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Prefacio

Este livro de exercicios esta projetado para ser usado em conjunto com
Comunicagdo ndo violenta — Técnicas para aprimorar relacionamentos
pessoais e profissionais, de Marshall B. Rosenberg. Ele oferece um
curriculo de 14 semanas para a pratica de comunicacao nao violenta (CNV).
A sugestdo é que os leitores se familiarizem com o livro de Marshall antes
de comecar a praticar com este.

Uma nota sobre girafas e chacais

Em muitos paises, a comunicacdo nao violenta é conhecida popularmente
como a “linguagem da girafa”. Marshall escolheu a girafa, o animal
terrestre que tem o maior coragao, como um simbolo para a CNV, uma
linguagem que inspira compaixao e relacionamentos alegres em todas as
areas da vida. Como a CNV, a altura da girafa permite uma visdao ampla e
proporciona uma consciéncia aumentada das possibilidades de futuro e das
consequéncias de nossos pensamentos, palavras e atitudes. Sendo uma
linguagem que enfatiza a expressao de sentimentos e necessidades, a CNV
convida a vulnerabilidade e a transforma em forga. O pescoco comprido da
girafa nos lembra dessa importante qualidade de vulnerabilidade.

Em alguns paises, Marshall usa um fantoche de chacal para representar
aquela parte de nos que pensa, fala ou age de maneiras que nos
desconectam da consciéncia de nossos proprios sentimentos e necessidades,
bem como dos sentimentos e necessidades dos outros. A palavra “girafa” é
usada, as vezes, no lugar de CNV, e também pode se referir ao seu
praticante. Nesse contexto, um chacal é simplesmente uma girafa com um
problema de linguagem. Como um amigo, o chacal nos da o recado de que
é improvavel que tenhamos nossas necessidades atendidas se continuarmos
como estamos. Da mesma forma que a dor de uma queimadura é amiga por
nos lembrar de tirar a mao do fogao quente, o chacal nos lembra de nao ter
pressa e de encontrar o jeito da girafa de ouvir e pensar antes de falar.
Praticar CNV ¢é reconhecer e travar amizade com nossos chacais,
acolhendo-os na consciéncia e permitindo que nos guiem até nossos
sentimentos e necessidades. Quando fazemos isso com a maior isencao



possivel de juizo moral, experimentamos a vida de maneiras mais
satisfatorias.

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

Atencdao: O uso que o Center for Nonviolent Communication faz da
imagem e do termo “girafa” ndo tem nenhuma conexdo com o Giraffe
Project, uma organizacao completamente distinta, que produz seus proprios
treinamentos e materiais educativos. Além disso, em alguns paises, 0s
treinadores de CNV usam outros animais em vez de girafa e chacal. Em
inglés, “linguagem da girafa”, “comunicacdo compassiva” e “CNV” sao
sinonimos de “comunicacao nao violenta”.

Em impressoes anteriores deste manual (em sua versao original em
inglés), as palavras “girafa” e “chacal” foram usadas por todo o texto.
Considerando o uso cada vez mais disseminado deste livro de exercicios
no mundo e o fato de que essas duas palavras ndo sao faceis de traduzir
— ou, em alguns casos, nem sao traduziveis —, no restante do livro, elas
foram substituidas por descricGes literais.
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Como usar este livro de exercicios

O proposito deste livro de exercicios

Este livro de exercicios esta projetado para ser usado em conjunto com
Comunicagdo ndo violenta — Técnicas para aprimorar relacionamentos
pessoais e profissionais, de Marshall B. Rosenberg. Ele se destina a:

1 Pessoas que comecaram a conhecer a comunicagao nao violenta e buscam
um curriculo abrangente a fim de aprender e aplicar os principios basicos
de CNV, sozinhas ou em grupo. A CNV requer o desenvolvimento de
novos habitos de pensamento e fala. Por mais impressionados que
figuemos com os conceitos da CNV, é somente por meio de sua pratica e
aplicacdo que nossa vida sera transformada. Este curriculo apoia o leitor
ao longo de 14 semanas de aprendizado e pratica continua, seja em uma
experiéncia individual ou grupal. Ele também oferece a possibilidade de
14 meses de pratica dedicada. Nesse caso, a pratica sugerida para uma
semana ¢ mantida durante um meés. Quem usar o livro de exercicios
nesse outro nivel de comprometimento vai desfrutar de fluéncia e
capacidade de conexdo em constante aprofundamento.

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

* orientacdo para comegar um grupo de pratica;

» contetdo e estrutura para 14 sessoes;

» sugestoes para formar um “circulo de pratica com lideranca
compartilhada” e atividades para grupos continuos;

* apoio para identificar e abordar desafios que costumam ser encontrados
em grupos de pratica de CNV.

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

Note que as secOes de pratica e atividades em grupo deste livro de



exercicios foram pensadas para auxiliar também a pratica individual.
Esses lugares sdo indicados pelo uso do simbolo @.

SugestOes para o uso deste livro de exercicios

Neste curriculo, ha 14 tarefas que se correlacionam com os 14 capitulos do
livito Comunicagdo ndo violenta — Técnicas para aprimorar
relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall B. Rosenberg,
oferecendo um aprendizado abrangente do basico da comunicacdao nao
violenta. Sugiro completar um capitulo por semana: isso confere
regularidade, além de tempo suficiente para absorver o novo material,
embora ndo tanto quanto para esquecer o que foi aprendido antes.

Note que, neste livro de exercicios, as palavras “Marshall” e “o livro” se
referem a Marshall B. Rosenberg e seu livro Comunicagdo ndo violenta.
Como suas varias edicoes nao tém o mesmo numero de capitulos ou a
mesma paginacdo, a referéncia a uma parte especifica é feita
identificando o capitulo e o subtitulo, ndo o nimero de pagina.

1 Primeiro, leia um capitulo do livro.
2 Va para a tarefa individual correspondente na parte IV deste livro de
exercicios. Cada tarefa consiste em duas partes:

* “Revisao de leitura” é um conjunto de perguntas diretas sobre o
conteudo do capitulo, que vocé pode usar para revisar ou relembrar o
que leu. Muitos leitores esperam terminar a leitura do capitulo e usam
as perguntas como uma forma de se testar e despertar a memoria do
que aprenderam. Outros respondem as perguntas enquanto estao
lendo, para manter o foco e se lembrar melhor do contetdo. Vocé
pode experimentar usa-las (ou ndo) da maneira que melhor apoiar seu
aprendizado.

 “Pratica individual” consiste em exercicios e atividades para aplicar o
que vocé leu. Pode incluir auto-observacao, reflexdo, pratica e role-
play (encenacdo). Muitas devem ser concluidas de imediato, mas
algumas exigem tempo durante o transcorrer da semana. Quando
terminar uma tarefa, é sempre bom verificar a tarefa da semana



seguinte para o caso de haver alguma atividade que exija varios dias
para ser concluida.

E util manter um caderno ou computador & m&o para registrar suas respostas aos
exercicios, bem como ideias, sentimentos e necessidades que possam surgir enquanto
vocé estuda.

3 Se vocé esta praticando em grupo, faca os exercicios fornecidos no guia
do facilitador quando se reunirem. Antes de comecar, leia as secoes A-F
na parte III, “Praticar em grupo”, sobre formar um grupo, desenvolver
uma estrutura, lembrar nosso propésito, liderar o circulo, regras e
feedback. Leia as outras secoes (G-K) quando os respectivos assuntos
surgirem ao longo da pratica de 14 semanas. Essas se¢O0es abordam
assuntos que podem surgir e oferecem algumas ideias sobre como
permanecer conectado com o espirito do processo de CNV enquanto
resolve o que poderiam parecer necessidades conflitantes dentro do

grupo.

4 Se estiver praticando sozinho, examine o guia do facilitador e os exemplos de
respostas correspondentes ao capitulo e a tarefa que acabou de concluir. Esses
exercicios e atividades sao facilmente adaptados para uso individual e contém
exemplos do que vocé pode fazer. Depois de concluir o exercicio, talvez queira
examinar os exemplos que acompanham o guia do facilitador em cada capitulo.
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Praticar sozinho

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

O desafio para a maioria de nés, que levamos uma vida atribulada, é
comprometer tempo e energia, e entdao seguir aplicando. Este livro de
exercicios fornece conteidos que ajudam vocé a estruturar um curso de 14
semanas para iniciar sua pratica de CNV. Depois de concluir as leituras e
tarefas, o que se espera é que vocé se sinta confiante em sua compreensao
dos conceitos de CNV e suficientemente familiarizado com as atividades
para conseguir desenvolver e manter um programa oOu uma pratica
individual.

Quando vocé se compromete a manter um programa de estudos ou
pratica por conta prépria, é util ser especifico sobre como espera se
beneficiar, quais compromissos esta disposto a assumir, quanto tempo vai
investir e com que regularidade vai praticar. Como alguém que esta
comecando um periodo de 14 semanas de estudos, dedicar um tempo para
esclarecer seus objetivos e comprometer-se com horarios especificos pode
ajudar a garantir o sucesso. Escrever seus objetivos e compromissos de
pratica e analisar seu progresso regularmente pode substituir, em alguma
medida, o incentivo que vocé receberia na pratica em grupo, na qual ha
outras pessoas presentes para encoraja-lo a manter seus COmpromissos.
Muitas pessoas usaram este livro de exercicios em suas praticas individuais
e conseguiram desenvolver uma compreensao mais profunda dos conceitos
da CNV, além de maior fluéncia em sua aplicacdo, resultando em



capacidade mais elevada de se relacionar com si mesmos e com 0s outros
com empatia e honestidade.

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

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

Guia do facilitador — contém sugestoes de como estruturar um grupo e
planejar as sessoes de estudo ou pratica.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador — embora tenham sido
criadas para a experiéncia em grupo, essas secoes sao faceis de adaptar para
uso individual. Nelas, foram incluidas notas acompanhadas do simbolo
para ajudar vocé em um trabalho individual autodidata. Além disso, depois
de ler as instrucoes para cada atividade, pare e ouca o “dialogo interno” que
OCOITET.

A fim de tirar maximo proveito dos exercicios deste livro, estabeleca um
cronograma e comprometa-se com ele. As vezes, as melhores intencdes sdo
sabotadas por um cronograma que é tdo flexivel que nem parece um
cronograma. Voce pode considerar:

* Criar um espaco fisico dedicado a sua pratica de CNV. Escolha uma area
que permita o nivel de sossego e ordem de que vocé precisa para manter
o foco nos exercicios que se comprometeu a fazer em sua pratica diaria
ou semanal. Vocé pode procurar um lugar ao ar livre onde se sinta
particularmente tranquilo e consciente. Ou, entdo, criar um lugar especial
em uma parte da sua casa, onde mantenha itens como poemas, fotos ou
velas — qualquer coisa que ajude vocé a permanecer em contato com
essa sua parte criativa e apaixonada que estd motivada para fazer este
trabalho.

» Ter a mdo um caderno ou computador sempre que interagir com seu
proprio mundo. De vez em quando, dedique um tempo para registrar
algumas palavras que funcionem como notas mentais e ajudem voceé a se
lembrar de qualquer pensamento ou interacdo que quiser considerar mais
tarde.
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Praticar em grupo

A. Criar um grupo de pratica

Ao se juntar a um grupo de pratica ou criar um, é util ser especifico sobre o
que voceé espera ganhar e o que esta disposto a dar. Muitos grupos de pratica
de CNV servem a varios propoésitos, mas um grupo pode concordar com
focar em desenvolver fluéncia no uso dos processos, enquanto outro pode
enfatizar o sentimento de comunidade inspirado pelo espirito da CNV. De
maneira semelhante, uma pessoa pode querer investir tempo e energia
emocional limitados, enquanto outra valoriza o grupo como um
compromisso importante em sua vida. Essas diferencas podem ser
conciliadas e tém menos probabilidade de levar a confusdo e conflito se,
nos niveis individual e coletivo, os membros expuserem suas necessidades
em relacdo as expectativas de modo claro e honesto.
Estas sdo motivacOes comuns para participar de um grupo de pratica:

« aprender ou revisar conceitos da CNV;

* desenvolver fluéncia no uso do processo;

» obter apoio para a pratica e o compromisso participando de uma
comunidade de pensamento semelhante;

« atender as necessidades de empatia e conexao;

* desenvolver amizades que tém por base a CNV;

* ser inspirado e lembrado sobre o proposito e a consciéncia da CNV;

* servir a vida e contribuir com a comunidade, compartilhando a CNV por
meio do ensino ou de habilidades de lideranca.

Uma maneira de criar um grupo de pratica € reunir algumas pessoas para
assistir a um video de CNV, como Making life wonderful [Tornando a vida
maravilhosa], de Marshall B. Rosenberg. Conte a elas o que esta por tras do
seu interesse em CNV e em iniciar um grupo. Apresente o livro e o livro de
exercicios como recursos para que o grupo aprenda as habilidades
demonstradas no video.

As formas de estruturar um grupo de pratica sdo tantas quanto as pessoas
que querem cultivar e praticar a consciéncia da CNV. Aqui e no guia do



facilitador sdo fornecidas sugestdes para ajudar vocé a fazer experiéncias
com a estrutura. Uma disponibilidade para desviar do “jeito como sempre
fizemos no passado” pode aumentar a probabilidade de atender mais
plenamente as necessidades individuais e coletivas do seu grupo. Lembre-se
de que, acolhendo discussodes e discordancias sobre a estrutura, cada um de
vocés afirma sua propria escolha de praticar o processo. Alguns grupos
usaram esse processo como uma fonte importante de aprendizado, enquanto
também reconheciam que, quanto mais tempo permanecem conectados com
os principios da CNV e dominando habilidades de CNV, maior é sua
capacidade para cocriar um desfecho mutuamente agradavel.

Para cumprir o curriculo deste livro de exercicios, considere formar um
grupo de cinco a oito membros, que se reunam semanalmente por duas
horas e meia ao longo de ao menos 14 semanas. Vocé pode organizar uma
reunido preliminar para que as pessoas se conhecam e entrem em acordo
sobre a estrutura basica, os procedimentos e os materiais (livro e livro de
exercicios) a serem utilizados. Nessa primeira reunido, talvez seja util que
analisem juntos a parte I, “Como usar este livro de exercicios”, e as secoes
A-F da parte III, “Praticar em grupo”.

NOTA: Vinte e duas semanas sao um periodo preferivel, pois permite que
0 grupo pratique por mais oito semanas depois de ter completado o
curriculo basico. Note que houve grupos bem-sucedidos com até 12
participantes, ou com apenas quatro, reunindo-se a cada duas semanas, ou
durante apenas duas horas por sessao.

Uma estrutura recomendada para acompanhar o uso deste livro de
exercicios é o “circulo de pratica com lideranca compartilhada”. O circulo
evoca inclusdo, participacdao equilibrada e comunidade. A lideranca pode
ser revezada, de forma que cada membro tenha uma oportunidade de
contribuir, além de praticar facilitar, ensinar e orientar o circulo. Todos os
membros sdo facilitadores na medida em que assumem toda a
responsabilidade pelo bem-estar do circulo. As tarefas de definir e realizar o
proposito, a natureza e a direcao do circulo cabem a todos.

Em comunidades onde ha treinadores de CNV disponiveis, circulos de
lideranca compartilhada podem se beneficiar convidando treinadores para



liderar partes especificas das reunides. Dessa forma, os membros continuam
“donos” do circulo e revezando-se na lideranca, enquanto sao chamados
para praticar a arte de fazer pedidos especificos aos mentores convidados.

B. Lembrar nosso objetivo e nao ter pressa

Escolhendo a comunidade como meio de aprendizado, nos abrimos nao sé
para a beleza e o poder das conexdes humanas, mas também para a dor de
necessidades ndo atendidas desencadeadas por nossas interacoes uns com 0s
outros. Para apreciar de forma plena tanto as alegrias quanto as dores e
crescer a partir delas durante seu tempo com o outro:

1 Encontre maneiras de lembrar o propdsito de estarem juntos.

Por exemplo, vocé pode marcar de forma clara o tempo e o espaco que

compartilham por meio de acoes como:

a) abrir e fechar cada reunido conscientemente com uma leitura, vela,
musica, historia, com um siléncio, um sino etc.;

b) criar uma “peca central” (com uma foto, flor, poema etc.) como um
lembrete daquele lugar de infinita compaixao em cada um de nés, um
lugar onde ndo ha separacao entre “eu” e “eles”.

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

LEMBRE-SE DE NAO TER PRESSA.

2 Ndo tenha pressa.
Estamos mudando os habitos de uma vida inteira quando aprendemos a
falar com o coracdo. Somos capazes de acolher gagueira, tropecos e
silencios, proprios e alheios, como sinais de que estamos trocando o
piloto automatico pelo discurso consciente? Quando fazemos a nos
mesmos perguntas como as seguintes, nossas palavras podem, de fato,
demorar um pouco mais para se formar:



* “A que estou reagindo realmente aqui?”

* “Qual é a intencdo por tras de abrir a boca agora?”

* “Que sentimentos estao vivos em mim neste momento?”’

* “Qual é a necessidade por tras do meu desejo imediato aqui?”

“Estou fazendo um pedido especifico a alguém?”

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

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

» Passar um bastdo de fala (ou outro objeto) em algumas partes da
reunido. A pessoa com o0 bastdao recebe do circulo o presente do
silencio atento sem pressao para se apressar. Geralmente, o bastao é
passado em uma mesma direcdo sem interrupcao ou comentario dos
outros. Cada um pode escolher entre falar ou segurar o bastdo em
silencio e passa-lo sem dizer nada.

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

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

3 Como praticar isso individualmente?

Como parte de sua prética intencional, lembrar seu objetivo e ndo ter pressa é téo
importante para vocé quanto para o grupo. Pratique nédo ter pressa quando estiver
respondendo a familiares, amigos e colaboradores.

C. Liderar o circulo de pratica

Cada membro tem uma oportunidade de contribuicio e autoexpressao
quando esta oferecendo ao circulo seu jeito Gnico de liderar a sessdao. Como
a lideranca € alternada, cada um se sente mais livre para assumir riscos e
explorar seus variados estilos de lideranca. A tendéncia de um facilitador



para a rigidez e a de outro para a leveza podem se combinar para, com o
tempo, oferecer equilibrio e diversidade ao grupo.

Facilitadores servem ao circulo de quatro maneiras:

1 apoiam o proposito do circulo criando um espaco, lembrando de ir
devagar, incorporando oportunidades para expressar apreciacao etc.;

2 supervisionam as necessidades praticas e logisticas do grupo;

3 planejam a estrutura (cronograma de atividades etc.) e orientam 0 grupo
ao longo do processo;

4 fazem um esfor¢o extra para se familiarizar com o curriculo da semana
(ou o conteddo de qualquer material a ser abordado), de forma que
possam ser uma fonte para aqueles que ndo estdo tdo familiarizados com
isso.

As maneiras pelas quais os facilitadores podem trabalhar ou jogar com
essas quatro ideias sdo infinitas. Espera-se que facilitadores vividos
recorram plenamente a suas experiéncias, de modo que o circulo possa se
beneficiar de suas habilidades, conhecimentos e erros do passado. Para
quem ¢é novo na tarefa de lideranca e facilitacdo, a secdo a seguir,
“Sugestoes e exemplo de formato para liderar um circulo”, serve como
diretriz a partir da qual explorar e experimentar. Ancorados em uma
consciéncia de necessidades, precisamos nos lembrar de que nao tem “jeito
certo” de liderar um circulo, nem jeito errado. Ha apenas: o meu jeito (hoje,
no meés passado), o seu jeito (na semana passada, no ano passado),
necessidades atendidas, necessidades nao atendidas...

