos.


  Marshall escreveu diversos livros sobre CNV, sendo o mais conhecido Nonviolent Communication: a language of life, publicado em português sob o título Comunicação Não Violenta: técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais (Editora Ágora, 2021).


  Recebeu diversas premiações em sua carreira, entre elas o Prêmio Ponte da Paz pela Não Violência, em 2006.


  Imagem reproduzida de: CNVC Founder – Center for Nonviolent Communication


  
    


CNV É PARA OS OUTROS, NÃO PARA MIM


    Você pode pensar: “Ok... Ok... Mas eu me comunico muito bem... Acho que não preciso disso”.


    Todos nós estamos mergulhados num ambiente violento; a questão é que muitas vezes não percebemos as pequenas violências diárias que praticamos.


    Vemos exemplos constantes no trânsito, nas críticas desnecessárias, nas tentativas de manipulação nas conversas mais agressivas, nos julgamentos que fazemos sem perceber. A violência está presente, também, na recusa em se comunicar, excluindo a outra pessoa e fechando o canal para o entendimento e a colaboração. Outro exemplo? A polarização política, um assunto muito atual.


    É como se fôssemos peixes num aquário: não vemos a água que nos rodeia. A violência é assim, está tão normalizada que é muito possível que não a reconheçamos em nós e no ambiente em que vivemos. Então, você pode pensar: se está tão normalizada, não seria porque as coisas são assim mesmo? Por que eu precisaria me preocupar em aprender e praticar a CNV?


    Na verdade, se você se aborrece com o jeito como as pessoas se comunicam com você, com a polarização nas conversas e nas redes sociais, com a falta de diálogo genuíno, pense que, assim como você, muitas outras pessoas também podem se incomodar.


    Praticar a Comunicação Não Violenta é uma forma de iniciar a transformação desse estado de coisas. Se você começar a mudar, pode influenciar as pessoas com as quais se relaciona e, em conjunto, conseguir impactar o ambiente, de modo que ele comece a ser não violento.


    Comece por você. Imagine-se como uma pedra que, ao cair no lago, vai criando ondas e alterando a superfície da água. O seu exemplo influencia as pessoas ao seu redor que também estão em busca dessa mudança e vai se propagando exponencialmente, numa rede do bem.


    Você pode dizer: “Não quero ser essa pessoa que começa isso… Vou esperar alguém começar, para ver se esse negócio é para valer”.


    E você pode, ainda, achar que não é para você...


    Bem, a CNV é uma escolha de consciência e autorresponsabilidade a respeito do seu modo de estar no mundo.


    “E se eu não quiser?”


    É uma escolha, não é uma panaceia. Porém, se quiser experimentar, convidamos você a continuar a leitura.


    Antes de iniciarmos, reflita sobre o que te faz pensar que a CNV não é para você. Essa reflexão pode revelar sentimentos de frustração, de desconforto com a ideia de mudança ou até mesmo uma experiência negativa já vivida com o conceito.


    Muitos acreditam que a CNV exige pessoas “perfeitas” ou “sempre calmas”, mas na verdade ela é uma abordagem que ajuda a expressar sentimentos e necessidades de forma clara, mesmo em momentos de tensão. Para colocá-la em prática, não é preciso ser sempre tranquilo ou passivo; basta aprender a expressar o que você realmente sente e que é importante, de modo que os outros possam compreendê-lo, e vice-versa. 


    Todos nós temos sentimentos e necessidades e, quando falamos sobre o que sentimos e o que é importante para nós, conseguimos aliviar nossas frustrações e melhorar nossa autocompreensão. Isso ajuda a reduzir o estresse, assim como nossos conflitos interiores e exteriores.


    Outra questão que precisa ser desmistificada é a de que a CNV exige uma mudança radical no estilo de vida e até mesmo na personalidade das pessoas. Isso não acontece. A CNV é bastante flexível e permite que cada um a utilize da maneira que fizer mais sentido. Ela oferece um caminho para melhorar a conexão com as pessoas e resolver mal-entendidos.


