


O que é a Escuta Profunda?

Afinal, como é uma conversa de Escuta Profunda? Como se pode desenrolar no mundo real? O encontro que se segue é entre mim e a minha amiga Sofiya, que trabalhou muitas vezes comigo na British Library, sentada numa secretária vizinha. Não é uma conversa típica de Escuta Profunda, uma vez que a Sofiya é extremamente aberta, expressiva e autoconsciente, mas escolhi-a porque a nossa conversa destaca os oito passos da Escuta Profunda, e as suas reflexões sobre o encontro são marcantes e profundas.

Para esta troca de impressões, optei por sair da biblioteca e ir até ao elegante hotel da estação de St. Pancras. Embora não tivéssemos privacidade absoluta, os assentos de veludo azul absorviam as vozes dos outros hóspedes; estávamos confortáveis, fechadas no nosso próprio mundo (Passo Um: Criar espaço).

A vida da Sofiya sofreu uma reviravolta drástica em 2022. Desde então, tem vivido no meio de perigos e tumultos. Quando as tropas russas iniciaram a invasão geral da Ucrânia, a Sofiya estava a trabalhar na Embaixada Britânica de Moscovo. O Estado russo condenou-a como traidora. Foi obrigada a fugir do seu país natal. Conheci a Sofiya antes dessa altura, quando trabalhou comigo na BBC, em Londres. Desde o seu regresso ao Reino Unido, a nossa amizade e confiança mútua aprofundaram-se. Ela aconselhou-se comigo com frequência, e muitas vezes procurei ajudá-la.

Queria que esta conversa fosse diferente, que fosse uma conversa de Escuta Profunda. A ordem de trabalhos estava em aberto, a ser definida por ela. Eu esperava que o encontro fosse incluído neste livro, e ela sabia-o. Também estava consciente de que esta ambição poderia comprometer a nossa troca de impressões. Resolvi deixar de lado esta distração, para tornar o nosso encontro autêntico e significativo para ambas (Passo Dois: Ouvir-se a si próprio primeiro).

Cheguei ao hotel antes da Sofiya para poder encontrar um lugar sossegado. Centrei-me em mim própria, dirigindo a atenção para a respiração. Como gravaria a nossa conversa com o telemóvel, sabia que estava segura; o telemóvel não me poderia distrair. Saboreei o meu chá. Lentamente (Passo Três: Estar presente).

Emily: De que gostarias de falar? O que poderia ser útil e interessante para ti?

Sofiya: Quero falar sobre voltar para casa e não poder voltar para casa.

Pausa.

Sempre quis viver no Reino Unido, aqui, em Londres. À primeira vista, estou agora a fazer todas as coisas com que sempre sonhei. Mas, para mim, o que é casa? Prefiro pensar em casa como a pequena cidade perto de Moscovo onde cresci e andei na escola, e também como outra pequena cidade, mas na Ucrânia, onde passei todos os meus verões, no apartamento dos meus avós. Esta outra casa estava sempre tão cheia de vida, amor e pequenas e banais discussões familiares — e de dias passados a explorar a natureza com a minha prima, a minha irmã e os meus avós. Ali, sentia-me como uma planta que estava a ser regada e exposta ao sol. Foi algo que me marcou profundamente.

Enquanto a Sofiya fala, reflito sobre a ideia de casa como sendo universal; a nossa relação com a nossa casa faz parte de todas as nossas viagens. Depois, apercebo-me de que a minha mente está a divagar e volto a prestar atenção à Sofiya (Passo Três: Estar presente), perguntando-me para onde irá a seguir no seu pensamento (Passo Quatro: Ser curioso).

Enquanto mantenho o olhar fixo na Sofiya, os seus olhos vagueiam e depois regressam para saudar os meus (Passo Cinco: Suster o olhar).

Faz-se um silêncio de talvez dez segundos. Este leva a Sofiya a refletir mais profundamente (Passo Seis: Manter o silêncio).

Sofiya: Hoje não posso voltar a nenhum desses sítios. E a dificuldade reside no facto de o perigo não ser completamente tangível. Não há certezas. Se voltar, serei ou não serei presa. Sinto-me triste e assustada. Este medo permanece como pano de fundo, mas também me abraça em todas as partes da minha vida. Está sempre presente.

Mais silêncio.

Emily: Sinto que me está a dizer muita coisa… Será que consigo captar adequadamente o que a Sofiya transmitiu através das suas palavras e do tom emotivo da sua voz? (Passo Sete: Praticar a escuta reflexiva)

Falou do entusiasmo que sente por viver neste país, mas também da dor — da separação da sua pequena cidade perto de Moscovo e dos verões com a família na Ucrânia, onde era uma planta alimentada pelo sol. E da tristeza constante, do medo e da incerteza do regresso.

Sofiya: Sim. Expira. Não há resposta e não há caminho a seguir. A minha vida tem sido difícil. Se escrevesse um livro sobre ela, seria um livro interessante. Mas, às vezes, só quero uma vida simples, com amigos, e poder ir a casa duas vezes por ano, ficar com a minha família em Moscovo e arranjar as unhas. Mas… mesmo que consiga passar pelo interrogatório no aeroporto, ao terceiro dia irão deter-me por não ter preenchido devidamente a declaração de impostos. Há tantas histórias destas.

Esta é provavelmente uma das poucas áreas da minha vida em que não posso fazer nada, além de tentar aguentar-me e construir uma vida sustentável em Londres e minimizar a dor de não poder estar em casa. Mas a minha dor não vai a lado nenhum…

Mantenho o silêncio e sustenho o meu olhar.

A Sofiya recebe essa energia.

E não sei se quero que ela se vá embora.

Acho que não serei eu se isso acontecer.