Sugestoes e exemplo de formato para liderar um circulo

Esta secdo contém sugestdes e um exemplo de formato para liderar um
circulo que se retine por duas horas e meia.

Na primeira reunido que liderar, considere as seguintes sugestoes, e em
uma folha de papel a parte:

* anote as tarefas sugeridas a medida que as completa;
» escreva ideias alternativas de como proceder, abordando os mesmos
objetivos;



* registre o que planeja dizer no circulo em uma etapa em particular; ou
* organize seu proprio plano.

Antes da reuniao

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

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

No dia da reuniao

1 Prepare o espaco
Chegue com 15 minutos de antecedéncia para arrumar as cadeiras em
circulo, de forma que todos possam se ver. Se houver bebidas
disponiveis, providencie xicaras, cha etc. com antecedéencia. Arranje a
peca central, quadros etc., se decidir usa-los. Um reldgio visivel a todos
pode ser util.

2 Cumprimente
Receba cada pessoa que chegar.

3 Conecte-se consigo
Quando estiver pronto para comecar, dedique 30 segundos a conectar-se
internamente com “O que sinto e do que preciso agora?”. Conecte-se
com o proposito por tras do que vai oferecer ao grupo. Esteja
inteiramente presente no momento.

4 Rememore
Retina o grupo. Dedique um momento a nos ajudar a relembrar quem
somos e por que estamos aqui. Seja a mudanca das estacOes ou 0s
bombardeios de vizinhos estrangeiros, focalize naquilo que inspira vocé
a se sentir em conexao com a teia da vida.

5 Abra o circulo
Convide as pessoas a fazerem o “check-in”! compartilhando o que esta
vivo para elas no exato momento. Ou entdo peca uma rodada de
respostas para uma pergunta, como “Que tipos de insights e experiéncias



relacionados a CNV vocé teve esta semana?” ou “Poderia compartilhar
alguma coisa que gostaria de comemorar esta semana?” Indique quanto
tempo voceé planejou para essa rodada; depois mencione uma expectativa
geral de quanto tempo gostaria que cada pessoa usasse. Siga em uma
direcao (sentido horario ou anti-horario). Permita que o grupo preste
atencdo em uma pessoa por vez. Passe um bastdo de fala, ou sugira uma
palavra, som ou gesto com o que a pessoa possa indicar que concluiu sua
fala antes que a préxima pessoa comece. Lembre os participantes de se
conectarem com seus sentimentos e necessidades enquanto falam.
Exemplo: “Eu gostaria de abrir o circulo com uma rodada de check-ins.
Vamos usar 20 minutos para isso — cerca de trés minutos para cada um
de nos. Eu comeco e depois passo este ‘bastdo de fala’ no sentido
horario. Vamos praticar manter a conexao com nossos sentimentos e
necessidades enquanto falamos. E lembrem-se: vocés tém a opc¢do de
falar ou so6 apreciar o siléncio de segurar o bastdo de fala até se sentirem
prontos para passa-lo adiante”.

NOTA: Depois de concluida a rodada, se vocé sentir que alguém que
compartilhou de maneira vulneravel ainda tem sentimentos intensos,
talvez seja conveniente dirigir-se a essa pessoa, reconhecer suas palavras,
empatizar com seus sentimentos e necessidades ou expressar sua reacao
sincera.

Antes de seguir em frente, divulgue brevemente o cronograma para o
restante da reuniao.

6 Dedique cerca de 45 minutos para a primeira sessao de estudo ou pratica.
(Ela vai comecar mais ou menos meia hora depois do inicio da reunido.)

7 No meio da reunido, se desejarem, faca um intervalo breve.
8 Continue com uma segunda sessdao de estudo ou pratica por outros 45

minutos. (Utilize o guia do facilitador para cada tarefa para planejar as
sessoes de estudo ou pratica da reunido.)



9 Feedback, apreciacOes e encerramento (reserve de 20 a 30 minutos).
Termine a reunidao com outra rodada. Talvez vocé queira um momento de
siléncio para permitir que as pessoas facam a transicdo para a saida da
sessdao de estudo ou pratica. Convide-as a se conectarem com quaisquer
sentimentos de gratiddo que possam ter dentro de si. Entre em contato
com quaisquer sentimentos de gratiddo que vocé possa ter pela
oportunidade de ter servido ao circulo dessa maneira nesse dia.

Quando falar novamente, peca feedback sobre a reunido. Se ficar aflito
quando fizer essa solicitacdo, tente expressar seus sentimentos e
necessidades e qualquer pedido que possa atender a essas necessidades.
Encerre o circulo formalmente (com palavras, musica, siléncio, poesia,
maos dadas ou outros meios que escolher).

10 Detalhes pos-reunido

a) Confirme quem sera o facilitador na proxima reunido e finalize outros
detalhes praticos.

b) Peca a todos que dediquem cinco minutos ao preenchimento de um
“Formulario de feedback individual” (ver apéndice 5) enquanto a
experiéncia da reunido ainda esta fresca na cabeca das pessoas.

¢) Limpe, organize, despeca-se e va embora.

Depois da reuniao

Tome um tempo para se perguntar do que gostou e do que ndo gostou ao
liderar o circulo, o que funcionou e nao funcionou, e o que faria diferente
da proxima vez. Leia os formularios de feedback individual que os
membros do grupo preencheram para vocé. Use o verso do seu proprio
formulario de feedback individual para refletir sobre sua experiéncia.

Se sentir que precisa de empatia ou compreensao, procure um amigo que
tenha uma boa escuta. Se sua dor estiver associada as palavras ou ao
comportamento de alguém no circulo, pense em como pode proteger a
confianca no circulo, enquanto atende as suas necessidades de empatia e
apoio.

Se sentir alegria, euforia ou orgulho por como liderou o circulo, encontre
meios de reconhecer seu crescimento e sua realizacdo. Vocé talvez queira
comemorar na abertura do circulo na semana seguinte.



D. “O que valorizamos em um facilitador de grupo de
pratica”

Trinta praticantes de CNV em Seattle refletiram juntos sobre o tema: “O
que eu quero em um facilitador de grupo de pratica?” A seguir ha um
resumo dessa discussao. Se voceé vai liderar um grupo, use esta lista para se
lembrar das qualidades que os participantes valorizam. Vocé também pode
usar a lista como uma maneira de solicitar feedback dos participantes sobre
varios aspectos da sua lideranca depois de uma sessdo especifica. Nao se

compare com os facilitadores que estdao sendo descritos nestas citacoes. Eles
nao existem.

® Valorizamos facilitadores que mantém nosso grupo na tarefa.
“Ela mantém o foco e consegue localizar interrup¢oes e nos conduzir de
volta ao ponto. Comeca a reunido no horario determinado e controla o
tempo.”

® Valorizamos facilitadores que equilibram orientacao da tarefa com
atencao ao processo e que fornecem uma estrutura clara, mas
também conseguem relaxar quando é necessario.
“Ele cumpre a agenda sem sacrificar a qualidade do momento.
Permanece presente e centrado, e estabelece um tom que permite uma
atmosfera positiva.” “Ela é flexivel com o processo e a estrutura, de
forma a atender as necessidades de todos.”

® Valorizamos facilitadores que “lideram como um servico ao grupo”.
“Ele se interessa por saber do que necessitamos e responde ao feedback.
O que importa para ele sdo as necessidades do grupo.”

® Valorizameos facilitadores que prestam atencao as dinamicas do
grupo.
“Ela observa a todos no grupo e as interagoes entre os membros. Ajuda a
facilitar o processo e incentiva o processo do grupo sem dominar ou se



‘apoderar’ dele. Sabe como ajudar o grupo a seguir em frente ou a
permanecer onde esta.”

® Valorizamos facilitadores que tém consciéncia das necessidades de
seguranca do grupo e criam um espaco que enfatiza a inclusao.
“Ele incentiva todo mundo a participar e garante que cada pessoa tenha a
oportunidade de falar e ser ouvida. Mantém um equilibrio, de forma que
0 grupo nao seja dominado por alguns poucos membros.” “Ela mantém
um ambiente emocional seguro e extrai plena participacao dos presentes,
de forma que eles se sintam capazes de se expressar e ser quem sao.”

® Valorizamos facilitadores que personificam a compaixao.
“Ele é aberto, empatico e paciente. Ouve com atencao, sem julgar.”

® Valorizamos facilitadores que sao brincalhoes e tém uma lideranca
divertida.
“Ela é leve e tem senso de humor.”

® Valorizamos facilitadores que mostram humildade, disponibilidade
para reconhecer suas proprias limitacoes e coragem para assumir
riscos.
“Ele é vulneravel, reconhece os proprios limites e medos e é capaz de
pedir ajuda. E corajoso ao reconhecer o que ndo sabe. Ele se dispde a sair
da zona de conforto e ir para lugares incomodos.”

® Valorizamos facilitadores que chegam preparados e cumprem seus
COMpPromissos.
“Ele planeja as reunides, é organizado e leva a sério seu compromisso
como facilitador.”

® Valorizamos facilitadores que nos levam de volta a nos expressarmos
em CNV.
“Ela se mantém dentro do processo e nos ajuda a ouvir os sentimentos e
as necessidades uns dos outros de forma clara, especialmente quando



surge atrito.”

® Qutras qualidades que valorizamos em um facilitador de grupo de
pratica:
Clareza, autenticidade, honestidade, criatividade.

E. Criar regras

Combinar um conjunto de regras para seu circulo de pratica pode
economizar tempo e ser uma maneira de garantir que todos estejam
alinhados. Se pretende estabelecer regras para seu grupo de pratica de CNV
ou organizacao, experimente o exercicio de CNV a seguir:

1 Regras sdo estratégias para atender necessidades — explorem e expressem
a(s) necessidade(s) por tras da regra.

2 Perguntem a si mesmos: “Esta regra € um pedido ou uma exigéncia?”
(Alguém nota alguma ideia de “deveria, tem que, devia fazer” em torno
dela?)

Principalmente no caso de um grupo que se retine com regularidade, é
possivel ter mais satisfacio com dialogos continuos em relacdo a
sentimentos, necessidades e pedidos atuais do que com regras — em
especial, se estas ndo partem da discussdo de necessidades no grupo. As
vezes, elas tém a tendéncia de nos inclinar ao julgamento e a culpabilizacao
quando encontramos alguém que escolheu “quebrar a regra”. E, portanto,
quando alguém “quebra a regra” — perdendo reunides, por exemplo —,
além do que podemos sentir em relacdo a auséncia dessa pessoa, também
experimentamos uma camada adicional de magoa porque as regras do
grupo nao foram respeitadas.

Se temos uma necessidade em relacdo a qual estamos particularmente
aflitos, por exemplo, confidencialidade, em vez de tentar fazer todo mundo
concordar com uma “regra de confidencialidade”, podemos tentar articula-
la: “Estou preocupado com a possibilidade de ser entendido ou visto de
maneiras diferentes do que quero que aconteca. Quando compartilho
alguma coisa sobre minha vida neste circulo, as vezes tenho receio de que
um de vocés conte a alguém o que eu disse, e essa pessoa tenha uma



impressao sobre mim que eu ndao quero que tenha. Queria saber se vocés
também tém esses medos”.

Podemos solicitar um tempo para explorar situacGes especificas que
desencadeiam medos — como falar sobre outras pessoas na auséncia delas.
Que necessidades estamos atendendo, e de que outras maneiras podemos
atender essas necessidades? Como podemos cultivar uma consciéncia de
intencdo mais profunda quando falamos sobre outras pessoas? Como
podemos verificar a sensacao de conforto de outras pessoas em relacdo a
essa questdao a medida que o circulo progride?

Regras, por sua identificacdo com estratégias especificas, podem
prejudicar o cultivo do espaco central transformador onde os milagres
acontecem — onde, com alegria, abrimos mao de coisas que, um minuto
antes, pensavamos que “tinhamos que ter”, gracas a percepcao
profundamente transformada de que ha uma superabundancia de estratégias
para que todas as necessidades sejam atendidas.

E claro, regras e leis desempenham um papel importante em nossa
sociedade. Como praticantes da CNV, podemos traduzir cada uma que
encontramos, de forma a ouvir a necessidade por trds dela com toda a
clareza possivel. O que € mais importante, tentamos nos manter conectados
a necessidade por tras da escolha de se comportar de acordo com essa regra,
ou ndo. Em uma comunidade de CNV, sabemos quanto vamos “pagar” se
alguém entre nos ouve as regras do grupo como exigencias, e entao —
lamentavelmente — decide “seguir as regras”.

F. Pedir feedback

Conhecimento claro e preciso sobre como nossas palavras e atitudes afetam
outras pessoas € um recurso da maior importancia para o crescimento
pessoal e a capacidade de se comunicar com eficiéncia. A CNV enfatiza a
responsabilidade pessoal pelos proprios sentimentos, bem como pelas
proprias atitudes. Portanto, entendemos que nossas palavras e atitudes nao
podem “fazer” o outro sentir ou fazer nada, e que os sentimentos de outras
pessoas derivam de suas necessidades atendidas ou ndo.

Contudo, também temos consciéncia de que todos temos um tremendo
poder para contribuir para o bem-estar de outras pessoas (ou para a falta
dele). Se sentimos alegria em contribuir para a vida (nosso proprio bem-



estar, bem como o dos outros), valorizamos o feedback que mostra se a
intencdo de contribuir foi realizada. A sensacao de estbmago inchado pode
ser o feedback para eu ter comido um banquete de dez etapas. O sorriso do
entregador pode ser o feedback para eu ter segurado a porta para ele. A
buzina do carro atras de mim pode ser o feedback para como estou saindo
de ré da vaga no estacionamento.

Muitos de nés gostariamos de receber o feedback que confirma que
nossas atitudes estdao realmente contribuindo para a vida. Mas podemos ter
menos interesse em receber feedback do tipo “negativo”, se escolhemos
ouvi-lo como julgamento, condenacdao ou exigéncia. No entanto, um
estomago inchado ndo julga o banquete, nao condena minha escolha de me
empanturrar, nem exige que eu nunca mais faca isso. Se nos lembramos que
sempre temos o poder de escolha e que a fonte do feedback nunca pode nos
“fazer” comportar de maneira diferente, conseguimos entender o feedback
simplesmente como informacdo preciosa que nos ajuda a tomar decisoes
mais efetivas. E ttil lembrar que escolher ouvir o outro com o objetivo de
entender sua posicdo ndo implica, de maneira alguma, alinhamento ou
concordancia — é sé uma disponibilidade para se conectar a fim de
entender com precisdao o que esta vivo nele nesse momento especifico.

Em um grupo de pratica de CNV, todos compartilhamos do compromisso
de aprofundar nossa capacidade de compaixdo, conexdo e comunicagao.
Pertencer a um grupo de pratica de CNV pode ser uma mina de ouro para
quem valoriza o feedback. No fim de cada sessdo do grupo, reserve um
tempo para reflexdo, reconhecimento mutuo e feedback. Os apéndices 5 e 6
sao formularios de feedback individual e de grupo usados por alguns grupos
de pratica.

G. Conflitos no grupo

Parte da riqueza e do desafio de trabalhar e aprender em um grupo é ter
nossas emocoes afetadas. A maioria de nés provavelmente vai experienciar
alguma tensdao e conflito em um grupo que se retine por um bom tempo.
Nossa tarefa mais importante com base na CNV é progredir para a
consciéncia do que sentimos e necessitamos quando experimentamos
conflito. Com ela podemos fazer uma escolha consciente sobre como



abordar nossas necessidades de uma forma em que seja mais provavel
encontrar satisfacao.

Enquanto em outros grupos podemos, de forma inconsciente, suprimir ou
ignorar a tensdo que sentimos entre as pessoas, as vezes acontece em um
grupo de pratica de CNV de reagirmos a situacoes desagradaveis expondo
nossos companheiros de grupo a toda frustracao, irritacao e raiva que eles
desencadeiam em nos com a presuncdo de que esse € “o jeito CNV”.
Quando experimentamos pela primeira vez a empolgacdo de nos
conectarmos com nossas necessidades, as vezes esquecemos que, no longo
prazo, ndo podemos atender as nossas necessidades em detrimento dos
outros. O conflito certamente é uma matéria-prima interessante para ser
trabalhada, mas ainda assim podemos exercer julgamento em relacao ao
momento, ao tamanho do trabalho e a qualidade do material. Um grupo de
pratica maduro pode acolher conflitos generalizados que teriam sido
esmagadores para seus membros alguns meses antes. Também precisamos
nos lembrar de que, se conflitos ndo resolvidos levam a saida de membros
ou a dissolucdao do grupo, esse € um momento crucial para a pratica de
CNYV (ver numero 11 na p. 55).

As situacOes a seguir, envolvendo conflito ou insatisfacdo, sdo comuns
em grupos de pratica de CNV em algumas comunidades. As citacOes entre
aspas sao dos proprios participantes, seguidas de comentarios. Se vocé esta
vivendo algumas das situacdes dificeis mencionadas, use as palavras do
membro do grupo citado para ajuda-lo a entrar em contato com seus
sentimentos e necessidades. Esta lista também pode ser usada para
promover role-play ou dialogo em tempo real no seu grupo.

1. Mulheres, homens e outras diferencas

“As vezes, quando uma mulher do grupo estd falando, eu me sinto
irritado, porque queria estar desfrutando do mesmo nivel de
compreensao e apreendendo as nuances que todas as mulheres do grupo
parecem compartilhar umas com as outras. Tenho medo de estar
perdendo alguma parte vital da conversa. Quero participar plenamente,
enquanto sou visto e aceito por quem sou e o0 que sou.”



Essa pessoa manifesta sua necessidade de inclusao — um valor que
costuma ser proeminente quando participamos de um grupo. Ele talvez
queira se perguntar o que esta observando que o leva a pensar que as
mulheres estdao captando alguma coisa que ele ndao vé. Notou olhares entre
algumas mulheres? Risadas quando ndo percebeu nada engracado? Ao
oferecer esse tipo de observacado, ele talvez ajude as mulheres a notarem
comportamentos que podem ndo ter sido conscientes, mas, 0 que é mais
importante, expressa seus sentimentos e necessidades e pede empatia as
mulheres. Se ele pudesse obter a confirmacao de que as mulheres entendem
e se importam com o fato de ele se sentir sozinho e irritado e ter
necessidade de ser incluido, conseguiria experimentar conexao e aceitacao,
ainda que continuasse confuso com o humor de certos momentos.

Em um grupo onde nos percebemos como “minoria”, podemos (depois
de expressar nossas necessidades) fazer pedidos especificos de
comportamentos que pensamos apoiar nossas necessidades de inclusdao ou
respeito. Por exemplo: “Vocé aceitaria usar palavras diferentes de ‘sexista’
para descrever aquilo a que esta reagindo?”? Em um grupo diverso, nossa
necessidade de inclusao ainda pode ser atendida, mesmo que nunca
“captemos” o que todos os outros que compartilham de uma origem comum
podem estar “captando”. O que vai fazer diferenca é se obtemos a confianca
e a reafirmacdao de que um numero significativo dos presentes (o que pode
ser SO uma pessoa) ouve nossa dor e se importa de maneira sincera com
nossas necessidades de ser completamente incluidos, aceitos e respeitados.