    Se você se sentir inseguro em começar a praticar a CNV, experimente dar pequenos passos, para ir se familiarizando. Uma boa maneira de iniciar é analisar e reformular algo que você falou, buscando expressar com clareza os seus sentimentos e tendo o cuidado de não acusar ou julgar o outro. Você pode ter boas surpresas ao fazer isso!


    Outra forma de iniciar é praticar com alguém que também esteja interessado na CNV.


    Importante: antes de dar o primeiro passo, vale a pena ler os outros capítulos deste livro. Eles trarão mais elementos importantes e deixarão você mais seguro para praticar a CNV.


    Vamos pensar num exemplo


    


    Você discutiu com um colega de trabalho e ficou frustrado porque ele não entendeu o que você estava sentindo. Usando a CNV, você poderá dizer algo assim: “Como eu não tive resposta depois que perguntei sobre o andamento do nosso projeto, fiquei preocupado e desorientado. Estou inseguro, pois não sei se vamos conseguir cumprir o prazo definido com o cliente. Podemos combinar um horário para falar sobre isso?”.


    Ao se expressar desta forma, você deixa claro qual é a situação, os seus sentimentos, o que é importante para você (necessidade), além de convidar seu colega para uma conversa, que possibilitará uma melhor compreensão mútua.


    

  

  
    


NECESSIDADES: O CERNE DA CNV


    No senso comum, a palavra “necessidade” nos remete à ideia de algo que está faltando. Entretanto, na CNV ela não tem esse sentido, pois significa o que é importante para alguém num dado momento. 


    Exemplo:


    Quem recebe um prêmio geralmente fica feliz. Essa felicidade surge porque foi atendida uma necessidade importante para a pessoa, que pode ser de reconhecimento, de realização, de apreciação etc.


    POR QUE AS NECESSIDADES SÃO O CERNE DA CNV? PORQUE ELAS SÃO AGENTES DA CONEXÃO HUMANA


    Todos nós, humanos, compartilhamos um mesmo conjunto de necessidades. Essa é a razão de serem chamadas de NECESSIDADES HUMANAS UNIVERSAIS. Por isso, todas as pessoas são capazes de compreender o outro quando ele expressa alguma dessas necessidades, mesmo sem qualquer explicação ou definição prévia.


    Veja, por exemplo, se consegue compreender a que se referem as necessidades a seguir, sem que seja preciso alguma explicação: equilíbrio, consideração, diversão, aceitação, água, alimento, conforto, segurança, tranquilidade.


    O fato de podermos compreender o outro por meio das palavras que traduzem as necessidades desperta nossa compassividade e possibilita nossa conexão com outras pessoas. Daí considerarmos as necessidades o cerne da CNV, já que elas atuam como agentes da conexão humana.


    Consulte no final do livro a Lista de Necessidades e a Lista de Sentimentos. Elas ajudarão a reconhecer dentro de você o que está vivo e atuante em um dado momento.


    Entender qual necessidade está presente, ajuda a perceber a razão dos nossos sentimentos e amplia nossa autoconsciência, permitindo que nos comuniquemos de modo claro e não violento.


    Outros detalhes importantes sobre as necessidades:


    
      	A cada nova situação, as necessidades de uma pessoa podem mudar. Por outro lado, em outro momento, em outra situação, pode ressurgir a mesma necessidade que surgiu anteriormente. Essa lógica também ocorre com os sentimentos.


      	As necessidades nem sempre serão iguais para a mesma pessoa em situações diferentes, pois elas dependem de outros fatores, como o humor do indivíduo no momento, a variação das circunstâncias, com quem a pessoa interagiu etc.

    


    Exemplos:


    Fiquei desconfortável (sentimento) porque minha necessidade de segurança não foi atendida quando meu chefe não definia minha promoção.