Apercebo-me de que a Sofiya acabou de ter uma nova perceção, que desafia o que disse antes: «Não há caminho a seguir» (Passo Oito: Ir mais fundo). Instintivamente, sinto respeito pela Sofiya; pela provação por que está a passar e pela forma perspicaz como reflete sobre as suas experiências. Embora sempre tenha sentido afeto por ela, a minha empatia começa a aprofundar-se. Até agora, nunca tinha exposto de forma tão explícita o que é ser ela. Talvez eu nunca tenha perguntado (Passo Quatro: Ser curioso).

Emily: Estou a ouvir-te dizer que tens uma relação ambígua com esta dor. Tenho a sensação de que te dói fisicamente (Passo Cinco: Suster o olhar). Por um momento, acalmo-me e tento sentir o que se está a passar com ela. E, no entanto, não sentes que seja correto abandonar essa dor, porque ela também te alimenta. Liga-te a uma parte da tua identidade, à Rússia, à Ucrânia, a quem és (Passo Oito: Ir mais fundo).

Sofiya: Sim. Diz isto com um ar reflexivo.

Mais silêncio.

Mas a dor também tem que ver com o que vai acontecer se perder o meu emprego aqui, no Reino Unido. No TikTok, há uma infinidade de histórias no meu feed de pessoas que foram despedidas por volta do Natal e que se queixam dos seus patrões da treta sentadas em casa dos pais, com uma chávena de chá e uma biblioteca cheia de livros ao fundo. No meu caso, não me posso dar ao luxo de falhar como as outras pessoas. Tenho de ter sucesso no trabalho porque não posso estar noutro lugar.

A conversa continua.

E depois tenho a sensação de que vou ficar bem, aconteça o que acontecer. Sei que, se este trabalho não resultar, em breve encontrarei decerto outro trabalho interessante. Sinto que a minha dor é uma força. E estou a seguir em frente. Acho que estou muito diferente do que era no ano passado. Esta saudade de casa e todos os sentimentos relacionados fizeram de mim quem sou e levaram-me até onde me encontro agora — no fundo e agora também à superfície. Posso apreciar aquilo por que passei.

Passados cerca de quarenta minutos, peço à Sofiya que reflita sobre a nossa troca de impressões.

Sofiya: Penso que o contacto visual ajudou. Senti-me realmente ouvida. Não só por causa do espaço em que estamos — é um sítio muito agradável — mas também porque senti que queria contar a minha história (Passo Cinco: Suster o olhar). Acabámos por falar de coisas que pareciam não estar relacionadas com o início da conversa, mas acho que a forma como resumiste e reagiste ao que eu disse me ajudou a desbloquear alguns pensamentos e sentimentos adicionais (Passo Sete: Praticar a escuta reflexiva), que tive todo o gosto em partilhar contigo porque senti essa segurança. Penso que «segurança» é a palavra-chave (Passo Um: Criar espaço). Além disso, agora sinto-me mais estruturada nos meus pensamentos. Foi esclarecedor e iluminador. As tuas perguntas basearam-se no que ouviste, mas também fizeste algum trabalho interior antes de transmitires as tuas reflexões. Foi interessante encarar os meus sentimentos a partir do exterior e não do interior.

A nossa conversa ajudou-me a encontrar os argumentos que sustentam a impressão de estar genuinamente bem (Passo Oito: Aprofundar).

Ao refletir, a Sofiya consegue organizar os seus pensamentos, criando clareza. Sinto que o nosso encontro a encorajou a reconhecer a ambiguidade dos seus sentimentos: reconhece a dor do exílio, a insegurança e a perda como uma parte essencial da sua identidade, mas que isso também pode ser uma fonte de força, um lugar de crescimento. Houve uma mudança significativa.

Escuta mecânica

Na prática, quando ouvimos, raramente estamos totalmente presentes. Ouvir é muitas vezes um ato vazio e performativo. Fazemos as coisas como se estivéssemos a cair numa das armadilhas da escuta, distraídos com as palavras na nossa cabeça ou a pensar na resposta, apenas nanossegundos depois da primeira sílaba do nosso interlocutor. Interrompemos. Ou ficamos a lidar com a frustração, a antecipar a oportunidade de explicar ao outro o que está errado no seu argumento. E mostrar que sabemos mais. O orador espera que o interrompamos, pelo que o seu próprio pensamento mal tem espaço para se formar.

Muitas vezes, ouvimos apenas o tempo suficiente para classificar mentalmente o que o orador está a dizer em compartimentos previamente preparados: «Já passei por isso, já fiz isso» ou «Isso é um disparate». É como alguém que olha para a arte num museu com o único objetivo de a categorizar — «Isto é Impressionismo!» ou «Isto é Minimalismo!» —, mas nunca chega a ver verdadeiramente os quadros.1 Na escuta mecânica, assume que o interlocutor tem informações pré-formatadas que está pronto a fornecer mal lhe faça uma pergunta. O seu papel é passivo. Quer seja um ouvinte fantástico ou péssimo, acredita que as palavras e os pensamentos do interlocutor permanecerão inalterados.2

Escuta Profunda

A pessoa que primeiro popularizou a expressão «Escuta Profunda» foi Pauline Oliveros, uma vanguardista americana, compositora e acordeonista. Fiquei intrigada ao saber que adotou o termo depois de ter gravado um conjunto de faixas cerca de quatro metros abaixo da superfície da Terra, numa cisterna subterrânea,3 chamando apropriadamente ao álbum Deep Listening. Ouvi muitas vezes as suas composições enquanto escrevia este livro. A sua definição era abrangente: «Ouvir profundamente implica descer abaixo da superfície do que é ouvido, expandindo-se para todo o campo sonoro enquanto se encontra o foco. Esta é a forma de nos ligarmos ao ambiente acústico, a tudo o que nele habita e a tudo o que existe.»4

O foco de Oliveros na atenção profunda — quer ela a dirija para os sons das pessoas, dos animais ou da própria Terra — ressoa em mim. O seu convite para ir além da superfície do que é ouvido ecoa no Passo Oito: Ir mais fundo. Numa das suas receitas para escutar, defende que devemos «dar um passeio à noite. Caminhe tão silenciosamente que as solas dos pés se tornem ouvidos».5 A sua perceção de que podemos ouvir com todo o corpo é inspiradora para uma prática de Escuta Profunda.