2. Praticar versus falar sobre uma situacao

“Eu fico frustrado toda vez que combinamos role-plays e depois
terminamos falando sobre as situacdes que as pessoas trazem. Fico
confuso sobre o porqué de isso acontecer.”

Depois de reconhecer essa preocupacao abertamente ao grupo, podemos
rever a secao K, “SugestOes para estruturar um role-play”, para ter certeza
de que todos no grupo entendem claramente o proposito e o processo do
role-play. Se o grupo continuar falando sobre a situacdo em vez de praticar,
talvez a pessoa central (de quem é a situacao de vida) esteja sofrendo muito
e necessite empatia, antes de poder sustentar um role-play. Nesse caso,



podemos buscar um “cenario irrealista” onde a pessoa central receba
empatia da outra parte (ver secao K, “Sugestdes para estruturar um role-
play”, item 2), ou interromper o role-play e iniciar uma sessao de empatia
(ver secao J, “SugestOes para estruturar uma sessao de empatia”).

3.

Este é um exemplo do que se pode dizer para abordar a situacao:

“Tenho a sensacdo de que estamos falando sobre este cenario em vez de
pratica-lo. Estou pensando se seria util, (nome da pessoa central), se vocé
fosse mais plenamente ouvido e compreendido a respeito da situacdo
antes de que nos dediquemos ao role-play. Como vocé se sentiria de
apenas relaxar em uma sessao de empatia, enquanto nos dedicamos a
ouvir e devolver seus sentimentos e necessidades atuais com relagao a
essa situacdo passada?”

Estrutura: rigida ou solta?

Estas coisas acontecem:

* as pessoas chegam atrasadas...
* entdo socializam entre elas...

o facilitador comeca o check-in 20 minutos depois do horario
combinado...

as pessoas expressam Sseus pensamentos e suas opinioes sobre varios
assuntos mais ou menos relacionados a CNV — na maior parte das
vezes, menos...

elas falam demais (mais palavras do que eu gostaria de ouvir) e sobre
coisas que nao me interessam...

* 0 check-in dura 45 minutos...
» 0 facilitador parece seguir o fluxo (é como se apenas ouvissemos quem

quer que queira falar sobre qualquer coisa)...

“Eu fico frustrado porque quero dedicar meu tempo aqui a pratica de
CNV.”

Esse orador valoriza o tempo do grupo e quer que ele seja usado de

maneira consciente a servico do proposito original para o qual o grupo foi



formado: “praticar CNV”. Antes de se expressar para o grupo, ele talvez
queira esclarecer para si mesmo o que quer dizer com “praticar CNV”, e
ficar aberto para as definicoes de outros membros. Depois de comunicar sua
frustracdo e necessidade de receber empatia e compreensao, ele pode querer
ouvir como outros experimentaram os gatilhos que mencionou. Ele pode
descobrir, por exemplo, que alguém que chegou atrasado também estava
frustrado com o atraso, ou por que alguém da mais valor ao check-in de 45
minutos do que a qualquer outra atividade da reunido. Talvez seja util
promover uma rodada devolutiva (ver secao I, “Formas de interacdao de
grupo”) repetidamente até que todas as necessidades e todos os sentimentos
relacionados a esse assunto tenham sido ouvidos, e s6 entdo comecar a
explorar solucdes. Se forem feitos acordos no fim da discussdo, termine
com outra rodada devolutiva, na qual todos os membros expressam seus
sentimentos sobre os acordos e quais de suas necessidades foram atendidas
quando os fizeram.

4. Interacoes em “tempo real” versus pratica planejada, ficar com
raiva antes de chegar ao capitulo da raiva e mais sobre estrutura

Como foi mencionado na secao A, “Criar um grupo de pratica”, ainda que
todos os membros compartilhem razoes basicas para se reunirem, podemos
atribuir valores diferentes a diferentes aspectos da nossa experiéncia de
grupo de CNV. Algumas pessoas valorizam interagoes em “tempo real”,
enquanto outras querem se centrar na pratica por intermeédio de role-plays,
exercicios, tarefas etc. Muitos queremos equilibrar e incluir os dois, como a
pessoa a seguir:

“Eu me sinto ansioso e dividido quando ouco alguém expressar dor, as
vezes durante o check-in, porque quero que usemos O tempo para
empatizar, e também quero que completemos 0s check-ins para passar ao
restante da nossa sessdo pratica planejada.”

E til para um grupo reconhecer isso abertamente como uma tensdo
continua — e uma tensao que pode provocar respostas diferentes a medida
que o grupo cresce em seu dominio da CNV. Noés nos referimos brincando
ao problema de “ficar com raiva antes de chegar a ‘Expressar raiva
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plenamente’ ” quando usamos este curriculo de um capitulo por semana.
Até que o processo de CNV seja abordado por completo (duas partes e
quatro componentes), talvez ajude se o grupo limitar interacOes sobre
situacOes em tempo real a uma parte especifica da sessdao, por exemplo, o
check-in. Desse modo, o grupo passara mais tempo praticando e
aprendendo CNV do que discutindo opinides, experiéncias passadas, teorias
e situacOes pessoais. Quanto todos os elementos basicos do processo
tiverem sido abordados (por volta da oitava semana), o grupo podera
incorporar sessdes de empatia. A medida que cada um adquire mais
fluéncia em CNYV, partes cada vez maiores da sessdo podem consistir em
interacOes em tempo real ndo estruturadas.

Em qualquer grupo, é comum encontrar alguns membros que querem
mais estrutura e outros que querem menos. Se eu quero mais estrutura, é util
expressar com frequéncia — e de forma especifica — o que achei do
exercicio estruturado que o grupo acabou de concluir. Do mesmo modo, se
aprecio menos estrutura, eu poderia fazer um esforco consciente para
especificar maneiras pelas quais eu me beneficiaria de uma oportunidade de
interagir em tempo real.

5. Seguir acordos do grupo

“Eu fico frustrado quando combinamos de incorporar um tempo para
feedback no fim de cada sessdo, mas s6 em duas de muitas reunides o
facilitador da sessdo nos alertou a tempo para fazer isso. Quero poder
confiar que as coisas vao acontecer como todos ndés combinamos.”

Se essa pessoa entende que valoriza nao s6 confiabilidade, mas também
aprendizado e conexdao — que espera receber por meio de feedback regular
—, ela pode abordar esses conjuntos distintos de necessidades com o grupo
de forma separada. Como sempre, ela vai querer primeiro ser recebida e
saber que suas necessidades foram entendidas. Entdo, talvez outros
membros expressem como sentiram a falta de feedback. Depois,
separadamente, a falta de continuidade pode ser abordada da mesma
maneira. E s6 depois que os sentimentos e as necessidades de todos em
relacdo a cada questdo tiverem sido ouvidos que o grupo passa a estratégias
e solucoes.



6. Quando queremos que a nossa energia e 0 N0sso
comprometimento sejam acompanhados pelos outros

“Quando vejo alguém perder trés quartos das nossas reunioes e chegar
sem ter lido o livro ou feito a tarefa, eu me sinto frustrado, porque
gostaria de ver mais compromisso e contribuicao por parte das pessoas.
Quero pertencer a um grupo no qual somos mutuamente apoiados pelos
compromissos e esforcos uns dos outros. (Também fico confuso e
gostaria de entender por que alguém que participa tdo pouco quer fazer
parte do nosso circulo.)”

E facil presumir que a auséncia repetida e a falta de preparo de alguém
sao sinais de desinteresse, sem verificar com a pessoa se é isso mesmo. A
falta de participagdao de outros membros pode desencadear desestimulo,
inseguranca e frustracdo em noés, especialmente se estamos fazendo um
grande esforco para cumprir o compromisso (porque talvez nem todas as
nossas necessidades estejam sendo atendidas no grupo). Seria util parar e
saber deles se a auséncia tem relacao com necessidades ndo atendidas no
grupo (dai a falta de entusiasmo para participar) ou com outras
circunstancias. Podemos, por exemplo, receber uma resposta
completamente diferente, como:

“Embora eu compareca as reunioes sO uma vez por mes, este circulo é
uma coisa muito importante para mim. O apoio e o aprendizado que
obtenho aqui sdo como uma ancora para o resto da minha vida maluca.
Estou tao exausto quando chego aqui depois do trabalho e do longo
percurso de carro que nao tenho muita energia, e sei que isso parece
louco, mas ndo consigo nem explicar quanto aprecio poder sé absorver a
paz e a compaixao que sinto nesta sala. Quanto as tarefas, fico um pouco
constrangido de dizer isso, mas ndao sou muito de livros. Quero dizer, nao
leio muito, e ndao é assim que eu aprendo — pelos livros. Mas eu me
lembro de quase tudo que escuto, entdo ouvir vocés fazendo os
exercicios aqui me ajuda. Entendo que vocé queira ver todo mundo
colaborando, e quero fazer a minha parte. Gostaria de saber o que posso
fazer para contribuir, mesmo se eu nao conseguir comparecer a todas as
reunides até ser transferido no emprego.”



Ou vocé pode descobrir que a outra pessoa nao esta mesmo
entusiasmada para participar do grupo, e nesse caso lembramos
rapidamente a nos mesmos: “Ndo tem a ver comigo. Tem a ver com
necessidades” — necessidades deles que sdo atendidas por estarem em
outro lugar, ou necessidades deles que ndao foram atendidas por estarem
aqui.

7. Membros que “dominam”

“Quase toda semana, vejo as mesmas duas pessoas tendo mais tempo de
fala do que outras. Em algumas ocasioes, ja as ouvi levantar a voz e falar
mais alto do que alguém que estava comecando a falar. Fico
desapontado, porque quero que todos tenham oportunidades iguais para
falar e ser ouvidos. Quero aprender com todo mundo.”

Muitos vivemos situacOes nas quais certas pessoas falam muito mais do
que gostamos de ouvir. Frustrados e impotentes, incapazes de atender as
nossas necessidades de mutualidade ou conexao, podemos acabar rotulando
a outra pessoa de “dominadora”, “insensivel”, “exaustiva” etc. No capitulo
sobre “O poder da empatia”, no livro, tem uma secao que explica como
interromper quem esta falando em vez de fingir que estamos ouvindo.

Em um grupo de pratica, podemos nos sentir desconfortaveis com uma
pessoa ocupando muito mais tempo, mesmo apreciando o que essa pessoa
diz, porque valorizamos muito a participacao equilibrada. Como as pessoas
que sdo percebidas por outras como quem “fala demais” nao
necessariamente tém consciéncia quando seu comportamento se enquadra
nessa categoria, elas podem apreciar algum tipo de feedback explicito: por
exemplo, levantar a mao quando comecamos a nos incomodar e queremos
que a palavra seja passada a outro. Também podemos considerar estruturar
com mais equilibrio usando a rodada ou o bastdo de fala (ver parte III,
secao I, “Formas de interacdo de grupo”), ou até tentar a brincadeira das
fichas de fala, em que todo mundo comeg¢a com um ntmero igual de fichas
e se desfaz de um cada vez que toma a palavra.

8. “Fazer CNV” como um obstaculo a conexao



“As vezes, quando vejo pessoas ‘fazendo CNV’ pela repeticdo mecanica
do processo, eu me sinto irritado, porque a minha necessidade € de
conexdo auténtica em vez de corre¢ao.”

Quando percebemos que somos abordados por formulas de CNV, em vez
de uma aplicagdo viva dos conceitos de CNV, talvez seja util lembrar de
permanecer conectados aos conceitos dentro de nds. Lembre-se, mais uma
vez, de que qualquer forma de raiva, como irritacdao ou aborrecimento, tem
sua provavel origem no “pensamento deveria”. Embora ndo haja nada de
“errado” em pensar desse jeito, Somos mais propensos a sentir a conexao
auténtica que esperamos quando traduzimos esse pensamento em
sentimentos e necessidades.

Costumamos ficar presos em irritacdao e conflito quando acreditamos que
0s Nossos sentimentos sao causados pelas atitudes de outras pessoas, como:
“Eu me sinto irritado porque vocé estd repetindo o processo”. E benéfico
examinar o sentimento de irritacdo para ver se ele tem raizes em algum pen-
samento sobre como “a conexdo auténtica ‘deveria’ soar”. Pare um
momento para se recentrar — uma respiracao profunda e lenta etc. Ao
dedicar um momento para ter mais clareza sobre o que esta acontecendo
dentro de si em um nivel mais profundo, vocé estara mais aberto para ouvir
0 que acontece na outra pessoa em relacao a conexdo auténtica. Talvez o
orador também valorize a conexdo auténtica e esteja se apoiando no
processo como a melhor maneira de estabelecer conexao.

Se vocé esta sofrendo por sentir que recebe “empatia roteirizada”, pode
reconhecer a situacdo desta maneira: “Eu ouco o esfor¢o consciente que
vocé esta fazendo para se colocar no meu lugar. Percebo que estou
enfrentando dificuldades para me manter presente e quero o que, para mim,
é um sentimento mais profundo de conexao auténtica entre nés. Vocé estaria
disposto a trabalhar nisso comigo expressando de um jeito diferente o que
acabou de dizer? O que eu realmente preciso ouvir agora € ‘xyz’ ”. Ou
entdo fazer uma solicitacdao clara e viavel de honestidade — para que a
outra pessoa revele o que esta acontecendo dentro dela nesse momento. Nao
tenha pressa. Lembre-se da energia da qual quer sair e do desejo de que a
pessoa so responda a partir do coracao — por vontade propria e sem medo
de consequéncias.



Muitas vezes, em momentos de incerteza, quem pratica CNV se refere as
etapas do processo como um verdadeiro mapa que os leva passo a passo ao
lugar do coracdao. Quando nos dispomos a ouvir e ver a intencao de outra
pessoa em vez de prestar atencdo em suas “tentativas rigidas de praticar
CNV”, podemos chegar a reconhecer como ambos 0s coracdes, 0 nosso e o
dela, compartilham a mesma intencdo e o mesmo desejo por conexao.

9. Reunioes “boas, mas chatas”

“Eu me sinto desapontado com a qualidade muitas vezes ‘boa, mas
chata’ de nossas reunioes. Isso nao atende a minha necessidade de
conexao autéentica.”

Muitas vezes, é necessario apenas que uma pessoa introduza algo “real”
no circulo para que a cultura do grupo se aprofunde em intimidade e
autenticidade. Se nos dispomos a ser essa pessoa, podemos primeiro
manifestar a nossa necessidade, e depois solicitar feedback sobre se, quando
ou como 0s outros membros estariam dispostos a receber alguma coisa que
gostariamos de nos arriscar a compartilhar.

Outra opcdo é comecar um dialogo sobre o assunto: “Pensando nas
nossas reunioes nos ultimos quatro meses, as vezes eu me sinto
desapontado por ndo termos tocado em nenhum assunto que provoque
fortes sentimentos em nés. Gostaria de mais profundidade e autenticidade
na nossa conexao. Posso ouvir de cada um de vocés como sentiram esse
aspecto das nossas reunioes?” Explore que medos podem estar impedindo
os membros de compartilhar mais abertamente e, sobretudo, as
necessidades por tras dos medos. Coloque-se no lugar de cada pessoa, sem
pressa, antes de tentar decidir como o grupo poderia mudar de forma que
aborde a necessidade de autenticidade, bem como as outras necessidades
expressadas.

10. Um dissidente solitario

“Uma pessoa nao aceita o que o restante do grupo quer e diz que so vai
praticar de um jeito especifico. Eu fico preocupado, porque quero
cooperacao e mais consideracao com o que a maioria do grupo deseja. E,



entdao, quando vejo o tempo e a energia que o grupo dedicou a lidar com
0 que essa pessoa quer, comeco a me sentir ressentido, porque quero
dedicar tempo ao curriculo, e também desfrutar de uma atmosfera de
grupo mais divertida e harmoniosa.”

A dor em uma situacdo como essa pode ser especialmente intensa para
um ou mais membros de um grupo de pratica, porque somos lembrados o
tempo todo da importancia de atender as necessidades de todos. Alguns
temos medo de cair em comportamentos que condenamos, como a “tirania
da maioria”, “estigmatizacao” etc. Podemos, entdo, nos sentir deprimidos,
impotentes e frustrados, vendo-nos encurralados entre ceder a vontade de
uma unica pessoa ou impor o poder da maioria de maneiras que noés
mesmos reprovamos.

Aqui, precisamos parar e respirar fundo, soltar o ar e lembrar a diferenca
entre necessidades e maneiras especificas de atender a essas necessidades.
(Rever a distingao entre “necessidades” e “pedidos” no processo de CNV.
Pedidos consistem em estratégias que esperamos que possam atender a uma
necessidade.) Podemos deixar a resolucdao de problemas de lado por
enquanto, concentrar-nos em nutrir empatia e conexdo no grupo e acreditar
que, quando os coracOes se conectem, as solucOes aparecerdo? Para
conectar de verdade, vamos precisar compartilhar as nossas frustracoes —
como nos sentimos impotentes quando ndo vemos saida para 0 nosso
dilema, como valorizamos profundamente a inclusdao e o respeito, quanto
nos importamos com que as necessidades de todos sejam atendidas etc. — e
entdo convidar a outra pessoa a expressar 0s sentimentos e as necessidades
desencadeadas por sua posicao de “ovelha negra”.

Se conseguirmos oferecer empatia uns aos outros pela dor dessa divisao
no grupo, estaremos prontos — a partir dessa posicdo de conexdo e
compaixdo — para voltar e explorar a questao original. Podemos estar de
acordo em experimentar algumas estratégias novas, ou em aceitar que, para
todos nos, a necessidade de aprender pode ser mais bem atendida com a
pessoa dissidente procurando uma situacdo de aprendizado diferente. (Ver a
seguir, “Quando alguém sai ou o grupo todo se dissolve”.) Podemos chegar
a reconhecer que é possivel se libertar sem se desconectar, separar-se
fisicamente sem deixar de estar no coracao um do outro.



11. Quando alguém sai ou o grupo todo se dissolve

Quando um grupo perde um membro ou se dissolve por completo, € comum
que todos sintam dor, percebam fracasso e exercitem a culpabilizacdo do
outro e de si mesmos. Portanto, esse é um momento crucial para praticar
CNV. Seria util lembrar que podemos fazer escolhas conscientes sobre
como encerrar uma forma especifica de relacionamento. Podemos celebrar
separacoes reconhecendo francamente nossas diferencas, nossa dor e as
necessidades nao atendidas, dedicando tempo de verdade a ter plena
empatia pelo outro, e também expressando o que apreciamos durante nosso
tempo juntos. Podemos lamentar nossas decepcOes e ainda desejar com
sinceridade o bem do outro, seguindo caminhos diferentes de compromisso.
Nosso trabalho é manter o coracdo aberto para o outro mesmo quando
escolhemos formas diferentes de atender as nossas respectivas necessidades
de aprendizado, comunidade etc.