    Em outra situação, o desconforto apareceu quando não recebi da empresa o bônus por desempenho no final do ano. A causa desse sentimento é que minha necessidade de reconhecimento não tinha sido atendida.


    Veja que o mesmo sentimento pode ter sido despertado por necessidades diferentes – na primeira situação, a necessidade foi a segurança; na segunda, foi o reconhecimento.


    Não existe, também, uma relação de causa e efeito para a associação sentimento-necessidade.


    Exemplo: 


    Se eu digo que estou aborrecida (que é um sentimento), isso não significa que sempre que eu me sentir assim será por causa da mesma necessidade que não foi atendida. Eu posso estar aborrecida porque minha necessidade de compreensão não foi atendida, mas também posso estar com esse sentimento por causa de outras necessidades que não foram atendidas, como inclusão, reconhecimento, consideração, apoio, escolha ou contribuição.


    RELAÇÃO ENTRE SENTIMENTOS E NECESSIDADES


    


    EMOÇÃO × SENTIMENTO


    Antes de falarmos sobre a relação entre sentimentos e necessidades, cabe uma explicação sobre as diferenças entre emoção e sentimento.


    


    Emoção


    Pense na emoção como o estímulo inicial, o sinal que o corpo dispara.


    É uma reação biológica, rápida, automática, de pouca duração, que envolve alterações no corpo, como aumento de batimentos cardíacos, respiração alterada, tensão muscular.


    As emoções têm um caráter universal, pois aparecem em praticamente todas as culturas. São elas: Alegria, Tristeza, Medo, Raiva, Nojo e Surpresa.


    De cada uma delas derivam diversos sentimentos (veja na Lista de Sentimentos que disponibilizamos no final do livro).


    


    Sentimento


    O sentimento é a narrativa interna que damos à emoção.


    É a interpretação consciente da experiência subjetiva da emoção, que surge quando o cérebro interpreta o que está acontecendo no corpo.


    É influenciado pela história pessoal, cultura, linguagem e crença, tendendo a durar mais tempo.


    


    Em resumo:


    
      	Emoções são o gatilho corporal.


      	Sentimentos são o significado que damos ao efeito das emoções em nós.

    


    


    Todos nós possuímos um grande conjunto de necessidades, que se manifestam por meio dos sentimentos. É como se eles fossem os sinalizadores de necessidades atendidas ou não. Quando elas são atendidas, os sentimentos que aparecem são aqueles relacionados com a alegria. Quando não são atendidas, se manifestam sentimentos relacionados a tristeza, medo, raiva e nojo. 


    Para que você entenda melhor como funciona a relação entre sentimentos e necessidades, vamos fazer uma correlação com um piano, no qual diferentes sons são produzidos quando seus martelinhos tocam diferentes cordas. Quando o pianista quer produzir um determinado som, ele pressiona uma tecla que aciona o martelinho certo para tocar na corda certa. Pois bem, agora vamos imaginar que as cordas representam os sentimentos e os martelinhos são as necessidades. Da mesma


    

    ESTRATÉGIAS DE ATENDIMENTO ÀS NECESSIDADES


    

    
      	Um deles logo pensa: Que legal, vou poder estar com meus amigos, ir a um bar, tomar uns drinques e contar piadas para aliviar as tensões da semana!


      	Outro projeta que será muito bom jantar com os amigos e desfrutar do prazer da boa comida.


      	O terceiro já imagina fazer uma reunião em sua casa para um lanche e depois uma disputa de jogo de tabuleiro.

    


    

    

    

    

    
      	Irão a um bar, a um restaurante ou à casa de um deles?


      	Tomarão drinques, vão jantar ou farão um lanche?


      	Contarão piadas, degustarão uma comida especial ou se divertirão com um jogo de tabuleiro?

    


    

    

    

    

    O CONFLITO
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