A minha definição

Gostaria de ser capaz de definir a minha abordagem de Escuta Profunda numa única frase simples. Mas este processo rico e multifacetado resiste a uma definição estereotipada. Vou tentar transmitir a sua essência.

Totalmente presente e num local seguro, depois de se ter escutado a si próprio, convida-se alguém a partilhar os seus pensamentos. Guiado pela curiosidade, pela empatia e pelo respeito, ouve para compreender verdadeiramente, deixando de lado os julgamentos — e quaisquer instintos de concordar, discordar, obedecer, resolver ou mudar. Depois do silêncio, reflete-se sobre a essência das palavras, dos sentimentos e dos pensamentos subjacentes que o outro transmitiu para verificar se compreendeu o seu significado e de modo a inspirar mais reflexão. O nosso interlocutor vai mais fundo, e nós voltamos a refletir as suas posições. Nesta viagem, ambos passam a compreender melhor. A pessoa sente-se ouvida, compreendida e reconhecida. Independentemente de estarem ou não de acordo, ambos se sentem mais ligados.

Contudo, a Escuta Profunda não é fácil. Como disse o rabino do século iii Samuel ben Nahmani, não vemos as coisas como elas são; vemos as coisas como nós somos.6 Ben Nahmani estava a referir-se aos nossos sonhos, mas esta visão oferece uma descrição surpreendentemente precisa da forma como normalmente escutamos. Nenhum de nós é um quadro em branco. As nossas experiências e preconceitos moldam o que podemos e não podemos ouvir numa conversa.7 Também não é fácil para o orador. Como Ouvinte Profundo, o seu papel é criar uma atmosfera de segurança psicológica, permitindo que o outro abandone a postura defensiva para expandir a gama do que estará disposto a dizer — ou mesmo a pensar.

A Escuta Profunda representa uma oportunidade, nunca uma obrigação. Especialmente quando se trata de ouvir aqueles que têm ideias muito diferentes das suas. A Escuta Profunda também não é adequada para todas as ocasiões. Se alguém lhe perguntasse se queria chá e se esperasse dez segundos, tentando depois refletir sobre o verdadeiro significado por trás das suas palavras, essa pessoa poderia lançar-lhe um olhar muito estranho, se não pior (e provavelmente não lhe daria chá). A Escuta Profunda é mais poderosa nos encontros em que os riscos são elevados, quando é fundamental criar verdadeira compreensão e confiança. Mas esta abordagem não é tudo ou nada; a forma como a utiliza dependerá da relação e do contexto. A inclusão de elementos seletivos da Escuta Profunda pode melhorar muitos tipos de conversas: em casa, no emprego, no trajeto para o trabalho, com amigos e desconhecidos e até consigo próprio. E praticar a Escuta Profunda não o impede, noutros momentos da conversa, de dar a sua opinião ou de sondar respostas a questões que sejam importantes para si. Mas o foco deste livro é a escuta em si.

A minha abordagem de Escuta Profunda baseia-se no trabalho de uma vasta gama de pensadores, escritores e psicoterapeutas, incluindo Carl Jung e Richard Schwartz, além de nas minhas próprias experiências. Inspirei-me particularmente nos escritos do psicólogo pioneiro Carl Rogers.

Rogers nasceu no início do século xx. Os seus tradicionais progenitores impuseram-lhe orações diárias e uma disciplina fria, a ele e aos restantes cinco filhos. Rogers reagiu a esta educação severa, forjando uma forma radicalmente diferente de se relacionar com os outros.8 Rogers acreditava que os terapeutas e psicólogos deviam ouvir com uma consideração positiva incondicional, aceitando o interlocutor tal como ele era e transmitindo-lhe uma compreensão empática e uma sensação de segurança. Não deve haver perguntas, sugestões, conselhos ou quaisquer outras técnicas que direcionem o cliente.9

Em 1974, Carl Rogers deu uma palestra sobre empatia diante de um grupo embevecido,10 salientando a importância de entrar no mundo privado do outro e de se sentir verdadeiramente em casa, nele: «Envolve ser sensível, momento a momento, aos significados sentidos e mutáveis que fluem na outra pessoa — ao medo ou à raiva ou à ternura ou à confusão ou o que quer que ela esteja a experienciar.* Só poderá incorporar esta abordagem se for verdadeiramente curioso e verdadeiramente empático.

Prestar atenção ao seu interlocutor, bem como a si próprio, é fundamental para a Escuta Profunda. Este aspeto da minha abordagem baseia-se no trabalho do pioneiro do mindfulness Jon Kabat-Zinn, que define o mindfulness, numa frase cheia de significado, como «Prestar atenção de uma forma particular, de propósito, no momento presente e sem julgamento.»11 A atenção da Escuta Profunda também está impregnada da sabedoria de outros praticantes de mindfulness e meditação, desde os povos indígenas ao monge budista Matthieu Ricard.12

Escuta ativa — O que a Escuta Profunda não é

Carl Rogers, juntamente com um colega, cunhou a expressão «Escuta Ativa» para descrever a sua abordagem transformacional, centrada no cliente, que consistia em mergulhar na perspetiva do interlocutor para compreender o que ele está a tentar comunicar e transmitir essa compreensão profunda.13 No entanto, é mais provável que tenha encontrado a Escuta Ativa na sua forma distorcida: parafraseando a mensagem do interlocutor, acenando conspicuamente com a cabeça e sorrindo. Existe um abismo entre a definição de Carl Rogers e a forma como o mundo dos negócios fala frequentemente sobre a Escuta Ativa. Uma análise da Escuta Ativa em websites de empresas revelou que esta foi reduzida a um mero conjunto de técnicas instrumentais «mais ligadas à coerção e à manipulação do que à criação de significado e à compreensão».14

Se coordena pessoas no trabalho, pode ter participado numa formação de liderança sobre este tipo de Escuta Ativa para se preparar para ter conversas difíceis. Então, explica a um membro da sua equipa as suas preocupações com a pontualidade dele. Depois, dá-lhe espaço, três minutos ou trinta segundos, para exprimir os seus pensamentos e preocupações. Mas a sua escuta é performativa. «Estou a ouvir o que está a dizer», responde, enquanto faz o que tem a fazer, e assente com a cabeça. Contudo, não está a abrir os ouvidos nem o coração. Há pouca curiosidade. A sua Escuta Ativa é vazia.