12. Participantes de niveis diferentes

Grupos de pratica que incluem recém-chegados a CNV e praticantes mais
experientes podem descobrir que é util reconhecer uma tensao caracteristica
de grupos formados por membros de niveis diferentes. Praticantes
experientes provavelmente testemunharam e foram inspirados pela beleza e
pelo poder das interacbes da CNV. Por sua experiéncia, talvez tenham
aprendido sobre os obstaculos de comportamentos sociais comuns, como
analisar, elogiar, contar historias, simpatizar, diagnosticar etc. Ao ver esses
comportamentos no grupo, eles podem ficar preocupados e frustrados,
porque gostariam que a CNV fosse aprendida e praticada de um jeito que
refletisse os principios e a compreensiao da CNV. Entdao, quando fazem
sugestoes ao grupo, podem ficar ainda mais frustrados ao se perceberem
incapazes de transmiti-las de um jeito que seja ouvido e apreciado por
aqueles que ainda ndo experimentaram pessoalmente os efeitos da CNV. Na
verdade, podem perceber que suas sugestOes desencadeiam inseguranca e
ressentimento no grupo, especialmente em quem esta se esforcando para
liderar aquela sessao em particular.

Para grupos de niveis diferentes, pode ser benéfico convidar o mais
experiente entre eles para liderar o circulo, pelo menos na tarefa 8 (quando



se espera que todos 0s participantes tenham aprendido o basico do processo
de CNV). Assim, os praticantes experientes tém uma oportunidade de
aplicar suas habilidades de CNV e servir ao grupo de maneiras que,
provavelmente, serao mais apreciadas pelos outros.

Os dois dialogos a seguir abordam “velhos adeptos da CNV” que se
encontram em um grupo de pratica com recém-chegados a CNV. O primeiro
dialogo é entre um velho adepto e um amigo — outro praticante experiente
que ndo faz parte do grupo.

VELHO ADEPTO: “Eu estou me sentido meio frustrado um monte de vezes no
meu grupo de pratica...”

AMIGO: “Ah, tem alguém no seu grupo que € novato em CNV?”

VELHO ADEPTO: “Tem. Duas ou trés vezes, vi alguma coisa acontecer e
disse: ‘Para fazer isso em CNV, vocé diria assim [...]" E a resposta foi:
‘Nao, ndo me fala. Vocé pode fazer desse jeito, mas eu quero fazer
assim’.”

AMIGO: “Posso entender que esta se sentindo um pouco frustrado, porque
[...]1.”

VELHO ADEPTO: “Isso! Eu estou estudando e praticando ha dois anos, e
cometi um monte de erros e tenho pelo menos um pouco mais de
compreensao e conhecimento do que quando comecei, e queria poder
compartilhar essas coisas... oferecer o que aprendi a um grupo no qual
quase todo mundo € novo em CNV...”

AMIGO: “Entdo voce esta triste porque a sua necessidade de contribuir desse
jeito ndo esta sendo atendida?”

VELHO ADEPTO: “Estou... estou triste. E também estou meio com raiva.”

AMIGO: “Com raiva? Como quando ouve como eles respondem a sua
tentativa de ajudar?”

VELHO ADEPTO: “Sim, estou percebendo que eu me sinto com raiva... acho
que isso significa que devo ter um velho ‘pensamento deveria’ passando
pela minha cabeca.”

AMIGO: “O que acha de identificar esses ‘pensamentos deveria’?”

VELHO ADEPTO: “Ah, sim, o ‘pensamento deveria’... Vamos ver. Acho que
estou pensando: ‘Eles deveriam me ouvir. Deveriam acreditar em mim,
deveriam poder ver as minhas intencoes e saber que o que eu estou
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dizendo vai ajuda-los’.



AMIGO: “Hum, entdo, traduzindo o ‘pensamento deveria’ em
necessidades...”

VELHO ADEPTO: (Siléncio. Depois:) “E, eu preciso contribuir, talvez precise
que confiem em mim e me entendam melhor.” (Longo siléncio.)

AMIGO: “Ainda esta com raiva?”

VELHO ADEPTO: “Hum hum. Nao. Eu estou... acho que magoado.”

AMIGO: “Voceé se sente magoado porque quer que as suas intencoes sejam
vistas e apreciadas? E que aquilo que vocé oferece seja recebido?”

VELHO ADEPTO: “E isso. Eu quero ser recebido, quero que confiem em mim
e me reconhecam...” (Silencio, enquanto o velho adepto permanece
presente para sentimentos dentro dele.)

AMIGO: “Eu me pergunto, vocé também sente algum desanimo, porque quer
poder comunicar as suas intencOes de um jeito que seja mais bem
entendido?”

VELHO ADEPTO: “E, eu me sinto desapontado comigo mesmo. Quero ser
mais eficaz, mais competente na aplicacdo da linguagem da CNV. Quero
alguma seguranca de que, depois de dois anos, consigo comunicar as
minhas intencGes de forma a ser entendido.”

AMIGO: “Bem, talvez vocé esteja fazendo isso agora. Vocé acha que eu
estou entendendo o que vocé quer comunicar?”

VELHO ADEPTO: “Sim, sim, vocé entendeu.”

AMIGO: “Entdo, talvez vocé consiga fazer a mesma coisa com o pessoal
novo. Estou vendo um deles, do seu grupo de pratica, chegando bem
agora.”

VELHO ADEPTO: “Ai, nao!”

AMIGO: “Nao? Sera que isso ndao pode ser traduzido em CNV classica como
‘Eu estou com medo; queria ter mais confianca do que tenho, e meu
pedido a mim mesmo € seguir em frente e tentar’.”

VELHO ADEPTO: “Hum... sim. Bem, vamos la...”

O segundo dialogo € entre o mesmo velho adepto e um membro do
grupo de pratica que € bem iniciante em CNV.

VELHO ADEPTO: “Ah, oi. Queria falar com vocé. Algumas vezes, no grupo
de pratica, quando eu sugeri: ‘Para dizer isso em CNV, porque vocé nao



[...]’, ouvi sua resposta como alguma coisa tipo: ‘Nao, nao quero fazer
desse jeito’ ou ‘Nao sei se o que esta dizendo é verdade’ [...].”

NOVATO: “Sim, é bem irritante quando vocé diz o que devemos fazer! Como
se fosse 0 Unico que soubesse fazer isso do jeito certo. Tudo bem, vocé
esta estudando ha dois anos, mas isso nao significa que o resto de nés
nao sabemos nada. Quero dizer, muitos temos praticado compaixao e
comunicacao e... claro, vocé pode saber algumas coisas, mas eu sei
outras coisas.”

VELHO ADEPTO: “Entdo, eu estou ouvindo que vocé se sente frustrado
porque gostaria de ser tratado de outro jeito, de um jeito que demonstre
reconhecimento pelo que vocé aprendeu, pelo que sabe e pelos esforcos
que esta fazendo?”

NOVATO: “Isso mesmo. Estou tentando fazer o melhor que posso, e me sinto
irritado quando alguém interrompe e me diz que tenho que fazer aquilo
desse ou daquele jeito. Quero dizer, é claro que eu quero aprender CNV,
é por isso que estou no grupo de pratica. Quero me beneficiar das
pessoas mais experientes, mas nao quero que me digam que eu estou
errado, vocé esta certo, agora faca isso, agora faca aquilo!”

VELHO ADEPTO: “Entdo, quer que oferecam opcdes, quer ouvir que pode
haver outro jeito de fazer alguma coisa e ter a oportunidade de escolher.
Talvez também queira respeito pelas escolhas que faz? Digo, em vez de
ouvir: ‘Este é o jeito certo, faca assim!’”

NOVATO: “Com toda certeza! Obrigado, obrigado! Agora eu vejo que tenho
ouvido uma exigéncia de vocé. Mais ou menos como: ‘este € 0 jeito
certo’, e que, se eu ndo fizer do seu jeito, sou burro, teimoso, resistente e,
além do mais, demonstro falta de consideracao e respeito com voce.”

VELHO ADEPTO: “Nossa! Entdo do que vocé precisa mesmo é confiar que eu
estou fazendo as ofertas de um jeito que ndo impde condicdes... uma
oferta que é respeitosa com a sua escolha de usar ou ndo o meu
ensinamento, com base no seu estilo de aprendizado ou nas suas
necessidades particulares de aprendizado para aquele momento?”

NOovATO: “E exatamente isso. Se eu pudesse confiar que é com essa
disposicdo que vocé esta oferecendo ajuda, eu provavelmente seria muito
mais receptivo as suas sugestoes... e provavelmente até apreciaria de
verdade algumas delas!”



VELHO ADEPTO: “Hum. E, eu adoraria isso. Na verdade, foi sobre isso que
comecei a conversar com voce.”

NOVATO: “Certo. Aposto que vocé se sente chateado porque gosta de
verdade de contribuir e quer fazer isso de um jeito que seja reconhecido.
Vocé estaria disposto a deixar um novato lhe oferecer um pouco de
empatia em CNV?”

VELHO ADEPTO: “Eu adoraria! E... hum... vocé estaria disposto... ha... a
aceitar a minha orientacao para isso?”

H. Acolhendo o conflito: lembretes

1 Va devagar. Va mais devagar ainda.

2 Atenha-se aos sentimentos e as necessidades do momento presente.
Por exemplo, dois segundos atras, quando estava ouvindo alguém falar,
vocé pode ter sentido irritacao. Neste momento, ao abrir a boca, voce se
sente amedrontado.

3 Centre-se na empatia e na conexao.

4 Peca ajuda.
Por exemplo, “Vocé estaria disposto a me ajudar a formular as minhas
observacoes?”

5 Continue empatizando até que todos afirmem que seus sentimentos e
necessidades foram entendidos.

6 SO entdo explore solucoes.
Por exemplo, “Como vemos as coisas acontecendo de um jeito diferente
no futuro? Vai haver mudancas de comportamento da minha parte ou da
parte de outra pessoa?”

7 Celebre a nossa paz.
Reconheca: nossa intencdo, coragem, paciéncia, perseveranca,
compaixao, esforco etc. Lembremos por que fazemos este trabalho e o
que esta acontecendo no mundo neste momento.

I. Formas de interacdo de grupo

Com o aumento de participantes em um dialogo, o potencial para
desconexdo entre eles também pode aumentar. Em um grupo de CNV com
lideranca compartilhada, a tnica diretriz para que uma discussao tenha



fluidez é que cada pessoa permaneca consciente de suas proprias
necessidades — livre de julgamentos morais — e que assuma a
responsabilidade por atender essas necessidades. E claro que essas
necessidades podem incluir oferecer, assim como receber, empatia pelo bem
da compreensao, clareza e conexao.

O apendice 7 é uma tabela do processo de CNV que pode ser usada para
acompanhar as nossas interacoes em relacdo as duas partes e aos quatro
componentes da CNV. A descricdo a seguir, de varias formas de interacao
de grupo, estd destinada aos grupos que desejam fazer experimentos com
estrutura.

1. Rodada

A rodada cria um espaco para que cada pessoa tenha a vez de receber a
atencdo do grupo. Girando em um sentido, os oradores falam cada um em
sua vez e indicam quando terminaram de falar. Nao ha resposta direta ao
orador, embora quem esteja falando possa, é claro, abordar qualquer coisa
que tenha sido dita antes. Quando um orador termina de falar, dd um sinal
para passar a vez. Qualquer um pode passar a vez sem falar ou,
ocasionalmente, escolher receber a empatia silenciosa do grupo antes de
passar a vez.
Ao comecar uma rodada, o grupo pode especificar:

a) quanto tempo dedicar no total;

b) o tempo permitido para cada participante (e como e por quem sera
dado o lembrete de tempo);

¢) o assunto (por exemplo, “Algo significativo em minha vida hoje”,
“Minha visdo dessa organizacdao”, “Uma experiéncia ou um insight de
CNV”, “Desafios que enfrento como professor” etc.);

d) uma palavra ou gesto que um orador usa para indicar que concluiu sua
fala;

e) se vai ser uma unica rodada ou continuar até que todos passem a vez e
ndo queiram falar mais nada.

2. Rodada devolutiva



Nessa variacdo da rodada, antes de ter sua vez, a pessoa que esta logo
depois de um orador devolve o que ele acabou de dizer até o orador se dar
por satisfeito. Os oradores podem esclarecer e repetir alguma coisa, se nao
se sentirem plenamente compreendidos. No entanto, o objetivo é esclarecer,
ndo acrescentar ao que ja foi dito. A rodada devolutiva é util para
desacelerar o processo do grupo e apoiar a necessidade que cada pessoa tem
de ser plenamente ouvida.

3. Bastao de fala

Um objeto simbolico das intencbes do grupo é colocado no centro do
circulo. Quem quiser falar, pega o objeto para “ocupar o palco”. O orador
pode fazer pedidos a qualquer um no grupo a fim de abordar suas
necessidades. Ele continua segurando o objeto enquanto o0s outros
respondem aos seus pedidos. Segurar o objeto faz o grupo e quem estiver
falando se lembrarem que ainda sdo os pedidos dele que estdo sendo
abordados. Ao terminar, ele devolve o objeto ao centro e espera que 0s
outros tenham sua vez antes de pega-lo de novo.

4. Diretor de trafego ou facilitador

Uma pessoa, ou uma sucessdao de pessoas, é escolhida pelo grupo para
dirigir o trafego ou facilitar a reunido cumprindo alguma das tarefas a
seguir, ou todas elas:

a) determinar de quem ¢é a vez de falar;

b) repetir em CNV o que o orador disse, ou pedir a determinadas pessoas
que traduzam o que foi dito (para apoiar a capacidade do grupo de
ouvir os sentimentos, as necessidades e os pedidos especificos uns dos
outros);

) guiar o fluxo da discussao, interferir e pedir respostas especificas a
pessoas especificas;

d) articular os pontos principais, as decisdes e a direcao para dar
coeréncia e coesdo a discussao.

5. Fluxo livre com devolucao



Ndo existe “a vez de cada um” em uma interacdo de fluxo livre —
confiamos que cada pessoa se dispoe e é capaz de abordar suas
necessidades a medida que elas surgem. Como na rodada devolutiva,
porém, antes de falar, cada pessoa repete o que o orador anterior disse até
que ele se dé por satisfeito. Esse processo incentiva um grupo a desacelerar,
ouvir com cuidado e receber cada orador antes de seguir adiante.

Os oradores que ndo ficarem satisfeitos com a devolucao que receberem
podem esclarecer o que disseram. A intencdo, no entanto, € esclarecer, nao
expandir suas afirmacdes originais. O processo encalha se o orador e quem
faz a devolucao se dedicarem a um dialogo. Se, depois de algumas
tentativas, o orador continuar insatisfeito com a devolucdo, o interlocutor
pode solicitar a outro membro do grupo que assuma o seu lugar. Quando o
orador finalmente fica satisfeito, volta a ser a vez da pessoa que quis falar
na sequéncia.

NOTA: Faca pedidos especificos em um grupo.

Nao importa a forma de interacdo que o grupo assume, o processo do
grupo melhora muito quando os oradores sdao conscientes de suas
intencoes e capazes de fazer pedidos especificos e conectados ao
momento presente cada vez que se dirigem ao grupo. A CNV oferece as
seguintes sugestoes para ajudar um orador a especificar o que quer do

grupo:

a) Esclareca quem vocé quer que responda, nomeando uma pessoa ou
mais pessoas especificas.

Exemplos: “Eu gostaria que a Jeanine e o Harold me dissessem...”;
“Eu gostaria que quem se interessar me dissesse...”; “Eu gostaria
que dois (trés, quatro etc.) de vocés me dissessem...”

b) Esclareca a acdo que esta solicitando.

Exemplos: “Eu gostaria que a Jeanine e o Harold me dissessem
(especifique os dados que espera receber deles)...”; “Eu gostaria
que (especifique as pessoas que vocé espera que respondam) todos



os presentes (especifique a acdo) levantem as maos se (especifique
0 que quer que a agdo signifique) concordam com encerrar a nossa
reunido as 17h”.

Quando vocé pede para varias pessoas responderem, talvez seja util
esclarecer a ordem em que quer que respondam:

Exemplo: “Eu gostaria de ouvir de cada um de vocés os motivos
para estarem aqui. Gostaria de comecar a minha esquerda e seguir
em sentido horario”.

¢) Sinalize quando os seus pedidos foram atendidos satisfatoriamente
e VOCE estiver pronto para ouvir a pessoa seguinte.

Exemplo: “Terminei”.

J. SugestOes para estruturar uma sessao de empatia

Uma sessao de empatia permite que um membro receba empatia auténtica,
instantanea, para uma situacdo de vida significativa, enquanto fornece
papéis especificos para os outros dentro de uma atividade pratica
estruturada de CNV. Considere as sugestoes a seguir, enquanto desenvolve
sua estrutura e suas diretrizes. Talvez vocé note que, com o passar de meses
e anos, a medida que seu circulo amadurece, diretrizes estabelecidas
anteriormente (e com mais rigidez) podem dar cada vez mais espaco para
um fluxo espontaneo.

Antes de comecar, use um momento para se reconectar COm 0 COragao:
desacelere e recoloque-se no presente. Um jeito é parar, respirar e refletir de
modo consciente sobre a energia que queremos cultivar. Uma exercicio de
visualizacdo guiada recitada por um membro do grupo, uma can¢ao ou um
momento de siléencio podem nos lembrar da intencdo de permanecer com
empatia, compaixao, clareza, ou de fazer pedidos que demonstram respeito
por todos os envolvidos, incluindo a si mesmo. Isso pode ajudar a dar o tom
e a nos ater a energia do coracao enquanto nos centramos em “nos preparar
para fazer alguma coisa”.



1 Decida a extensdo da sessao de empatia. Vocé pode tentar 15 minutos de
empatia com cinco minutos para processamento posterior.

2 Decida quantas sessOes de empatia vocé gostaria de incluir na reunidao de
hoje. Se ha mais membros que sessoes, decida quando havera novas
sessOes de empatia, de forma que todos tenham uma oportunidade de
receber empatia.

3 Decida quem serda o orador, isto é, aquele que comecara a falar. Um
membro que esta vivenciando urgéncia em relacdo a uma situacao
dolorosa costuma se voluntariar. Ou entdo pode ser alguém que ainda
ndo teve chance de ser orador.

4 O orador é incentivado a falar sobre uma situacdo que nao envolva
ninguém no circulo e tenha a minima probabilidade de desencadear dor
em alguém presente.

5 Reafirme ao orador que ele ou ela tera todo o tempo ao seu dispor, e que
quando os ouvintes interromperem, a intencao nao sera “tirar o palco” do
orador, mas devolver o que ouviram e garantir que suas palavras foram
recebidas com precisao.

6 O orador é incentivado a fazer pausas frequentes para dar aos ouvintes a
oportunidade de refletir. Marshall B. Rosenberg sugere um limite de 40
palavras! A maioria de nés, especialmente quando sofremos, pode
ultrapassar as 40 palavras, mas é util lembrar de oferecer palavras em
blocos menores se queremos que 0s ouvintes oucam plenamente tudo
que estamos dizendo.

7 Os oradores podem escolher praticar CNV ou se expressar da maneira
habitual, confiando o trabalho de traducdo para CNV aos ouvintes. O
principal objetivo das sessdes de empatia é oferecer pratica em ouvir
profundamente e verbalizar a empatia. Para essa pratica, ndo incentive os
oradores a se esforcarem para “falar em CNV”. O papel dos ouvintes
nessa atividade é ouvir, ndo treinar o orador para se expressar em CNV.