Embora alguns defensores da Escuta Ativa também deem ênfase a manter a calma e a compaixão, a Escuta Profunda é mais abrangente. Está também a ouvir o que não está a ser dito e a explorar os pensamentos não expressos do seu interlocutor, ao mesmo tempo que está consciente das suas próprias reações internas. Todo o seu ser está a ouvir em pleno. No entanto, esta é uma aspiração, sendo pouco provável que consiga (ou queira) ouvir assim de forma consistente. Ser apanhado numa das armadilhas da escuta é uma parte inevitável do percurso de qualquer pessoa.




* Carl Rogers exerceu a sua atividade em meados do século xx e, tal como alguns outros autores a quem faço referência, seguia a prática, hoje em dia abandonada, de utilizar pronomes masculinos para se referir tanto a homens como a mulheres.









Porque não ouvimos — oito armadilhas que nos apanham

«Têm toda a minha atenção», anuncia Homer à sua família, quando estão sentados à mesa, numa cena de Os Simpsons.

Quando a câmara faz zoom para revelar o conteúdo da mente de Homer, vemos uns desenhos animados com um pássaro a dançar, uma vaca a tocar violino e uma tartaruga a batucar na carapaça. De volta à cozinha, Homer continua alheado dos filhos. Em vez de lhes dar verdadeira atenção, vai a cantarolar ao som da música imaginada da quinta. Não é apenas a melodia que está presa na cabeça de Homer; é o próprio Homer.

Talvez não se corra o risco de uma câmara expor os nossos pensamentos interiores. E pode não estar rotineiramente preocupado com animais de quinta a dançar. Mas, mesmo assim, corre o risco de cair nas mesmas armadilhas que impedem Homer de ouvir. Ora, mesmo sem a intrusão de uma câmara, os resultados podem ser igualmente óbvios para as pessoas em volta, para as que não ouve, cujos pensamentos e necessidades ignora todos os dias.

Algumas armadilhas são crenças comuns que destroem o seu desejo de ouvir — verdadeiramente ouvir — os outros. Mesmo que seja capaz de começar a escutar, pode cair noutras armadilhas que, ao escutar, lhe roubam a capacidade de estar presente. Estas armadilhas podem fazer com que, tal como Homer, cantarole a sua própria melodia, abafando a totalidade da história que o orador está a tentar partilhar. E, muitas vezes, nem sequer nos apercebemos de que nos desligámos. Fui impedida de ouvir por muitas destas armadilhas, muitas vezes nas conversas que mais importam, com as pessoas que me são mais preciosas. Quando estas armadilhas me enredaram numa escuta de fachada, deixei de ouvir adequadamente familiares próximos, colegas indispensáveis e desconhecidos que poderiam ter revelado novas formas de ver o mundo, se tivesse sido capaz de os escutar verdadeiramente.

Ao ler sobre estas armadilhas, poderá aperceber-se de que já caiu nelas, talvez muitas vezes, talvez todos os dias. Pode sentir-se envergonhado pelos momentos em que bloqueou o que alguém estava a tentar dizer-lhe ou quando interrompeu e mudou de assunto a meio da conversa. Mas volte atrás por um momento. Muitas destas armadilhas refletem estratégias que o leitor e os seus antepassados — há milénios — desenvolveram para aumentar as hipóteses de o seu património genético sobreviver e florescer na geração seguinte. Não são defeitos acidentais. Em muitas ocasiões, foram-lhe úteis. Contudo, se não estivermos atentos, estas armadilhas podem impedir-nos de alcançar a compreensão profunda e as relações mais ricas que surgem através da Escuta Profunda.

A primeira armadilha é colocada por alguns dos nossos impulsos mais aguçados: atingir os objetivos e melhorar o estatuto.

Quero ganhar

«Fui formalmente educado para ser argumentativo e ganhar. Estou aqui para me defender», explica o Joe, um sul-africano prestes a abandonar o seu cargo numa empresa em fase de arranque na Cidade do Cabo para iniciar um MBA na Universidade de Harvard. Conta-me que desenvolveu um instinto de confrontação nos debates de escola e que o aperfeiçoou ao competir no Campeonato Mundial de Debates Universitários. Quando o seu oponente se preparava para falar, todo o corpo do Joe ficava tenso, pronto a saltar. Este formidável argumentador estava atento a qualquer falha na armadura do oponente. Qualquer coisa que ele não dissesse. Qualquer coisa que ele pudesse explorar.

«Muita da minha formação em debate tem que ver com fingir — criar uma ilusão de confiança. Nunca reconhecer o que a outra pessoa está a dizer, nem interiormente, para mim próprio. Embora pudesse sentir pena do meu adversário, por fora tinha de ser totalmente desdenhoso.»

Conheci o Joe quando ele participou no meu programa de três semanas de Escuta Profunda. Antes deste curso, tal como muitos de nós, ele não tinha consciência da sua mentalidade por defeito de estar «vigilante para a vitória». O Joe fora criado na base da retaliação, ouvindo apenas para eliminar o adversário. O objetivo das suas interações mais importantes era sempre o mesmo — triunfar.

Não é preciso participar em competições de debates para cair nesta armadilha. É especialmente verdade se a pessoa que está a ouvir tiver uma perspetiva completamente contrária ou se se tratar de um desconhecido, que parece ou soa diferente de si. Ou, inversamente, se for alguém próximo de si que considera profundamente irritante nesse momento — um parceiro, um progenitor ou um colega.

«Ganhar» uma conversa desta forma causa danos colaterais numa relação. Deixa o interlocutor com um sentimento de desprezo ou fúria, convencido de que o ignorou deliberadamente. Dependendo da relação entre ambos, podem começar a segunda ronda numa posição de força, mas com o interlocutor a mostrar cautela, a abordar a conversa com precaução e desconfiança.

Eu controlo

O seu papel é explicar, instruir, acrescentar valor, ter razão e, por vezes, até ordenar. É a sua função como chefe, progenitor, indivíduo de mais idade, professor, irmão mais velho ou supervisor. Tem de iluminar os outros, inspirá-los, expondo a sua visão. Se não os «ajudar», não estará a cumprir o seu dever.

Ao manter o controlo e controlar o espaço mediático, pode proteger-se de ideias perturbadoras que, de outra forma, o desviariam do seu rumo. Se for sincero consigo próprio, pode sentir que a sua autoridade é ameaçada por factos ou ideias alternativas. Muitas vezes, mascara o seu desejo de expressar a sua opinião com uma pergunta superficial. Claro que ouve, mas de forma presunçosa, impaciente, enquanto espera pela oportunidade de falar. Com esta atitude, quanto mais autoridade exerce, maior é a pressão para conduzir a conversa. Para manter o controlo. Receia que, se escutar, o seu estatuto dominante seja diminuído.1

Makiko Shinoda foi apanhada nesta armadilha. Shinoda foi diretora financeira de muitas empresas internacionais, depois de ter trabalhado como consultora na McKinsey & Company.

«Fui treinada para pensar que, se não falamos numa reunião, somos simplesmente inúteis. Não estamos a contribuir. Não contamos. E, na minha mente, falar passou a equivaler a não ouvir, e comecei a ver a escuta como sendo intelectualmente passiva, quase um sinal de preguiça. Quanto mais me esforçava para ser uma profissional de alto desempenho, mais me afastava da escuta.»2

Atualmente, Shinoda tornou-se uma influente líder de pensamento no Japão. Olha para trás, com um sorriso irónico, para a antiga crença de que ouvir é algo passivo. Atualmente, aconselha os executivos das empresas sobre como podem dar o exemplo não só através da forma como falam, mas também do modo como escutam.

Eu tenho conhecimentos especializados (tu não)

Se for apanhado nesta armadilha da perícia (uma relação de estou no comando), aos seus olhos, o mundo está congelado. É como se não tivesse nada de novo para aprender, porque já sabe o que os outros vão dizer. É veterano nesta matéria — e pode ajudar o seu interlocutor com a dádiva inestimável da sua própria opinião, tirando partido da sua experiência e sabedoria superiores.

A armadilha da perícia pode estar escondida no emaranhado do entusiasmo e da paixão. Se é uma pessoa naturalmente entusiasta, como eu, a ânsia de partilhar os seus pensamentos pode limitar-lhe a capacidade de ouvir. Tomar consciência desta tendência, tal como de muitos dos nossos defeitos, dá-nos opções. Também achei útil reconhecer (para mim própria) que, no fundo, este entusiasmo pode esconder alguma arrogância; que a minha exuberância natural pode esmagar as reflexões de um orador, impedindo-o de partilhar, ou mesmo de desenvolver, as suas próprias ideias.

Os anos de formação, a experiência e o conhecimento técnico acumulado podem, por vezes, frustrar a capacidade de os médicos mais experientes ouvirem o que um doente — ou o corpo do doente — está a querer dizer-lhes. Os professores e docentes também podem ser apanhados nesta armadilha: como indivíduos que professam saber a verdade, podem sentir uma necessidade instintiva de corrigir qualquer pessoa que acreditem ser, de alguma forma, ignorante.3

Também pode acreditar que a forma diferente de ver o mundo do seu interlocutor é desinformada, inválida ou ilegítima. Assim, como alguém imbuído de rigor científico, desvia a atenção quando um amigo descreve que a consulta com um homeopata o ajudou com a asma, e não o ouve explicar como foi enriquecedor para ele quando alguém dedicou tempo a ouvir, compreender e oferecer apoio de forma adequada.

Tenho de provar que sou um homem

«Mãe», ordena Telémaco em Odisseia, «volta para os teus aposentos e retoma o teu trabalho, no tear […] falar será assunto dos homens, de todos os homens, e de mim em primeiro.»4 Mais de dois milénios e meio depois da ordem de Telémaco, as mulheres, na maior parte das sociedades, reclamaram o seu lugar como participantes de pleno direito nas conversas. No entanto, o velho coro dos papéis de género ainda ecoa na forma como ouvimos; embora as mulheres também gostem de dar conselhos, quando escutam, os homens continuam a ter mais hipóteses de oferecer ao seu interlocutor orientações não solicitadas sobre as ações a tomar, de acordo com um estudo recente.5

Embora as evidências sugiram que as diferenças percecionadas na forma como os homens e as mulheres ouvem são mais significativas do que as diferenças reais,6 as suas suposições sobre os papéis de género podem ainda assim prejudicar a sua capacidade de ouvir. É válido quer esta armadilha se baseie na crença de uma masculinidade dominadora a que sente que deve aspirar quer numa feminilidade passiva de que sente necessidade de escapar. De facto, no local de trabalho, existe uma ligação clara entre o género, a assertividade e o papel de orador e ouvinte. Neste ponto, os homens podem sentir a necessidade de serem dominantes, autoritários ou persuasivos para evitarem o risco de serem marginalizados. Assim sendo, treinam-se, não em sensibilidade ou recetividade, mas na transmissão de uma mensagem forte. Nas palavras do psicólogo Adam Grant, «Quantas vezes na sua vida já ouviu chamarem agressiva a uma mulher assertiva? Contudo, um homem que não seja suficientemente assertivo é considerado fraco ou manso, ou ambos.»7 À luz da crença de longa data de que a escuta e o silêncio são marcas de fraqueza, pode sentir a necessidade de evitar o perigo de ser encarado como bom ouvinte, independentemente do seu género. Escutar pode exigir que reconheça os sentimentos do seu interlocutor, ou mesmo os seus — o que se pode afigurar como terreno instável.