8 Decida quem vai assumir o papel de guardidao do tempo.

9 Decida se vocé quer que uma pessoa seja 0 ouvinte ativo (que devolve o
que ouviu) ou se o grupo todo participa, alternando-se para verbalizar
empatia ao orador. Contar com o grupo todo significa que todos sdo
participantes igualmente ativos; isso também pode oferecer ao orador
uma oportunidade mais ampla de ser plenamente ouvido. No entanto, os
oradores podem sentir distracdo, porque as vezes € dificil sustentar



transicOes fluidas com pessoas diferentes se alternando para verbalizar
empatia. Uma terceira alternativa € o ouvinte primario exercitar a
escolha — cada vez que o orador fizer pausas — de verbalizar a empatia
ou passar a vez. Esse pequeno direcionamento adicional por parte de um
ouvinte primario costuma ser suficiente para tornar o processo fluido o
bastante para incluir a participacgao ativa de mais pessoas.

NOTA: Se mais de uma pessoa esta oferecendo empatia ao orador, as
vezes pode surgir no circulo um tom competitivo, com cada ouvinte
tentando “entender certo” (supor com precisdo 0S sentimentos e as
necessidades do orador). Entdo, precisamos lembrar que empatia ndao tem
a ver com precisao, mas com a qualidade da nossa atencao.

10 Guardidao do tempo, comece a sessao com um siléncio de 30 segundos
para permitir que o orador permaneca focado. Ouvintes, usem esse
momento para se conectar com a intencao de estar plenamente presentes,
ouvir com todo o seu ser.

11 Os ouvintes dao toda a atencao aos oradores e as palavras dele, enquanto
percebem os sentimentos e as necessidades por tras das palavras. Seu
objetivo € estar totalmente presentes, nao “adivinhar” o que o orador esta
sentindo e necessitando, nem “entender certo”.

12 Quando o orador faz uma pausa, o ouvinte devolve empatia verbal. Os
ouvintes também podem interromper o orador a fim de repetir —
especialmente se estdo recebendo mais informacdo do que podem
absorver de uma so vez, ou se ndo tém clareza sobre o que acabou de ser
dito.

13 Ouvintes, tentem empatizar verbalmente, traduzir o que o orador esta
dizendo em observacoes, sentimentos, necessidades e pedidos.
Devolvemos em tom de pergunta (ndo de afirmacdo): “E isso que esta
observando, sentindo, precisando e pedindo?” (Os oradores sempre tém a
ultima palavra sobre o que viram [ouviram etc.], sentem, necessitam ou
pedem.)

Exemplo:
ORADOR: “Meu chefe estd sempre me diminuindo...”



OUVINTE: “Entdo, vocé ouviu seu chefe dizer coisas sobre vocé, ou para
voce, que nao atendem a sua necessidade de respeito?”

ORADOR: “E, ele diz coisas para mim, como ontem, ele disse... que eu
ndo sei nem o que o colega que veio da agéncia de temporarios
sabe...”

OUVINTE: “Ao ouvi-lo dizer isso... vocé se sente chateado e quer algum
reconhecimento... alguma apreciacao pelo que tem feito no trabalho?”

ORADOR: (continua)

14 Ouvintes, ajudem o orador a se manter conectado aos sentimentos e as
necessidades que ele esta experimentando no momento presente, mesmo
que descreva uma situagao do passado.

Exemplo:

ORADOR: “Estou muito chateado com o meu chefe e os outros chefes de
departamento por terem feito isso com a gente. E como quando eu era
crianga, lembro que meu pai fazia esses movimentos de surpresa
conosco. Uma vez ele nos avisou dois dias antes de a van da mudanca
chegar que estavamos nos mudando para o Canada! Sabe? Dois dias!
E depois eu descobri que ele tinha assinado o contrato de trabalho ja
fazia seis meses!”

OUVINTE: “Entdo, quando se lembra de como o seu pai esperou para
avisar voces sobre a mudancga, vocé ainda sente raiva e dor, porque
quer que as suas necessidades sejam levadas em consideracao a
respeito de decisdes que afetam a sua vida?”

NOTA: O ouvinte, no exemplo anterior, esta devolvendo observacao,
sentimento e necessidade, mas nao um pedido. Durante as sessoes de
empatia, evitamos focalizar na resolucao de problemas, a menos (ou até)
que o orador faca essa solicitacao na rodada de encerramento.

15 Guardiao do tempo, avise o circulo quando o tempo estiver quase
terminando (por exemplo, “Temos mais trés minutos”). Faca outro
anuncio quando o tempo acabar. Se o orador estiver expressando
sentimentos intensos, ou se vocé sentir que ha muita dor ndao concluida
no circulo, vocé (o guardido do tempo) pode perguntar se o orador



gostaria de receber um minuto de empatia silenciosa, antes de o grupo
passar ao encerramento da sessao de empatia. Nesse caso, todos
permanecem inteiramente presentes com o orador (que ndo fala mais),
enquanto continuam sentindo os sentimentos e as necessidades por tras
do siléncio do orador. O guardido do tempo indica o fim de um minuto.
16 Termine a sessdao de empatia com duas rodadas. Quando marcar uma
sessdao de empatia, planeje cinco minutos adicionais para as duas rodadas
de encerramento.
a) O orador comeca a primeira rodada fazendo qualquer pedido que ele

b)

ou ela possa ter para o grupo. Muitas vezes, quando nos permitimos
ser vulneraveis, talvez queiramos saber depois como 0s outros se
sentem em relacdo ao que compartilhamos. Ou o orador pode fazer
um pedido ao grupo por conselhos, opinides, informacdes etc. que
abordem a questdao que foi expressada. Avance no circulo para que
cada pessoa tenha uma oportunidade de responder ao pedido do
orador.

Encerre com uma segunda rodada na qual cada pessoa expressa
insights, sentimentos etc. em relacdo ao processo que acabou de ser
concluido, ou sobre o seu papel na sessao de empatia. Essa também
pode ser uma oportunidade para oferecer apreciacdo um ao outro pelo
aprendizado que recebemos e pelo que foi compartilhado conosco.

K. SugestOes para estruturar um role-play

1 O participante A define a situacdo determinando:

a)

o seu proprio papel: “Sou um empregado temporario em um
laboratério de pesquisa”;

b) 0 papel que quer que o participante B tenha: “Vocé é o meu supervisor

imediato”;

¢) o tempo ou local do dialogo, se for relevante: “Sdo 18h de uma sexta-

feira, e estou pronto para sair do trabalho”, e, depois:

d) da ao participante B sua primeira fala (ou as duas primeiras falas):

“Entdo o meu chefe me diz: ‘Terminou o relatério? Eu gostaria de vé-
lo concluido antes de comecarmos a reunido na segunda-feira de

PR

manha’ ”;



PARTICIPANTE A: Oferece mais dados de historico s6 se for crucial para
a outra pessoa desempenhar o seu papel. Fornece a informacao
brevemente em uma ou duas frases. Evita descrever a situacao, sua
historia ou como a experimentou. (Use o tempo de grupo
praticando uma situacdao em vez de explicar uma situagdo.) Se
durante o role-play o participante B nao desempenhar o papel como
vocé quer, dé uma dica: “Nao, vocé nao diria isso. Provavelmente
diria ‘xyz’ ”;

2 Em geral, o participante A pratica falar e ouvir empaticamente, enquanto o
participante B fala de um jeito habitual. No entanto, se o participante A
sente muita dor em relacdao a situacao, pode se perceber preso no role-
play, incapaz de empatizar com o participante B.

Nesse caso, talvez seja util primeiro encenar um cenario “irrealista” no
qual o participante B, transformado em um comunicador de CNYV,
empatiza com o participante A. Quando o participante A se sente pronto
para a troca (e pode nao acontecer durante o role-play), comeca de novo,
dessa vez com o participante B fazendo o papel de maneira realista,
usando um discurso habitual.
Outra opcdo é o participante A fazer o papel do supervisor que nao fala
em CNV, e ouvir como outra pessoa pode se representar como alguém
fluente em CNV.
Pode ser util estabelecer um tempo maximo para cada role-play e ter um
guardido do tempo. Garanta que no final haja tempo para ambos,
participante A e participante B, expressarem o que “funcionou” e “nao
funcionou”, e o que eles aprenderam. Observadores de role-play também
costumam ter insights a oferecer.

£

1. “Check-in” é o termo em inglés para a “chegada”, momento em que cada participante do grupo,
antes de ir para exercicios, pauta, conteido ou decisdes, compartilha como se sente. Isso pode ser
feito por meio de um relato ou respondendo a perguntas norteadoras definidas pelo grupo. [N. R. T.]
2. Neste exemplo, um homem pede a uma mulher que ndo use o termo “sexista”. E importante
destacar que, no contexto da CNV, é essencial reconhecer e evitar julgamentos ou diagnosticos que
possam bloquear a empatia e o entendimento mutuo. No entanto, termos como “sexismo”
desempenham um papel crucial na identificagdo e discussao de sistemas de opressao e desigualdade.
Ao discutir questoes de desigualdade e discriminacdo, o uso cuidadoso e consciente do termo
“sexismo” é fundamental para uma compreensao completa e para o didlogo efetivo. [N. R. T.]



PARTE IV

Exercicios

Tarefas individuais, guia do
facilitador e exemplos de respostas
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Tarefas individuais, guia do
facilitador e exemplos de respostas

Nota a praticantes individuais:

Vocé pode usar todas as revisfes de leitura e se¢des de pratica individual a seguir, bem
como a maioria das atividades no guia do facilitador, sozinho, com pouca ou nenhuma
modificacdo. Tenha o caderno ou computador a mao para registar suas respostas —
sentimentos, necessidades e ideias — a medida que surgirem. Se precisar de ajuda
para concluir as tarefas e atividades, procure o simbolo a esquerda, que é
acompanhado de uma nota a praticantes individuais.

Praticantes individuais motivados a dedicar mais tempo e energia ao aprendizado
dessa nova linguagem podem criar apoio adicional para si mesmos. Usando as quatro
partes do processo, convide amigos que ndo conhecem a CNV para ajudar vocé a se
manter no terreno de observacdes, sentimentos, necessidades e pedidos especificos.
Dé aos amigos o jogo de Quick Cards (disponiveis em inglés no site cnvc.org), trés
cartas coloridas e laminadas que contém: os quatro passos do processo de CNV,
sentimentos quando as necessidades estdo — e quando nédo estdo — sendo atendidas,
e necessidades béasicas que todos nds temos. Essas ferramentas irdo ajuda-los a
interagir com vocé de maneiras que apoiem o seu aprendizado. Vocé pode abordar um
amigo usando os quatro componentes do processo de CNV para se expressar: “Quando
pratico CNV, eu me sinto empolgado porque sinto mais leveza (intimidade, significado,
harmonia) nos relacionamentos com a minha familia (amigos, colegas). Vocé teria
interesse em ouvir como pode me ajudar a praticar?”

Outro exemplo para pedir o apoio de um amigo é: “Quando penso em como 0S
relacionamentos com a minha familia sédo (mais divertidos, mais significativos, mais
faceis para todos os envolvidos, transformados diante dos meus olhos etc.) quando
pratico CNV, me sinto empolgado porque a minha necessidade de harmonia e
previsibilidade é atendida com mais frequéncia do que antes. Queria saber se, depois
de ouvir o que pode estar envolvido nisso, vocé poderia me dizer se me ajudar a
praticar parece ser algo que gostaria de fazer”.

Na medida em que vocé continua praticando com aqueles que aceitam ajuda-lo a
aprender o processo, muitos vao descobrir valor para si mesmos em falar a partir do
coracdo dessa maneira. Quando isso acontecer, analise as se¢des do livro de
exercicios destinadas a ajudar vocé a criar um grupo de pratica estruturado e convide




seus amigos para fazer parte dele, usando essas sugestfes da maneira como for
confortavel para vocé.

Até 1a, continue estudando o livro de exercicios, que aborda questdes que um
individuo pode ter e s&o similares aquelas que um grupo pode encontrar. Muitas
sugestdes relativas a pratica em grupo ao longo do livro de exercicios sao igualmente
aplicaveis a uma pratica individual.

Ao usar este livro de exercicios por conta prépria, vocé pode se sentir tentado a
olhar o guia do facilitador e os exemplos de respostas antes de fazer suas tarefas.
Fazer as tarefas sozinho antes de analisar as se¢des seguintes ajuda a tirar 0 maximo
proveito dos seus esfor¢os.
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Exercicios para o capitulo: Entregar-se de coracao

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 O autor, Marshall B. Rosenberg, diz que a CNV evoluiu a partir de sua
exploracdo de duas questdes que o ocuparam desde a infancia. Essas
questoes sao:

2 “Comunicacdo ndo violenta” também é conhecida pelo titulo
« ”, “CNV” ou, em alguns paises, “linguagem da girafa”.
Algumas pessoas manifestaram desconforto com as palavras “nao
violenta” no titulo, porque nao se percebem praticando discurso
“violento”. Como Marshall explica o uso das palavras “ndo violenta” em
“comunicacao ndo violenta?”

3 Qual é o propdsito da CNV?

4 De que maneira ela difere de como nos costumamos nos comunicar?

5 A que Marshall se refere quando escreve que a CNV é “mais do que um
processo ou uma linguagem”?

6 Cite as duas partes do processo de CNV.

7 Cite os quatro componentes do processo de CNV.

8 Mencione algumas areas ou maneiras como a CNV pode ser usada em
nossa vida ou em nossa sociedade.

Pratica individual

Marshall B. Rosenberg conta a seguinte historia para ilustrar a esséncia da
comunicacao ndo violenta:

“Quando esperava um 6nibus no Terminal Rodovidrio Greyhound em
San Francisco, vi um cartaz na parede: ‘Adolescentes: Ndo falem com
estranhos’. O propdsito evidente do cartaz era alertar adolescentes em fuga
para os perigos que esperavam por eles nas grandes cidades: cafetdes, por



exemplo, costumam assediar adolescentes sozinhas e amedrontadas em
terminais rodovidrios. Com simpatia ensaiada, oferecem amizade, comida,
um lugar para ficar, talvez drogas. Em pouco tempo, as meninas caem na
armadilha e sdo obrigadas a se prostituir para eles.

Fiquei enojado com esse lembrete de como os seres humanos podem ser
predadores, mas quando entrei na drea de espera me animei quase
imediatamente. La eu vi um agricultor idoso, um migrante, com uma
laranja no colo. Era tudo que restava do saco de papel pardo onde ele
levava o almogo, que parecia ter acabado de comer. Do outro lado da sala,
um bebé aninhado no colo da mde olhava fixamente para a laranja do
homem. Ao perceber o olhar da crianga, o homem se levantou
imediatamente e caminhou até ela. Ao se aproximar, olhou para a mde do
menino e, com um gesto, pediu permissdo para dar a laranja a ele. A mde
sorriu. Logo antes de fazer contato com a crianga, porém, o homem parou,
segurou a laranja com as duas mdos e a beijou. Depois a entregou d
crianca.

Sentado ao lado do homem, eu disse a ele que estava emocionado com o
que o vi fazer. Ele sorriu, aparentemente satisfeito com o reconhecimento
de seu ato. ‘Fiquei particularmente tocado com o beijo que vocé deu na
laranja antes de entregd-la ao garoto’, acrescentei. Ele ficou em siléncio
por alguns momentos, com uma expressdo franca, antes de finalmente
responder: ‘Nos meus 65 anos de vida, se tem uma coisa que aprendi é

y »

nunca dar nada, a menos que seja de coragdo’.

Conectar-se com a sua intencao
1 Encontre um lugar onde goste de estar e possa ficar pelo menos meia hora
sem ser perturbado.
a) Respire algumas vezes de maneira consciente para aquietar mente e
corpo.
b) Preste atencdo ao seu ambiente: o que vocé vé, ouve, cheira, sente
nesse lugar?
¢) Antes de dedicar a atengdo as questoes a seguir, verifique como esta se
sentindo e 0 que o seu corpo esta experimentando. Vocé se sente
agitado, entediado, tranquilo, melancolico...? Sente alguma tensao no
rosto, nos ombros, nas costas, no dedinho do pé esquerdo...?



2 Lembre-se da historia de Marshall sobre a laranja e veja se consegue
recordar uma ocasido em sua vida que ilustre a alegria de entregar-se de
coracao — ou de receber um presente que foi dado de coracao. “I never
feel more given to/ than when you take from me/ [...] When you give to
me,/ I give you my receiving./ When you take from me,/ I feel so given
t0”2 (da cancdo “Given to” [Entregue], de Ruth Bebermeyer).

3 Pergunte a si mesmo: “O que me atrai para a pratica de CNV? O que
desejo profundamente na minha vida e neste mundo?” Apenas
permaneca com esse desejo, essa necessidade, por alguns instantes.

4 Voceé se lembra de uma época na sua infancia, ou no passado mais recente,
na qual teve consciéncia dessas necessidades ou desejos? Que momentos
ou partes de sua vida atual refletem a presenca dessas necessidades?

NOTA: Ao deixar a mente vagar, recordar, ruminar etc., pare de vez em
quando para respirar de forma consciente e retornar ao corpo, mantendo-
se conectado com as sensacoes fisicas ou os sentimentos que aparecerem,
antes de continuar com sua contemplacao.

5 Esteja consciente quando surgir em sua mente a intencao de encerrar este
exercicio (antes de realmente deixar de lado este livro de exercicios, se
levantar, sair do lugar etc.). Mais uma vez, pare por um instante e
respire. Como esta se sentindo neste momento? Tem consciéncia de
alguma necessidade atendida ou ndo atendida? Permita-se um momento
para notar o ambiente — o que vocé pode ver, ouvir, tocar, cheirar —
antes de ir.

Ao longo desta semana, identifique:

1 Ocasioes em que esteja se entregando de coracao. Lembre-se, isso nao tem
que ser uma “grande coisa”. Estamos constantemente “dando” de nos
mesmos e dos nossos recursos, seja oferecer uma palavra de incentivo
para um colaborador, segurar a porta aberta para alguém ou contar uma
piada ao filho impaciente enquanto espera na fila do supermercado.
Descreva como se sente quando relembra a ocasido.



2 Uma ocasido em que esteja se entregando de outro lugar que ndao o
coracdao. Descreva como se sente quando relembra esse acontecimento,
sem julgar nem analisar a si mesmo ou o acontecimento. O que vocé
gostaria que tivesse acontecido nessa ocasiao?

Anote como respondeu aos exercicios anteriores e qualquer observacao e
aprendizado que tiver adquirido ao longo da semana.

NOTA: A maioria de nos prefere se ver como compassiva e generosa.
Nao gostamos de perceber os momentos em que nosso coracao se fecha
ou escondemos as maos nos bolsos. Mas é notando repetidas vezes (sem
julgar) os momentos em que tocamos nossas limitacOes que
desenvolvemos compaixdo e generosidade. Observe esses momentos em
si mesmo com um olhar amoroso.

Guia do facilitador

A primeira tarefa nos da uma oportunidade de compartilhar alguma coisa
pessoalmente significativa e conhecer um ao outro. Calcule mais ou menos
uma hora para a atividade 1, mas permita tempo suficiente para que todos
os participantes compartilhem plenamente suas historias sobre entregar-se
de coracdo. Se ficarem sem tempo, pule a atividade 2.

Atividade 1: Entregar-se de cora¢do

1 Peca que cada pessoa conte sua historia. (Siga a vez pelo circulo e informe
ao grupo quanto tempo planejou para essa parte. Incentive os ouvintes a
prestarem total atencdo aos oradores, reconhecendo que contar essas
histérias pode exigir coragem e vulnerabilidade. Ao final de cada
historia, permita alguns instantes para que ela seja absorvida e para que o
grupo reconheca o orador em siléncio, antes de passar a proxima pessoa.
Desencoraje discussoes ou comentarios sobre as historias das pessoas.)

Use alguns minutos para pensar sobre a sua propria histéria, fazendo anotagdes que
falem do que esta vivo em vocé neste momento.




2 Convide pessoas a compartilharem como responderam ao restante da
tarefa. Algumas pessoas gostam de ler o que escreveram, enquanto
outras preferem compartilhar seus sentimentos sobre fazer os exercicios.

Leia 0 que vocé escreveu em resposta ao exercicio, e depois expresse em voz alta 0s
seus sentimentos sobre fazer o exercicio.

3 Ao terminar esta secdo, incentive o grupo a resumir de maneira coletiva o
que foi aprendido sobre o tema “Entregar-se de coracao”. Antes de
passar para a atividade 2, verifique se ha outras questdes sobre a tarefa 1
(incluindo a revisao de leitura).

Identifique trés coisas que vocé aprendeu sobre o tema “Entregar-se de coragédo” e
registre suas respostas no caderno.

Atividade 2: Ver as necessidades que nos impedem de nos entregar
de coracdo

Entregar-se de coracdo é uma das maiores alegrias que podemos
experimentar e € um conceito fundamental na comunicagdao nao violenta.
Mas todos nés temos necessidades relacionadas ao nosso doar, que as vezes
podem interferir no verdadeiro entregar-se de coracao. Podemos aprender a
identificar essas necessidades.

1 Ao se referir a qualquer histéria que foi compartilhada, na qual a entrega
ndo foi de coracdo, pergunte: “Que necessidade naquele momento
impediu vocé de fazer isso?” Referéncia: Em comunicacao ndo violenta,
presume-se que usar 0 nosso poder para contribuir para o bem-estar de
outra pessoa € uma fonte da mais profunda alegria. Se ndao encontramos
alegria nisso, entdao ha outras necessidades presentes em nds que
queremos atender. Em vez de rotularmos a n6s mesmos (ou aos outros)
como “egoistas”, “sem consideracdo” etc., tomamos consciéncia de que
as nossas escolhas de comportamento sdo sempre a servico de



necessidades especificas que estamos tentando atender. (Isso ndo implica
que as nossas escolhas sejam sempre bem-sucedidas.)

Relembre um caso especifico no qual vocé fez alguma coisa de um jeito que nao foi
de coracdo. Tente identificar a verdadeira motivacao por tras da acdo. Ou lembre-se de
uma vez em que lhe pediram alguma coisa e vocé nao foi capaz de dar com
generosidade. Tente identificar as necessidades que o impediram de entregar o que foi
pedido. Se surgir qualguer autojulgamento durante o exercicio, apenas note que teve
esses pensamentos.

2 Convide aqueles que ainda ndo o fizeram a relatar uma ocasido em que
ndo se entregaram (ou ndo se entregaram de coracao) e identificar que
necessidades os impediram de fazer isso. Se precisar, use o apéndice 3,
“Lista de necessidades universais”, como referéncia.

3 Para terminar esta parte, pergunte se alguém sente diferenca quando sua
relutancia ou sua negativa em se entregar € entendida como uma escolha
de preencher uma necessidade pessoal.

Pense bem nisso e registre a sua resposta.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Resposta para a atividade 2: Ver as necessidades que nos impedem
de nos entregar de coracdo

Quando eu era crianga, o meu pai me dizia: “Pegue uma xicara de cha para
mim”. Ele nunca perguntava o que eu estava fazendo no momento, ou se eu
queria ir buscar cha para ele. Eu ouvia essas palavras como uma ordem e,
por ter medo das consequéncias de uma desobediéncia, sempre atendia de
ma vontade e voltava carrancuda com o cha. Agora que ele morreu e eu
escrevo isso, me sinto muito triste. Percebo que ele nunca recebeu de mim
uma xicara de cha entregue de coracao. O que me impediu de entregar de
coracdo e com alegria foram as minhas necessidades de respeito e
autonomia.



Descobri, é claro, que obediéncia contrariada nao foi uma estratégia
habilidosa que atendeu com sucesso a minha necessidade de autonomia ou
respeito. Agora eu estou triste porque queria ter sabido como atender
melhor as minhas necessidades de autonomia e respeito e, depois, ser capaz
de gostar de entregar de coracdo uma xicara de cha, de um jeito que
atendesse a minha necessidade de contribuir.

Nota: As respostas serao individualizadas e baseadas em experiéncia
pessoal.

Analise o exemplo de resposta, observando como € semelhante ou diferente da sua.

3. “Nunca me sinto mais entregue/ do que quando recebes algo de mim/ [...] Quando te entregas a
mim,/ eu te entrego meu recebimento./ Quando recebes de mim,/ eu me sinto muito entregue.” [N.
E.]
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Exercicios para o capitulo: A comunicacao que
bloqueia a compaixao

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Qual é o significado de “comunicacgdo alienante da vida”?

2 Identifique algumas formas de comunicacdo alienante da vida e dé um
exemplo de cada.

3 O autor acredita que nossas analises e julgamentos de outros seres
humanos sdo expressoes tragicas de :

4 Por que ele usa a palavra “tragica” para descrever esses jeitos de se
expressar?

5 O que acontece quando as pessoas fazem o que queremos por medo, culpa
ou vergonha?

6 Quando outras pessoas nos associam mentalmente com sentimentos de
medo, culpa ou vergonha, o que é provavel que aconteca no futuro?

7 Qual é a diferenca entre juizos de valor e juizos morais?

8 Dé exemplos de como palavras ou frases em portugués (ou outro idioma)
podem ocultar a consciéncia de responsabilidade pessoal e escolha.

9 O que é uma “exigéncia” conforme definicao do autor?

10 Marshall escreveu que seus filhos ensinaram que ele ndao poderia obriga-
los a fazer nada. Explique o que ele quis dizer com isso.

Pratica individual

1 Pense nas formas de comunicacdo alienante da vida como os “quatro tipos
de desconexdo™*:
a) diagnostico, julgamento, analise, critica, comparacao
b) negacao de responsabilidade
c) exigéncia
d) linguagem orientada ao “merecimento”



Ao longo desta semana, identifique um caso de cada categoria no seu
proprio discurso, ou, se quiser, examine o seu passado. Escolha um
momento em que tenha se comunicado com outra pessoa. Ou, se preferir,
centre-se na conversa com vocé mesmo. Em vez de descrever a situacgao,
anote as palavras exatas que usou.

2 Escreva um dialogo (de umas 6-8 linhas) entre duas pessoas que nao esta
indo bem. Pode ser um didlogo entre vocé e outra pessoa em sua vida.
Depois que terminar de escrever as linhas, releia tudo e determine se
cada pessoa se comunicou usando um dos quatro tipos de desconexao.

3 Escolha um dia desta semana como o Dia de Alerta da Desconexao. Nesse
dia, ouca com maior consciéncia como as pessoas no seu entorno estao
se comunicando. Sempre que ouvir um tipo de desconexado, anote. Nao
se esqueca de incluir o que as pessoas dizem na TV, no radio e em
anuncios comerciais. Vocé pode incluir tanto palavras escritas quanto
faladas.

4 O autor cita o romancista francés George Bernanos: “Os horrores que
temos visto, os horrores ainda maiores que logo veremos, sao sinal nao
de que o numero de homens rebeldes, insubordinados e indomaveis
esteja aumentando no mundo todo, e sim de que aumenta constantemente
o numero de homens obedientes e submissos”. (Nota: Ele provavelmente
se refere as mulheres também, embora mencione apenas homens.) Vocé
concorda ou discorda? Pode dar exemplos?

5 Vocé vé como a comunicacao alienante da vida beneficia sistemas
sociopoliticos controlados por ditadores, reis e autocratas, ou
corporacOes multinacionais?

Guia do facilitador

Antes de comecar as atividades, verifique se alguém tem um forte interesse
em discutir os assuntos levantados nas questoes 4 e 5 da pratica individual.
Se houver apenas interesse moderado, pule a atividade 3. A seguir, ha mais
atividades que podem ser abordadas em sua sessdo, sem pressa. Reserve um
bom tempo para a atividade 1. Limite o tempo dedicado as discussoes, de
forma que seja usado mais tempo na pratica do que na discussao.



Atividade 1: Didlogo escrito

Se vocé tem um quadro branco ou uma grande folha de papel, transcreva o
dialogo que escreveu na atividade 2 da pratica individual para que seja lido
por todo o circulo. (Faca isso antes da reunido.) Assuma o papel de uma
pessoa no dialogo, peca a alguém que assuma o outro papel; leiam o
dialogo juntos em voz alta. Peca ao grupo que identifique formas de
comunicacao alienante da vida no dialogo.

Analise seu exemplo de dialogo e tente identificar nele algum dos quatro tipos de
desconexao.

Quando terminar, volte e pergunte que necessidades ndao atendidas os
oradores podem estar experimentando. (Use como referéncia para o
exercicio o apéndice 3, “Lista de necessidades universais”.)

Verifique se alguém no grupo é capaz de trazer hipdteses das
necessidades de ambas as partes nessa troca. Depois, leia o dialogo em voz
alta de novo para que todos oucam as mesmas palavras enquanto se
conectam com as necessidades dos oradores. Veja se alguém nota alguma
diferenca entre a primeira e a segunda vez que ouviu o dialogo.

Faca isso com o seu proéprio dialogo.

Peca aqueles que escreveram um dialogo que compartilhem o texto com
um par e leiam, juntos, o didlogo em voz alta. O restante do grupo
(incluindo o facilitador) vai se alternar para identificar as formas de
expressdo alienantes da vida que ouvir. Depois que tiver feito isso com
todos os dialogos, volte e pense em hipdteses de quais podem ter sido as
necessidades nao atendidas dos varios oradores. Peca que encenem o0s
dialogos de novo, tendo isso em mente.

Peca a um amigo ou companheiro que escreva um exemplo de didlogo como no item
2 da prética individual. Analise-o, buscando necessidades nado atendidas.




Atividade 2: Dia do Alerta da Desconexdo

Pergunte como foi a semana e o que as pessoas notaram no Dia do Alerta da
Desconexdo. Faca uma rodada em que todos leem o que trouxeram ou
relatam verbalmente suas experiéncias. Permita um fluxo livre de
perguntas, percepcoes e discussao sobre comunicacdo alienante da vida —
0 que as pessoas observam sobre os proprios habitos e a linguagem da nossa
sociedade. No fim, peca ao grupo que resuma coletivamente o que foi
aprendido.

Atividade 3: Andlise das questoes 4 e 5

Escolha uma ou ambas as questdes 4 e 5 da pratica individual como o ponto
focal da discussao. A menos que haja um interesse apaixonado, limite a
discussao a 15 minutos.

Atividade 4: Identificagdo de mensagens alienantes da vida

A Primeiro, peca as pessoas que identifiquem as areas ou comunidades em
que sdo ativas ou com as quais se identificam. Por exemplo: educacao,
organizacoes sem fins lucrativos, paternidade/maternidade, meditacao,
prisoes correcionais, CNV etc.

B Pergunte as pessoas se elas notam mensagens especificas que sao
predominantes nas areas que mencionaram. Permita trés minutos de
silencio para reflexdo antes do compartilhamento no grupo. Exemplos da
area de educacdo:

» 0s professores devem atribuir notas;

* 0s alunos que se comportam mal merecem ser punidos;
* vocé tem que frequentar a escola até os 16 anos;

* 0 sistema escolar é péssimo.

Pense sobre isso e faca uma lista para a sua situagao.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador



Respostas para a atividade 4: Identificacdo de mensagens
alienantes da vida

Exemplos de mensagens expressadas de maneira a ter menos probabilidade
de inspirar cooperacao compassiva em diferentes areas:

Educacao

Linguagem de exigéncia: “Vocé tem que frequentar a escola até os 17
anos.”

Sem exigéncia: “Gostariamos que vocé frequentasse a escola até os 17 anos
porque valorizamos uma educacao soélida.”

Instituicoes correcionais

Linguagem orientada para o merecimento: “Pessoas que ferem outras
merecem ser punidas.”

Sem orientacdo para o merecimento: “Gostaria de ver pessoas que ferem
outras terem uma oportunidade de reparar o mal que causaram, porque
valorizo a cura e a restauracao da confianca.”

Comunidade de CNV

Diagnéstico, julgamento, critica: “Vocé ndo esta falando em CNV.”

Sem diagnostico e critica: “Gostaria que vOocé expressasse para mim seus
sentimentos e suas necessidades em relacado a essa situacdo, porque valorizo
honestidade e conexao.”

Saude

Negacao de responsabilidade, diagnostico: “O médico sabe o que faz.”

Sem negacdo de responsabilidade: “Pedimos esse exame porque
esperavamos ter alguns resultados definitivos.”

Sem diagnéstico: “Gostaria de ter a sua confianca em meu julgamento sobre
essa questao.”

Paternidade/Maternidade
Linguagem de exigéncia: “Os adultos tém que ensinar as criangas como se
comportar em publico.”



Sem exigéencia: “Desejo muito que os adultos ensinem as criancas como se
comportar para garantir a seguranca e a tranquilidade do espaco publico.”

Meditacao

Negacdo de responsabilidade: “Eles me fizeram ficar la sentado sem me
mexer durante uma hora.”

Sem negacdo de responsabilidade: “Escolhi ficar la sentado sem me mexer
durante uma hora, porque queria experimentar as instrucoes do professor.”

4. Em inglés, the four D’s of disconnection: a. diagnostic; b. denial of responsibility; c. demand; d.
deserve. [N. R. T.]
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Exercicios para o capitulo: Observar sem avaliar

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Nos versos citados no inicio deste capitulo, o autor pede aos ouvintes que
ndo misturem duas coisas. Quais sdo as duas coisas que ele quer que
sejam claramente separadas quando o estdao ouvindo?

2 Qual é o motivo para separar essas duas coisas?

3 Explique a diferenca entre “linguagem estatica” e “linguagem dinamica”?

4 Marshall prefere evitar até os rotulos positivos ou neutros para as pessoas,
por exemplo: “uma crianca responsavel”, “um cozinheiro”, “uma loira
bonita”. Por qué?

5 Quais foram algumas das avalia¢es que a equipe fez do diretor da escola?
Qual era a observacao especifica que eles fizeram do diretor?

6 As palavras “sempre” e “nunca” expressam observacoes ou observacoes
misturadas com avalia¢ao?

7 Qual é o primeiro componente da CNV?

Pratica individual

1 Escreva trés observacoes sobre vocé. Escreva trés avaliacoes sobre voce.

2 Dé um exemplo ilustrando a diferenca entre “linguagem estatica” e
“linguagem dinamica”.

3 Veja, no fim do capitulo, a tabela que relaciona sete formas de
comunicagao. Crie um exemplo para cada forma, comecando por uma
observacao que seja misturada com avaliacdo, seguida de uma
observacao isenta de avaliacao.

4 Dé um exemplo em que as palavras a seguir expressem uma observacao.
Dé outro exemplo em que expressem uma observacao misturada com
avaliacdo:

a) “nunca”



b) “sempre”

¢) “toda vez que”

d) “constantemente”
e) “ninguém”

5 Da proxima vez que estiver esperando numa fila, em um 6nibus ou no
meio de muitas pessoas, dedique cinco minutos a olhar para as pessoas a
sua volta. Que pensamentos vocé descobre em sua cabeca? Se tiver
oportunidade, anote esses pensamentos e examine-os. Sao observacoes?
Avaliacoes? Qual é a proporcao de pensamentos que sdo apenas
observacoes, em relacdao aos que sao misturados com avaliagdao?

Guia do facilitador

Explique ao grupo que vocé tem uma série de exercicios, e que talvez nao
haja tempo para abordar todas as partes da tarefa que eles fizeram durante a
semana. Pergunte se alguém tem alguma coisa especialmente importante
que queira abordar esse dia.

Atividade 1: Observacgdo ou avaliagdo?

Conduza o exercicio “Observacao ou avaliacdo” que se encontra no livro,
ou no fim do capitulo (exercicio 1), ou no fim do livro (pratica 1). (A
localizacdo depende da edicao do livro que vocé esta usando.) Decida quais
sdo as respostas do seu grupo, depois as compare com as de Marshall.

(Nota: Se muita gente no seu circulo fez isso sozinho anteriormente, use
a atividade alternativa a seguir.)

Atividade alternativa 1: Observacdo ou avaliagcdo?

Para as seguintes afirmacOes, vocé considera que o orador faz uma
observacao isenta de avaliacdo? Se ndao, dé um exemplo de uma afirmacao
isenta de avaliacdo que se adeque a situacao.

1 “Uma das melhores maneiras de aprender CNV € simplesmente praticar,
praticar, praticar.”

2 “O chefe esta procrastinando em relacao a essa decisdo.”

3 “Vocé mentiu para mim sobre suas notas.”



4 “Meu marido praticamente ndo expressa afeto.”

5 “F a quarta vez esta semana que vocé esta discutindo comigo.”

6 “Marshall disse que o tnico jeito de aprender CNV ¢€ praticar, praticar,
praticar.”

7 “Eles debocharam porque eu servi pés de porco no jantar.”

8 “Voce dirigiu o carro sem antes pedir a minha permissao.”

9 “Eles estdo destruindo o meio ambiente.”

10 “O médico se recusa a me explicar qualquer coisa.”

Faca o exercicio anterior e o exercicio do livro por conta propria.

Atividade 2: Observacgdo

Reserve um momento de siléncio para que todos olhem ao redor. Depois,
peca que cada pessoa faca uma observacao carregada de avaliacdo, como:
“As pessoas parecem cansadas” ou “Esta sala é aconchegante”. Diga a ela
que escolha outra pessoa para fazer uma observacao isenta de avaliacao do
mesmo estimulo. (Para “As pessoas parecem cansadas”, a observacao
poderia ser: “Vi trés pessoas bocejando durante o exercicio e outra
esfregando os olhos”.)

Faca duas observagdes carregadas de avaliagdo sobre o seu ambiente atual e,
entdo, reformule-as como observacdes isentas de avaliag&o.

Atividade 3: Discussdo

Cada um descreve como respondeu ao ultimo item da tarefa (pratica
individual 5). Peca ao grupo que discuta o que cada um aprendeu sobre
observacoes e avaliacOes, incluindo por que estamos praticando separar
observacoes de avaliacoes.

Anote 0s seus pensamentos sobre o valor de praticar separar observacdes de
avaliacoes.




Atividade 4: Andlise da tarefa

Se houver tempo, compartilhe as respostas dadas para as outras partes da
tarefa. Caso contrario, pergunte se alguém tem ddvidas em relacdo a alguma
outra parte da tarefa (incluindo a revisao de leitura).

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade alternativa 1: Observagdo ou
avaliacdo?

Use exemplos de observacOes isentas de avaliacdao para substituir
observacoes carregadas de avaliacao:

NOTA: Os exemplos a seguir nao sao de CNV, apenas do componente
observacao.