Os homens parecem mais propensos a contornar este território perigoso e a evitar ouvir verdadeiramente ou aprender a ouvir melhor. No projeto global de Escuta Profunda que liderei, havia duas vezes mais mulheres voluntárias do que homens. Hoje em dia, quando organizo sessões de Escuta Profunda, as mulheres têm uma maior probabilidade de se inscreverem; por vezes, só as mulheres participam.

Um inquérito realizado para este livro revelou uma disparidade de género interessante: os homens americanos são muito mais propensos do que as mulheres a referir «fazer com que as outras pessoas os ouçam» como motivação fundamental para melhorarem as suas próprias capacidades de escuta.8 Os homens tendem mais a ver a escuta como mero trampolim para garantir a sua própria oportunidade de ter a palavra.

Tenho de resolver e organizar

Recebi recentemente um e-mail extremamente sincero da Lina, uma assistente social lituana que formei em Vilnius, em 2023. Ela disse-me que a prática da Escuta Profunda no trabalho, a apoiar um grupo de adolescentes, não apresentava obstáculos. Em casa, porém, tivera muito mais dificuldade em entrar na sua persona de Escuta Profunda. O companheiro da Lina estava a passar por um mau bocado no trabalho e partilhara — repetidamente — as suas frustrações por estar a ser pressionado no escritório. Sofria de dores nas costas depois de estar demasiado tempo sentado à secretária, ficando acordado até altas horas da noite a resolver os problemas técnicos dos colegas. Mas a Lina esforçava-se por ouvir.

«É como se tivesse de me obrigar a não interromper, a convencer-me dentro da minha cabeça de que posso demonstrar o meu carinho e amor através da Escuta Profunda, em vez de despejar conselhos instantâneos como “Porque não experimentas este exercício para aliviar a dor?” ou “Tens de arranjar outro emprego”. Por vezes, sinto que falhei.»

Perguntei-me o que estaria por trás do contraste entre o livre-arbítrio com que a Lina escutava no trabalho e as batalhas consigo própria que travava em casa.

«Talvez seja porque as pessoas mais próximas de mim são as que me fazem sentir segura, por isso desligo todos os filtros e sou simplesmente honesta e aberta.»

Se der por si a querer sugerir uma solução, não há dúvida de que está a agir, como a Lina, com a mais honrosa das intenções. O seu interlocutor está a partilhar os seus problemas consigo — quer se trate de um adolescente mal-humorado, de um colega que lhe faz abordagens sexistas ou de um velho amigo que o está a ignorar — porque o seu sábio conselho irá sarar instantaneamente os seus males. Motivada pelo meu desejo de acrescentar valor àqueles que decidem partilhar os seus desafios, bem como pela suposição de que a minha própria solução é a ideal, acho que esta é uma armadilha que muitas vezes me apanha.

Esta cilada é perigosa porque nos atrai com um isco tentador: o nosso desejo de ajudar os outros, que evoluiu ao longo de milénios. Os primeiros seres humanos da savana africana, mais do que outras criaturas, dependiam da colaboração para sobreviver. Atualmente, os !Kung, do deserto do Calaári, também praticam um estilo de vida de caçador-recoletor. Estes indivíduos confiam igualmente nos amigos para resolver o problema da fome; os amigos partilham com eles o resultado da caça de animais selvagens quando o seu próprio «prato» está vazio.9

A tentação de dar conselhos intensifica-se se acreditarmos que o nosso maior valor reside na capacidade de melhorarmos a vida dos outros ou se sentirmos a necessidade de controlar uma situação para nos mantermos seguros. Contudo, se for apanhado por esta armadilha da escuta, tanto o leitor como o seu interlocutor podem sair a perder. Quando se ouve para resolver em vez de compreender, assume-se a responsabilidade do interlocutor e nega-se-lhe o seu poder de ação. Isto sobrecarrega-o a si e retira-lhe o poder. Talvez não haja solução. Talvez ele precise de reconhecer e aceitar que não pode mudar a realidade. Se não ouviu genuinamente essa pessoa — e mesmo que a tenha ouvido —, como pode presumir que sabe como é realmente ser como ela? Compreender verdadeiramente o seu papel pode libertá-lo desta armadilha e ser extremamente libertador.

Descobri que é muito mais provável que alguém aceite uma solução se tiver juntado os pontos por si; o valor de certas verdades depende da sua autodescoberta. Mesmo que um cliente de coaching venha ter comigo inseguro sobre como, por exemplo, navegar na hierarquia da BBC, um desafio que eu própria enfrentei, aprendi a resistir a apresentar a minha própria abordagem, por mais brilhante que a considere. Descobri que a paixão e a persistência que um cliente tem em procurar a sua própria solução estão muito além da gratidão educada (e, muito provavelmente, fingida) que recebo quando sucumbo à mera resolução e organização. Mas evitar esta armadilha não significa que tenha de reter para sempre a sua experiência de vida. Com os seus filhos, por exemplo, pode sempre perguntar: «Precisas de um abraço, precisas de um conselho ou queres apenas que eu te ouça?»

Outra variante desta armadilha é ouvir para animar alguém. Neste caso, acredita que o seu interlocutor está a partilhar as suas mágoas sobre um companheiro problemático ou sobre um prazo iminente no trabalho apenas para que lhe possa dizer: Não dramatizes. Observa o panorama geral. Os outros passam por coisas piores. Enquanto não ouvir e reconhecer verdadeiramente os sentimentos do seu interlocutor, em toda a sua complexidade, ele pode não se sentir preparado para seguir em frente, reconhecer o «outro lado» da história ou apresentar as suas próprias razões, segundo as quais, afinal, não é assim tão terrível.