1 “Todas as pessoas no meu grupo de pratica dizem que uma das melhores
maneiras de aprender CN'V é simplesmente praticar, praticar, praticar.”

2 “A chefe nos disse que anunciaria a decisao na semana passada, mas ainda
ndao ouvimos nada.”

3 “Ouvi vocé dizer que tinha passado em todas as matérias, mas neste
boletim tem duas reprovacoes.”

4 “Meu marido passou duas semanas sem me beijar.”

5 “Esta € a quarta vez nesta semana que vocé diz discordar de alguma coisa
que eu estou falando.”

6 Se o orador realmente ouviu Marshall dizer que “A unica maneira de
aprender CNV ¢é praticar, praticar, praticar’, ele esta repetindo o que
ouviu sem acrescentar nenhuma avaliagao.

7 “Quando eu servi pés de porco no jantar, ouvi risadas e alguém dizendo:
‘Onde estdo os cortadores de unhas quando precisamos deles?’”

8 Se ambas as partes (por exemplo, pai e adolescente em uma familia) estdo
claramente de acordo em relacdo ao que constitui “pedir permissao
primeiro”, eu consideraria que o orador esta fazendo uma observacao
isenta de avaliacao.



9 “Eles desmataram 90 por cento desse territorio, e ainda continuam.”
10 “O médico ndao me disse nada sobre o que causa a dor e o que pode ser
feito.”

Analise os exemplos de respostas, observando como sao parecidas ou diferentes das
suas. O que vocé nota sobre essas diferencas? Como modificaria as suas respostas
depois dessa analise?
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Exercicios para o capitulo: Identificacao e
expressao de sentimentos

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 A que se refere Rollo May quando fala em “sinfonia” e “toque de clarim”?

2 De acordo com Marshall, qual é o foco da educacdao americana para
ensinar aos alunos?

3 De acordo com Marshall, por que as pessoas em certas carreiras tém ainda
mais dificuldade do que as de outras para identificar e expressar
sentimentos?

4 Que problemas uma mulher pode encontrar se “expressar sentimentos”
dizendo ao marido: “Sinto como se estivesse casada com uma parede”?

5 Quais sdo as vantagens de expressar 0S N0ss0s sentimentos?

6 Verdadeiro ou falso: estamos expressando um sentimento sempre que
comecamos uma frase com as palavras “Eu sinto”. Explique sua
resposta.

7 Por que Marshall sugere que identifiquemos emocoes especificas em vez
de contar com expressdes como “eu me sinto bem” e “eu me sinto mal”?

Pratica individual

1 O que voce esta sentindo agora?
2 Como voceé sabe o que esta sentindo em dado momento? Onde vai olhar?
3 Sob o subtitulo “Sentimentos versus nao sentimentos”, nesse capitulo, ha
exemplos de palavras que tendem a descrever:
a) 0 que pensamos ser (por exemplo, “Eu me sinto inadequado”);
b) como pensamos que 0s outros nos avaliam (por exemplo, “Eu me sinto
desimportante”);
¢) COMO pensamos que 0s outros estao se comportando em relacdo a nos
ou perto de nos (por exemplo, “Eu me sinto incompreendido. Eu me



sinto ignorado”).

Pense em outras cinco palavras que vocé poderia usar e se enquadram

nessas categorias.

4 Como voce se sente na presenca de alguém que ndo expressa sentimentos?
5 Dizem que, com excecdo da tristeza profunda, nenhum sentimento dura

mais do que alguns segundos ou minutos, no méaximo. (E claro, o

sentimento pode voltar depois de um momento — dependendo de que

Nnovos pensamentos ou circunstancias aparecam.) O que vocé pensa

disso? Na proxima semana, escreva 0 que perceber em uma situacdo na

qual observa com atencdo e monitora um sentimento especifico que
estiver experimentando.

6 Imagine ter a opcao de nascer com ou sem sentimentos. Explique o que
escolheria e por que.

7 D€ trés exemplos nos quais vocé poderia usar a expressao “eu sinto”, mas
na verdade esta expressando um pensamento, ndo um sentimento.

8 Comece seu inventario pessoal de sentimentos.

a) Imagine todo tipo de situacOes nas quais a vida esteja acontecendo
exatamente como vocé queria que fosse. Em uma folha de papel,
escreva todos os sentimentos que poderia experimentar nessas
situacoes.

b) Agora, imagine os tipos de situacOes nas quais suas necessidades nao
sao atendidas, e relacione os sentimentos em outra folha de papel.

¢) Ao longo da leitura deste livro, desafie-se a acrescentar cada vez mais
itens a essas listas, enquanto constréi sua orquestra sinfonica de
sentimentos.

Guia do facilitador

Lembre-se de que este guia foi criado para servir a vocé, a pessoa que se
ofereceu para assumir a responsabilidade de liderar a proxima sessdo. Use
apenas as partes que apoiam 0 seu plano para uma sessdo proveitosa e
alegre.

Atividade 1: Notar sentimentos



Explique que o proposito desta atividade é nos ajudar a notar os
sentimentos no momento e ver como eles mudam de um momento para
outro. Ao longo do encontro, cada pessoa dara ao grupo um sinal que
significa: “Pare. Feche os olhos. Va para dentro de si e encontre o seu
sentimento”. Cada pessoa decidira quando dar esse sinal, levantando-se de
repente no meio do circulo sem dizer nada. A pessoa nao precisa dar o sinal
para falar, e pode se sentar novamente depois de notar que ele foi recebido
por todos.

Dedique um momento ao “Pare. Feche os olhos. V& para dentro de si e encontre o
seu sentimento”.

Fazendo um minuto de siléncio, cada pessoa olha para dentro de si e
pergunta: “O que eu sinto agora?... E agora?... E agora?...” Para o
facilitador, pode ser 1til ter um cron6metro para marcar um minuto, assim
ele pode participar sem ter que se interromper para consultar o relégio. Ao
fim do minuto, o facilitador convida cada pessoa a nomear o(s)
sentimento(s) que notou e compartilhar as observacoes que fez durante esse
tempo.

Programe um cronémetro ou alarme para tocar a cada 15 minutos durante uma hora,
enguanto vocé se dedica a uma atividade. O que estava sentindo no momento em que o
alarme tocou? Observe com atencéo e registre 0s seus sentimentos.

NOTA: Mencione que os sinais do crondometro podem ser
experimentados como interrupcOes, especialmente por aqueles que
estiverem falando no momento em que ele chega. Portanto, pode haver
sentimentos de irritacdao, frustracdo etc. Peca a todos que notem esses
sentimentos e qualquer pensamento que os acompanhem. Se
compartilharem por que sentiram determinado sentimento, lembre-lhes de
tentar reconhecer a necessidade subjacente. Por exemplo, em vez de “eu
me sinto irritado porque fui interrompido”, pode-se dizer “eu me sinto
irritado porque, justamente quando o sinal tocou, queria transmitir uma
ideia empolgante — minha necessidade era contribuir”.




Note as interrupcdes que sentir, além do toque do alarme. Tente identificar se vocé
tem sentimentos diferentes em relagdo a essas interrup¢des nédo planejadas e que
necessidades estdo associadas a esses sentimentos.

Depois que a rodada for concluida, o facilitador redirecionara a atencao a
pessoa que estava falando antes do siléncio. Durante esta sessdo, pode ser
util que todos tenham suas listas de “necessidades e sentimentos” a mao.
(Ver apéndices 2 e 3.)

Atividade 2: Expressar sentimentos

Lidere o exercicio “Expressdao de sentimentos”, que é encontrado no livro,
ou no fim do capitulo (exercicio 2), ou no fim do livro (pratica 2). Depois
de conclui-lo, compare as respostas do grupo com as de Marshall.

NOTA: Se no seu grupo muitas pessoas ja fizeram esse exercicio por
conta propria, use a atividade alternativa a seguir.

Tente fazer as duas atividades por conta propria. Registre suas respostas em seu
caderno.

Atividade alternativa 2: Expressar sentimentos

Em cada uma das afirmacGes a seguir, vocé vé o orador expressando seus
sentimentos? Se ndo, altere a frase até isso acontecer.

1 “Eu me sinto ignorado quando ninguém no trabalho responde as minhas
sugestoes.”

2 “Parece completamente incompreensivel como vocé pode fazer uma coisa
assim.”

3 “Eu também ficaria furioso se isso acontecesse comigo.”

4 “Voceé esta me esgotando.”

5 “Eu me sinto independente agora que tenho o meu préprio carro e um
salario.”

6 “Estou impressionado de ver a foto dela na primeira pagina.”

7 “Sinto que vocé esta me irritando de proposito.”



8 “Eu me sinto deslocado com a chegada de toda essa nova tecnologia.”

9 “Sinto que estou sendo rispido com eles.”

10 “Estou sentindo como deve ser decepcionante para ela ver a casa toda
vazia agora.”

Atividade 3: Andlise da prdatica individual

Analise as questoes da pratica individual. Peca aos membros que escolham
os trechos que mais desejem abordar, ja que pode faltar tempo para a tarefa
inteira. Estabeleca limites de tempo para as discussoes de 2, 4, 5 e 6.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade alternativa 2: Expressar sentimentos

NOTA: Os exemplos a seguir nao sao de CNV, mas s6 do componente
sentimento.

1 “Eu me sinto ansioso quando ninguém no trabalho responde as minhas
sugestoes.”

2 “Eu me sinto muito intrigado em relacdo a como vocé pode fazer uma
coisa assim.”

3 “Eu me sinto preocupado por isso ter acontecido com vocé. Teria ficado
furioso, se fosse comigo.”

4 “Eu me sinto exausto.”

5 “Eu me sinto satisfeito e orgulhoso por ter o meu proprio carro e um
salario.”

6 “Impressionado” expressa um sentimento.

7 “Estou chateado porque acho que vocé esta me irritando de proposito.”

8 “Eu me sinto preocupado e desanimado com a chegada de toda essa nova
tecnologia.”

9 “Sinto arrependimento em relacdo a como estou me comportando com
eles.”

10 “Estou me sentindo triste por como ela deve estar decepcionada de ver a
casa toda vazia agora.”



Analise os exemplos de respostas anteriores. Como sdo semelhantes ou diferentes
das suas? Analise a lista de palavras (“abandonado”, “manipulado” etc.) em
“Sentimentos versus ndo sentimentos” no capitulo do livro de Marshall, para confirmar
se escolheu palavras que expressam sentimentos, em vez de pensamentos sobre como
0s outros estéo se comportando com vocé.
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Exercicios para o capitulo: Responsabilizar-se pelos
sentimentos

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Qual ¢é a diferenca entre “estimulo” e “causa™?

2 O que “causa” um sentimento especifico em nos?

3 Quais sdo as quatro opcoes ao ouvir uma mensagem dificil?

4 Como podemos falar de um jeito que reconheca a responsabilidade pelos
nossos sentimentos?

5 Qual é o mecanismo basico por tras da inducdo de culpa (levar alguém a
fazer alguma coisa motivado pela culpa)?

6 Qual frase Marshall sugere que seja usada como um meio de elevar a
consciéncia da responsabilidade pelo que sentimos?

7 Em vez de dizer diretamente o que necessitamos, cOmo costumamos
comunicar aos outros quando queremos alguma coisa? Que tipo de
reacao é provavel que provoquemos fazendo isso?

8 Como podemos facilitar as outras pessoas para que respondam com
compaixdo ao que queremos ou estamos pedindo?

9 Por que expressar necessidades pode ser particularmente dificil ou
doloroso para as mulheres?

10 Quais sdo as possiveis consequéncias de ndo expressar as nossas
necessidades?

11 Defina cada um dos trés estagios de desenvolvimento emocional
mencionados neste capitulo.

Pratica individual

1 Escreva o seguinte:
a) faca uma breve descricdao de uma situacao em que vocé experimentou
um sentimento distinto;



b) nomeie 0 sentimento;
¢) identifique o estimulo; e
d) identifique a causa do sentimento.

2 Na situacdo que vocé descreveu no item 1, dé um exemplo de como
poderia responder usando cada uma das quatro opcoes disponiveis
quando recebemos uma mensagem dificil de ouvir.

3 Dé um exemplo de como usar a culpa para motivar alguém, e explique
como isso poderia funcionar.

4 Explique a diferenca entre “assumir responsabilidade” pelos sentimentos
de outra pessoa e “cuidar com compaixdao” dessa pessoa.

5 Dé um exemplo de cada um dos padroes de discurso comuns que tendem a
encobrir a responsabilidade pelos proprios sentimentos:

a) uso de pronomes impessoais;

b) afirmacdes que mencionam apenas acoes de outras pessoas;

) uso da frase “eu me sinto (um sentimento) porque...” seguida de uma
pessoa ou um pronome pessoal que nao seja “eu”.

6 Modifique cada exemplo que deu no item 5 usando a frase: “Eu sinto...
porque eu...”

7 Identifique uma situacdo especifica na sua prépria vida na qual ndo foi
atendida a sua necessidade de:

a) autonomia;

b) celebracao;

c) integridade;

d) compreender 0s outros;

e) ser compreendido pelos outros;
f) comunidade;

g) paz.

8 Embora os trés estagios de desenvolvimento emocional sejam descritos
como uma progressao linear, muitas pessoas podem se sentir indo e
voltando, enquanto continuam aumentando a consciéncia e a maturidade
emocional. Vocé consegue se lembrar de situacOes em sua vida que
ilustram cada um dos trés estagios?

Guia do facilitador



Atividade 1: Quatro op¢bes ao ouvir uma mensagem negativa

Essa atividade requer cinco participantes. Uma pessoa criara uma
declaracdo “dificil de ouvir”, como: “E realmente inaceitavel a maneira
como vocé impoOe constantemente os seus pontos de vista a todo mundo!”
Ela fard essa afirmacdo com sentimento, repetindo-a para cada um dos
outros quatro participantes.

Cada um dos outros quatro escolhe uma opcao diferente para ouvir a
mensagem. Cada um expressa em voz alta um pensamento que reflete a
opcao particular que escolheu.

Exemplo:

* Opcao 1: Uma pessoa que ouve culpa e se culpa pode expressar em voz
alta o seguinte pensamento para o0 grupo: “Ah, puxa, eu sou tdo
controlador! Estou agindo como a minha mae. Nao € a toa que as pessoas
me acham grosseiro”.

* Opcao 2: Uma pessoa que ouve culpa e culpa o orador pode ter o seguinte
pensamento: “Ah, sim, se o idiota se desse o trabalho de ouvir,
perceberia que todas as outras pessoas na sala concordam comigo!”

* Opcao 3: Uma pessoa que presta atencao nos proprios sentimentos e
necessidades pode expressar o seguinte: “(Suspiro...) Eu me sinto triste
porque gostaria de mais compreensao para como estou tentando ajudar
aqui”.

* Opcao 4: Uma pessoa que presta atencdo nos sentimentos e nas
necessidades do orador poderia ter o seguinte pensamento: “Humm... Eu
me pergunto se ele esta irritado porque quer que o ponto de vista de
todos seja ouvido e considerado...”

Depois que as cinco pessoas completaram a primeira rodada, reveze os
papéis. Se for necessario, ajuste essa atividade para acomodar grupos
maiores ou menores. O ideal é que cada participante tenha uma
oportunidade de praticar cada um dos cinco papéis.

NOTA: Para essa atividade, é tutil criar um conjunto de cinco cartoes
grandes, com as seguintes palavras em cada um deles:
* (1° cartdo) Mensagem dificil de ouvir;



(2° cartao) Opcao 1: Ouve culpa e se culpa;

(3° cartao) Opcao 2: Ouve culpa e culpa os outros;

(4° cartao) Opcao 3: Percebe os proprios sentimentos e necessidades;
(5° cartao) Opcao 4: Percebe os sentimentos e as necessidades dos
outros.

Dé um para cada um dos cinco participantes, e troque os cartées no fim
de cada rodada.

Tente fazer o exercicio por conta propria, criando a sua propria declaracéo e as
guatro respostas alternativas. Registre-as no caderno.

Atividade 2: “Qual ¢ a minha necessidade aqui?”

A Oriente o grupo neste exercicio, com todos se revezando para ler um item

em voz alta e identificar as possiveis necessidades.

Comece pela pergunta: “Qual poderia ser a minha necessidade se eu

tivesse o0 seguinte pensamento na cabeca durante uma reuniao?”

1 “Ela é irresponsavel: todos nés concordamos que alguém seria avisado
em caso de ndo comparecimento.”

2 “Todo mundo aqui sabe mais sobre CNV do que eu.”

3 “Isso que ele acabou de dizer é totalmente irresponsavel!”

4 “Ela sempre demora mais do que todo mundo.”

5 “Pessoas que precisam de terapia deveriam buscar ajuda profissional.
Nao conseguimos lidar com esse tipo de disfuncionalidade aqui!”

6 “Isso é chato.”

7 “Deveria haver uma regra contra o uso de linguagem sexista ofensiva
em um grupo como este.”

8 “Espero que a minha voz ndo comece a tremer.”

9 “La vai ele de novo... Queria que alguém o fizesse calar a boca

10 “Espere até a semana que vem, quando sera a minha vez de ser
facilitador: vou interrompé-la exatamente como ela acabou de me
esmagar. Vamos ver se ela vai gostar!”

11 “Este grupo é muito frio e rigido.”

12 “Essa é a terceira vez que ele atrapalha a abertura do nosso circulo
chegando atrasado.”

13 “Toda essa conversa séria me deixa maluco.”

")



14 “Eu ndo suporto essa dogura toda. Eles ndo percebem que CNV nao
tem a ver com ser simpatico?”

15 “Oi, oi, deveriamos falar em CNV em um grupo de pratica de CNV,
isso, da!”

16 “Detesto quando as pessoas ndo Se preparam para essas reunioes e
simplesmente esperam quem fez o dever de casa fornecer as
respostas.”

Tente fazer o exercicio por conta propria. Registre suas respostas no caderno.

B Agora, diga as pessoas que se revezem traduzindo cada declaracao em
uma possivel observacao, uma necessidade e um sentimento. Exemplo 1:
“Ela é irresponsavel: todos nés concordamos que alguém seria avisado
em caso de nao comparecimento”. Traducdo: “Quando fico sabendo que
ninguém do grupo recebeu um telefonema dela, eu me sinto desanimado,
porque quero contar com todos cumprindo os acordos que fizemos”.
(Necessidades universais: confiabilidade, confianca, integridade.)

Assista a um programa de televisdo ou um filme e tente identificar as necessidades
dos personagens quando eles fazem declaracdes como essas. Registre suas respostas
no caderno.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 2A: “Qual é minha necessidade aqui?”

1 confiabilidade, respeito, consideracao
2 competéncia, aceitacdo, respeito

3 compreensao, empatia, honestidade

4 mutualidade, consideracao, eficiéncia
5 seguranca, integridade, competéncia
6 estimulacdo, propdsito, desafio

7 respeito, comunidade, apoio

8 aceitacdo, competéncia, eficacia



9 consideracao, conexao, estimulacao
10 empatia, apreciacdo, apoio

11 inclusao, afeto, comunidade

12 cooperacao, respeito, ordem

13 conexao, significado, autenticidade
14 autenticidade, conexdo, compreensao
15 cooperacao, confiabilidade, conexao
16 mutualidade, apreciacdo, apoio

Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou
diferentes delas. O que vocé nota em relagéo a essas diferengcas? Como modificaria as
suas respostas depois de analisar estas?