Não tenho tempo

«Percebo a importância desta coisa da Escuta Profunda», disse um colega mais velho da BBC News com quem eu andava a viajar pela África do Sul, desejoso de me garantir a sua adesão enquanto eu dava workshops de Escuta Profunda a estudantes de jornalismo, «mas as notícias não são assim. Não temos tempo para ter este tipo de encontros».

De facto, os jornalistas, com prazos apertados (e outros por hábito), têm frequentemente uma narrativa pré-formatada, de modo que, quando entrevistam as pessoas, andam à procura de uma frase de efeito específica para inserir na sua história. Tudo o resto é ignorado. E não são só os jornalistas que se deixam enredar pela tirania do urgente. Talvez esteja secretamente a pensar: Sou uma pessoa ocupada. Tenho de ir pôr o lixo na rua. E o telhado ainda está a pingar? E será que o gato comeu o jantar? Não havia um e-mail a que tinha de dar resposta? E espera — não respondi ao Jon sobre ir correr este sábado… Com todos estes malabarismos em curso, esperas mesmo que eu acompanhe as tuas deambulações mentais sobre se deves ou não continuar com o teu companheiro?

Estamos numa batalha constante para concluir algo, e estamos a perdê-la. Apesar dos nossos melhores esforços, as nossas listas de afazeres proliferam, e novas responsabilidades acumulam-se nos nossos pratos já cheios. O tempo para uma escuta de qualidade é muitas vezes um dos sacrifícios. Quando trabalho com pessoas num contexto profissional, a falta de tempo é o principal obstáculo à Escuta Profunda que mencionam. Talvez se orgulhe dos segundos que consegue «espremer». A falta de tempo é uma indicação de que tem uma vida ocupada, cheia e importante. A única forma de sobreviver na selva é seguir por atalhos e confiar no que já sabe ou pode intuir num instante.

O desafio reside em que pensamos muitas vezes mais depressa do que falamos. Os nossos cérebros conseguem digerir quatrocentas palavras por minuto, uma vez que muitas vezes reconhecemos algumas numa conversa antes mesmo de terem sido enunciadas, mas falamos a cerca de metade dessa velocidade. Como este poder de processamento excessivo fica inativo, ouvir pode parecer lento e frustrante, pelo que nos deixamos ficar a sonhar acordados ou a planear a nossa resposta.10, 11

Outro fator subjacente à hesitação dos líderes em adotar uma escuta mais profunda é a crença implícita de que a sua prática atual de escuta é mais eficiente. A escuta padrão pode, de facto, ser mais rápida, sobretudo porque impede que as preocupações, os desafios e as contradições venham ao de cima. A escuta superficial sustenta a miragem de que existe um ponto de vista válido, uma perspetiva que é sedutoramente simples e que já compreendemos. Perfeitamente. A Escuta Profunda leva mais tempo, mas é um investimento na relação e na verdadeira compreensão.

Este ponto foi destacado numa conversa que tive com Nick Grono, autor e CEO do Freedom Fund, que trabalha para pôr fim à escravatura moderna. Grono refinou intencionalmente o seu estilo de liderança para dar prioridade à escuta. No entanto, em muitos encontros, os tentáculos da urgência ainda se estendem e agarram-no.

«Ainda fico impaciente. Tomo decisões rápidas, muitas vezes de forma inconsciente. Tiro conclusões precipitadas muito rapidamente. E, se cheguei a uma conclusão, ainda posso interromper ou fazer um sinal: Certo, já ouvi o suficiente, vamos seguir em frente.»

Mas Grono apercebeu-se de que o objetivo de muitos encontros vai para lá da simples recolha de factos. Quer compreender genuinamente as ideias dos colegas e dar-lhes um sentido de propriedade sobre as decisões. E, na realidade, muitas vezes não é a falta de tempo que nos impede de ouvir, mas a qualidade da nossa atenção. Não é possível condensar a dádiva da nossa atenção absoluta em alguns segundos de presença de qualidade superior, mas podemos conceder atenção total e curiosidade genuína a todo o tempo que tivermos disponível e, ao fazê-lo, enriquecer e expandir os minutos.

Se escuto, tenho de obedecer

«Ouve-me!», grita a professora, agitando o dedo em sinal de exasperação. É o seu primeiro ano na escola. Ela grita «Ouve-me!», mas o que ela quer dizer é: Obedece-me! Não faças barulho! Fica quieto! Guarda os lápis de cor! Esta pode ter sido a primeira vez que alguém lhe pediu para ouvir. Por isso, talvez não seja surpreendente que esteja enraizada no seu subconsciente a crença de que ouvir o vincula a um conjunto de obrigações: a necessidade de se submeter ao seu interlocutor ou mesmo de ser conivente com essa subjugação.12 Se ouvir, tem de satisfazer todas as expectativas da pessoa que está a falar consigo.

A Amina, que hoje luta contra a desigualdade na sua função numa ONG internacional, foi educada para ouvir — e esta forma de escuta estava carregada de bagagem. «Como mulher africana, fui educada com a expectativa, por parte dos mais velhos e dos homens, de que, se os ouvisse verdadeiramente, isso significava que concordava e que tomaria todas as medidas que eles considerassem necessárias.»13

Ao crescer na Tanzânia, a Amina foi ensinada a adotar uma postura de escuta que enfatizava a submissão. Se estivesse sentada, não devia cruzar as pernas. Foi instruída a não contrair o abdómen ou empertigar-se de uma forma que pudesse sugerir o seu próprio poder. «Fui educada para me encolher um pouco, observando e olhando para eles, mas baixando a cabeça.» Não é de surpreender que seja cética em relação à Escuta Profunda. Na sua perspetiva, ouvir também pode estar tão intrinsecamente ligado a obedecer que tem dificuldade em imaginar um tipo de escuta em que não perca o seu próprio poder. Um tipo de escuta em que cada um escolhe o que fazer com o seu novo conhecimento e compreensão.

Se lhe foi negada a oportunidade de falar, se os seus sentimentos estão a ser ignorados, quando dá espaço a outra pessoa para o fazer, pode parecer que, mais uma vez, está a usurpar o seu poder. Precisa de ser escutado. Nestes cenários, para garantir que tem direito a falar, a outra pessoa pode ter de o ouvir antes de se ouvir a si própria. E lembre-se de que ouvir e falar não são papéis mutuamente exclusivos. Abrir-se à perspetiva do seu interlocutor não tem como objetivo dar-lhe (mais) poder. O objetivo é proporcionar um espaço para que possa compreender o seu interlocutor e para que ele também se compreenda a si próprio.

O meu cérebro está programado para julgar

Mal aparece um desconhecido — antes ainda de este ter aberto a boca —, começamos logo a julgá-lo. Acontece automaticamente. A sua capacidade de prever e julgar é uma função-chave do seu cérebro. Os neurocientistas cognitivos descreveram a forma como o seu cérebro retira rapidamente informações com base nas suas experiências. Esta compreensão permite-lhe navegar no mundo que o rodeia e prever o que os outros poderão dizer ou fazer. Prever, automaticamente, como uma pessoa é revela-se eficiente e aumenta as suas hipóteses de sobrevivência.14 Pode concentrar-se em preocupações mais prementes, por exemplo, fugir de um tigre. Se não julgasse, não estaria seguro. Não seria capaz de distinguir o amigo do inimigo.

Embora as ameaças modernas sejam diferentes das antigas — os nossos inimigos têm menos hipóteses de serem predadores violentos e mais de serem, digamos, criaturas humanas com quem discordamos em matéria de política —, o nosso cérebro julgador manteve-se na mesma. E muitas vezes acreditamos que os nossos inimigos são motivados apenas por dinheiro, sexo ou poder. Fundamentalmente indignos. Esta forma de julgamento alimenta-se de uma sedutora viagem de poder: determinamos (pelo menos na nossa própria mente) quem merece recompensa e quem merece castigo e comportamo-nos como se a nossa certeza fosse uma indicação da verdade.

Este esgar de reprovação, que pode ser poderoso até nos apercebermos dele (e mesmo depois de nos apercebermos dele), impede-nos de ouvir verdadeiramente. Em vez disso, rotulamos as pessoas para não as ouvirmos. As sufragistas, por exemplo, que lutaram pelo direito de voto na Grã-Bretanha no início do século xx foram classificadas (pelos homens) como solteironas, sexualmente desviantes ou monstros loucos e pouco femininos.15

Os nossos juízos de valor podem também distorcer o que ouvimos quando escutamos alguém, quer se trate de um desconhecido distante ou de um familiar muito próximo. Esta armadilha pode inclusive apanhar aqueles de nós — e talvez especialmente esses — envolvidos em relações íntimas de longa data, como demonstram estas linhas pungentes do livro Sound, de Bella Bathurst: «[…] lá em casa, todas as nossas histórias se interpõem no nosso caminho. Em tempos, talvez pensasses que as opiniões da tua mulher eram interessantes. Agora ela fala e tu nem te apercebes de que ela está a falar.»16 O seu interlocutor sentirá os seus juízos de valor, mesmo que tenha o cuidado de não os partilhar, e terá receio de se abrir; no seu íntimo, não se sente seguro. Nas palavras do psicólogo Carl Rogers, «Enquanto a atmosfera for ameaçadora, não pode haver comunicação eficaz.»17

Libertar-se desta armadilha de pré-julgamento é um desafio, uma vez que é necessário ultrapassar instintos que evoluíram para o ajudar a sobreviver. Mas o facto de podermos mudar a forma como o nosso cérebro funciona é encorajador, devido à chamada neuroplasticidade, a sua capacidade de formar novas ligações entre os neurónios. Ao prestar atenção aos seus pensamentos e julgamentos e ao cultivar qualidades de curiosidade, empatia e respeito, pode efetivamente alterar a sua
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SOBRE ESTE LIVRO

[image: Imagem de capa.]Porque é que tantas conversas nos deixam com a sensação de não sermos ouvidos ou de estarmos desconectados? Em Escuta Profunda, a aclamada jornalista e coach executiva Emily Kasriel defende que isso acontece porque nos esquecemos de como ouvir verdadeiramente. De modo a conseguir praticar uma escuta ativa e profunda, este livro apresenta o seu método de oito passos, simples mas transformador, que lhe permitirá:


	Construir melhores relações, fortalecendo as suas ligações com amigos, família e parceiros, e promovendo a confiança e a compreensão genuína.

	Gerir conversas difíceis, aprendendo a abordagem de um mediador para ouvir com empatia, que lhe permitirá ligar-se aos outros mesmo quando as divergências são profundas.

	Ouvir-se a si próprio primeiro, descobrindo como silenciar as suas próprias motivações, gerir distrações internas e estar plenamente presente em qualquer conversa.



Quer procure fortalecer a empatia, desenvolver competências de liderança ou promover a compreensão mútua perante divisões culturais, políticas e geracionais, Escuta Profunda oferece-lhe as ferramentas para um maior autoconhecimento e a inspiração para desbloquear o poder de ligações duradouras e significativas.







SOBRE A AUTORA

Emily Kasriel é uma aclamada jornalista, coach executiva e mediadora, com uma carreira de mais de vinte anos na BBC, onde foi executiva e editora. Especialista em comunicação, desenvolveu a abordagem de Escuta Profunda como investigadora no King’s College London e na London School of Economics. Numa parceria entre a BBC e o British Council, liderou o projeto global Crossing Divides, tendo formado mais de 1000 jovens de 119 países em Escuta Profunda. Formou também 300 executivos da IBM de toda a Europa, coaches executivos de diversas organizações e grupos de líderes de instituições tão variadas como o Exército Britânico ou a McDonald’s.

Atualmente, é investigadora visitante na Universidade de Columbia, colabora com diversas publicações de renome e modera uma vasta gama de painéis, eventos e entrevistas em todo o mundo, fazendo ainda parte do conselho de administração da Wingate Foundation.

SAIBA MAIS EM: www.emilykasriel.com
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