Respostas para a atividade 2B: Traduzir

1 “Quando fico sabendo que ninguém do grupo recebeu um telefonema dela,
eu me sinto desanimado, porque quero contar com todos cumprindo os
acordos que fizemos.”

2 “Quando vejo todos vocés expressando necessidades tdo rapidamente, eu
me sinto ansioso, porque quero ser mais competente. Também me sinto
nervoso, porque estou torcendo para ser aceito neste grupo.”

3 “Quando o escuto dizer que ndo é responsavel pelo que aconteceu, eu me
sinto irritado, porque gostaria de ser mais bem compreendido e receber
alguma empatia.”

4 “Quando lembro quanto tempo ela demorou para responder a ultima
questdo, eu me sinto impaciente, porque gostaria de usar o tempo do
grupo de um jeito mais eficiente.”

5 “Depois de assistir a ultima interacdo, eu me sinto muito preocupado,
porque quero que as necessidades emocionais das pessoas sejam bem
atendidas, e ndo estou confiante de que tenhamos as competéncias para
fazer isso aqui.”

6 “Quando ouco o treinador explicando o processo, eu me sinto entediado,
porque preciso aprender algo novo.”

7 “Quando ouco palavras como essas usadas neste grupo, eu me sinto
machucado, porque valorizo o respeito e gostaria de mais consideracao



em relacdao a como alguns de nés podemos ser atingidos ao ouvir essas
expressoes.”

8 “Quando lembro que a minha voz as vezes treme quando fico nervoso, eu
me sinto ainda mais nervoso, porque quero ser capaz de me comunicar
de maneira eficiente e ser entendido.”

9 “Quando o vejo abrir a boca de novo, eu me sinto irritado, porque quero
que haja oportunidade igual para que todos falem.”

10 “Quando lembro como a facilitadora comecou a falar antes mesmo de eu
ter terminado a minha frase, me sinto magoado e desapontado. Valorizo
ser plenamente recebido e quero acreditar que este ¢ um espaco onde ha
inclusdo e respeito pela contribuicao de todos.”

11 “Quando ndo vejo ninguém cumprimentando as pessoas novas, eu me
sinto desconfortavel, porque valorizo um espaco acolhedor e inclusivo.”

12 “Quando o vejo chegar atrasado pela terceira vez durante a abertura do
circulo, eu me sinto irritado, porque gostaria de ver mais consideracao
em relacdo a como isso afeta a fluidez do que estamos fazendo.”

13 “Quando ouco o que vocé esta dizendo, eu me sinto confuso e exausto,
porque estou esperando que haja entre nds conexdao e compreensao de
coragao para coragao.”

14 “Quando ouco as dezenas de elogios, cumprimentos e julgamentos
positivos ao longo da noite, eu me sinto irritado, porque busco conexao
auténtica.”

15 “Quando ouco tantas avaliacOes na nossa conversa, eu me sinto
preocupado, porque quero que usemos 0 nosso tempo de forma objetiva,
praticando CNV e nos relacionando com honestidade e empatia.”

16 “Quando vejo as mesmas trés pessoas fazendo o dever de casa, eu me
sinto contrariado, porque quero participacao igual e compartilhamento
do trabalho.”

Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou
diferentes delas. Vocé reconhece casos em que as palavras para sentimentos e
necessidades usadas nos exemplos se adequam mais aquelas do livro do que as que
vocé escolheu? O que vocé percebe sobre essas diferencas? Quando notar essas
diferencas, escreva como se sente em relagcéo a ter respostas diferentes daquelas
dadas aqui e quais necessidades surgem disso.
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Exercicios para o capitulo: Pedir o que enriquece a
vida

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 O que constitui um “pedido” em CNV? Qual é seu objetivo? Como nos o
expressamos? Como ele difere de uma exigéncia? Como podemos
“testar” se é uma exigéncia ou um pedido?

2 O que provavelmente acontece quando:

a) expressamos pedidos em linguagem vaga e abstrata?
b) expressamos O que queremos apenas declarando o0s nossos
sentimentos?

3 Por que as vezes n6s ouvimos uma exigéncia mesmo quando o orador esta
fazendo um pedido?

4 O autor acredita que, sempre que falamos com alguém, estamos pedindo
alguma coisa em troca. Cite trés coisas que podemos querer em troca.

5 Qual é a razdo para pedir a alguém que repita o que acabamos de lhe
dizer?

6 O que podemos fazer se a outra pessoa fica chateada quando pedimos que
repita?

7 Quando se fala em um grupo, por que é importante ser especifico sobre o
que queremos de volta?

8 Por que Marshall menciona o costume indio de dizer “bas”?

9 Qual é o objetivo de usar CNV? Existem situacoes para as quais a CNV
nado é apropriada?

10 Cite algumas palavras comuns que expressam exigéncias (ou sdo
associadas a elas).

Pratica individual



1 Relembre uma interacao com alguém que ndo satisfez vocé. Mencione um
ou varios pedidos que vocé fez ou poderia ter feito nessa situacao usando
linguagem de acdo positiva.

2 Para a mesma situacao do item 1, escreva como diria a outra pessoa sua
observacao, seu sentimento e sua necessidade. Depois prossiga com:

a) um pedido para escutar o que o ouvinte esta sentindo; e
b) um pedido para escutar o que o ouvinte esta pensando.

3 O que vocé poderia fazer para fortalecer sua consciéncia do que quer de
volta quando fala com os outros?

4 Escreva as palavras que poderia usar para pedir a alguém a devolucao do
que acabou de dizer a essa pessoa.

5 Escreva o que poderia dizer se essa pessoa (do item 4) responder: “F uma
tremenda chatice conversar com vocé, com toda essa de ficar repetindo.
Vocé me trata como se eu fosse idiota”.

6 Relembre alguma coisa que vocé disse (ou pode se imaginar dizendo) em
uma reunido ou em um grupo. Vocé deixou claro o que queria de volta?
Se ndo, como poderia ter feito isso?

7 Relembre uma situacdo especifica, quando pediu alguma coisa a alguém.
Foi um pedido ou uma exigéncia? Como vocé sabe?

8 Note se, ao falar com si mesmo, vocé exige ou pede. Dé exemplos.

Guia do facilitador

1 Pode ser util lembrar o seu grupo de que, embora nesta secao estejamos
enfatizando “pedidos”, eles constituem apenas um componente do
processo de CNV, cujo objetivo € inspirar a conexao natural entre nos e
os outros. Especificar o comportamento que estamos pedindo ¢é
importante para ter as nossas necessidades atendidas: No entanto, o fato
de um pedido ser “perfeitamente formulado” nao significa que ele vai
inspirar o comportamento solicitado. Queremos nos manter ancorados na
necessidade que buscamos atender e lembrar que ha muitas maneiras
(muitos pedidos, muitos comportamentos, estratégias e solucoes
diferentes) de atender essa necessidade.

2 Se nos dedicamos a uma “danca de CNV” (dialogo respeitoso) com o
outro, o “pedido” (ou os “comportamentos combinados”) que emerge do
espaco natural aberto que nos conecta pode nao ter nenhuma semelhanca



com o pedido original que fizemos a outra pessoa. Vamos pensar no uso
de pedidos em CNV para continuar a danga, ndo como um teste do nosso
sucesso em conseguir o que queremos. Lembre-se também de dois
pedidos comuns em CNV: 1) por empatia (“Vocé estaria disposto a me
dizer o que acabou de me ouvir dizer?”); e 2) por honestidade (“Voce
estaria disposto a me dizer o que esta sentindo ao me ouvir dizer isso?”
ou “Voce estaria disposto a dizer o que pensa sobre [alguma coisa
especifica] que eu acabei de dizer?”).

Atividade 1: Incorporar todos os quatro componentes em CNV
formal

Imagine situacoes em que alguém faca as declaracOes a seguir. Em cada
caso, traduza a declaracdao usando todos os quatro componentes da “CNV
formal”, prestando especial atencdo para que o pedido seja positivo,
concreto e imediatamente factivel.

1 “Seu cachorro acabou de fazer uma confusdao no meu jardim.” (Traduza
para: “Quando eu vejo o seu cachorro... [observacdo], sinto...
[sentimento], porque preciso... [necessidade], e vocé estaria disposto a...
[pedido]?”)

2 “Berrar obscenidades nao vai trazer o que vocé quer.”

3 “Ao investir o seu dinheiro em fundos mutuos, vocé esta apoiando armas,
tabaco, industrias que exploram a mdo de obra e todas as coisas que
estamos tentando mudar neste mundo.”

4 “Este macarrao é calérico demais.”

5 “Nesta empresa, exigimos trabalho em equipe. Se essa ndao for uma das
suas prioridades, ¢ melhor procurar outro emprego.”

6 “Ei, criancas, lanterna nao é brinquedo. Nao desperdicem as pilhas. Elas
custam dinheiro.”

7 “Aonde vocé pensa que vai no meio de um dia de aula?”

8 “Mas ha duas semanas vocé me disse que ndao haveria problema se eu
prolongasse um fim de semana este més.”

9 “Amor, o bebé acabou de vomitar.”

10 “Isso que vocé acabou de falar nao é CNV.”




Tente fazer o exercicio por conta prépria. Registre suas respostas no caderno.

Atividade 2: Fazer pedidos para atender necessidades

Dé ao seu grupo um minuto de siléncio para que todos pensem em uma
situacdo de vida na qual alguma necessidade nao esteja sendo atendida.
Peca a eles que formulem um pedido (a si mesmos ou a outra pessoa) que
aborde a necessidade nao atendida.

Entdo, cada pessoa:

1 apresenta seu pedido na forma de uma citacdo direta, por exemplo, “Vocé
estaria disposto a 7 e

2 relata a situacdo (muito brevemente, nao mais do que 1-2 frases), se ela
nao for clara para o restante do grupo. Garanta que todos no grupo
concordem sobre o pedido ser positivo e imediatamente realizavel antes
de passar a pessoa seguinte.

Tente fazer o exercicio por conta prépria. Registre suas respostas no caderno.
Coloque-se no lugar de alguém que esté ouvindo o seu pedido. Pergunte a si mesmo:
“Se eu ouvisse esse pedido, eu saberia que acao especifica estou sendo solicitado a
realizar, e quando realiza-la?”

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 1: Incorporar todos os quatro
componentes em CNV formal

1 “Quando vejo o seu cachorro fazendo coc6 na grama, eu me sinto
chateado. Temos filhos que brincam aqui, e quero que o quintal seja um
lugar seguro e limpo para eles. Vocée estaria disposto a usar este saco
plastico para recolher o coco?”

2 “Quando ougo vocé se dirigindo a mim desse jeito, eu me sinto
perturbado, porque preciso de cooperacdo e de uma resolucdo pacifica
para as nossas diferencas. Vocé estaria disposto a me dizer o que sente e
do que necessita agora, em vez de dizer o que pensa que eu sou?”



3 “Quando ouco que vocé investiu o seu dinheiro em fundos mutuos, eu me
sinto deprimido, porque gostaria de nos ver investindo 0s nossos
recursos no que valorizamos, em vez de apoiar armas, tabaco e industrias
que exploram mao de obra. Vocé estaria disposto a me dizer o que sente
quando me ouve dizer isso?”

4 “Estou preocupado com as calorias deste macarrdo, porque realmente
preciso cuidar da saide. Vocé estaria disposto a me dar uma tigela de
sopa, em vez dele?”

5 “Quando leio esse relatério que vocé escreveu, eu me sinto
desconfortavel, porque valorizo o trabalho em equipe e preciso ter
certeza de que estamos no mesmo barco. Vocé estaria disposto a marcar
uma reunido para que possamos discutir como cada um de nos enxerga
as prioridades deste trabalho?”

6 “Criancas, quando vejo vocés brincando com as lanternas embaixo do
cobertor, eu me sinto desconfortavel. Quero que essas pilhas durem, para
que as lanternas estejam disponiveis se tivermos uma emergéncia. Voces
estariam dispostos a guarda-las?”

7 “Quando vejo vocé saindo da escola no meio do dia, eu me sinto
assustado. Preciso de um pouco de entendimento aqui. Vocé esta
disposto a me explicar aonde ia?”

8 “Quando o escuto dizer ‘ndo’ ao meu fim de semana prolongado este més,
e depois me lembro de que duas semanas atras vocé disse que nao
haveria problema com isso, eu me sinto frustrado e confuso. Preciso de
mais clareza e alguma certeza de que estamos nos comunicando com
precisdo. Vocé estaria disposto a me falar o que acabou de me ouvir
dizer?”

9 “Quando vejo o bebé vomitar, eu me sinto... ha... chateada, porque
valorizo um ambiente saudavel e agradavel. Vocé estaria disposto a
limpar o vOomito?”

10 “Quando escuto vocé se referir a mim como ‘autoritario’, eu me sinto
irritado, porque preciso ser entendido. Vocé estaria disposto a me dizer o
que eu estou fazendo ou falando que o leva a me perceber como
‘autoritario’?”

Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou



diferentes delas. O que vocé nota sobre essas diferengas? Como modificaria as suas
respostas depois de analisar estas?
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Exercicios para o capitulo: Receber com empatia

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Quais sdo as “duas partes” e os “quatro componentes” da CNV?

2 O que é empatia?

3 Que condi¢cdo mental precisamos ter para oferecer empatia a outra pessoa?

4 Em vez de oferecer empatia, de que outras maneiras as pessoas tendem a
responder quando ouvem alguém expressando dor ou insatisfacdao?

5 Por que a filha de Marshall bateu a porta na cara dele depois de ouvi-lo
dizer que ela era linda?

6 Qual é a diferenca entre empatia e uma compreensao intelectual de
alguém?

7 Qual é a diferenga entre simpatia e empatia?

8 Em CNYV, quando recebemos as palavras de outras pessoas, 0 que,
especialmente, estamos ouvindo?

9 Por que Marshall incentiva o uso da frase: “Vocé esta se sentindo infeliz
porque voce...?”

10 Quando as pessoas estdo manifestando descontentamento com vocé, qual
é a vantagem de ouvir o que elas necessitam em vez de ouvir o que estdo
pensando?

11 A que propositos serve parafrasear?

12 Em que consiste parafrasear em CNV?

13 Qual é a diferenca entre parafrasear em CNV e questionar diretamente?
Qual é a vantagem de parafrasear?

14 Se voceé esta experimentando fortes emocoes e querendo fazer perguntas
diretas a alguém, o que Marshall sugere que faca primeiro? Por qué?

15 Em que circunstancias vocé parafrasearia ou evitaria parafrasear o que
estdo lhe dizendo?

16 Se as pessoas reagem de maneira negativa quando parafraseamos as
palavras delas, o que podemos fazer?



17 Por que Marshall nos previne contra agir rapidamente para ajudar as
pessoas a resolverem os problemas que elas nos trazem?

18 Como sabemos quando uma pessoa recebeu empatia adequada e esta
pronta para seguir adiante?

19 O que nos impede de oferecer empatia a alguém que esta sofrendo?

20 O que podemos fazer quando sabemos que a outra pessoa necessita
empatia, mas estamos sofrendo demais para oferecé-la? Descreva trés ou
quatro exemplos.

Pratica individual

1 Relembre uma experiéncia que teve de “ouvir alguém com todo o seu ser”.

2 Quais sdao algumas condi¢cbes — tanto internas (dentro de vocé) quanto
externas — que sustentam a sua capacidade de ser empatico? Quais sao
as condicoes que trabalham contra ela?

3 Descreva duas experiéncias nas quais voce estava expressando alguma dor
a alguém e recebeu de volta um dos comportamentos comuns
identificados por Holley Humphrey (na secao “Presenca: além de fazer
algo, esteja presente” deste capitulo). Nos dois casos, vocé gostou da
resposta que recebeu? Por qué?

4 Observe a lista de comportamentos comuns (a lista de coisas que temos a
tendéncia de “fazer” em vez de ser empaticos). Quais deles sdo
particularmente conhecidos por vocé? Relembre duas situacoes nas quais
vocé respondeu com um desses comportamentos. Escreva um breve
dialogo de duas linhas para cada situagao:

a) 0 que a pessoa disse (expressando a dor dela);
b) 0 que voceé disse em resposta (nomeie 0 seu comportamento).

5 Agora, volte ao que vocé escreveu no item 4.b e transforme em uma
resposta empatica verbalizada. (Na vida real, € claro, a sua empatia pode
ser silenciosa.) Lembre-se de que empatia implica perceber ou deduzir
— em vez de conhecer — o0s sentimentos e as necessidades da outra
pessoa. Ao oferecer empatia verbal, assumimos o risco de trazer
hipoteses de maneira incorreta, com a esperanca de que a resposta as
nossas hipoteses incorretas nos leve mais perto de uma compreensao
precisa.



6 Volte as duas situacOes que vocé descreveu no item 3 e imagine, para cada
caso, uma resposta empatica que voce teria gostado de receber da pessoa
a quem expressou a sua dor.

7 Descreva uma situacdao em que vocé escolheria repetir as palavras de
alguém. Descreva uma situacao em que vocé escolheria nao repetir. Por
que a diferenca?

8 Marshall cita Joseph Campbell: “A opinidao dos outros sobre nos deve ser

deixada de lado para termos felicidade plena”, e depois escreve:
“Passamos a sentir essa felicidade quando mensagens que recebiamos
como criticas ou culpa comecam a ser vistas como as dadivas que sao:
oportunidades de nos entregarmos a pessoas que sofrem”.
Vocé é capaz de relembrar uma situacdo em que a sua capacidade de
ouvir o sentimento e a necessidade por tras de uma mensagem
aparentemente rispida ou dificil abriu caminho para a felicidade — para
exercitar o seu poder de contribuir para o bem-estar de outra pessoa?

9 Qual vocé gostaria que fosse a sua intencdo ao repetir as palavras de
alguém? Como poderia afirmar que essa é a sua intencdo em uma
situacao especifica?

Reflita sobre todas as palavras que vocé pronuncia e libera no mundo e a intencao
por tras delas. O que vocé pode fazer para aumentar a sua consciéncia sobre a
intencao estar ou ndo em conformidade com a CNV?

Guia do facilitador

Vocé aprendeu ambas as partes e os quatro componentes do processo de
CNV. A partir de agora, as atividades em grupo podem consistir em role-
play (ver secdao K de “Praticar em grupo”), sessoes de empatia (ver secao J
de “Praticar em grupo”) e interacOes livres ndo estruturadas (ver secdo I de
“Praticar em grupo”), bem como pratica mais estruturada para analisar os
fundamentos do processo.

Atividade 1: Exercicios curtos de empatia

A seguir, ha seis exercicios curtos de empatia. Se vocé planeja examinar as
respostas dos membros para as questoes da pratica individual nas paginas



120-121, pode ndo sobrar muito tempo para esta atividade.

1 Alguém no trabalho lhe diz:

“S6 consegui dormir as trés da manha pensando na nossa apresentacao

de hoje. Entao, hoje quando acordei achei que era melhor beber muito

café para me manter acordado e alerta... mas agora a minha cabeca esta

me matando! Por que sempre tenho dor de cabeca quando preciso fazer

alguma coisa importante?”

a) Dé uma resposta que demonstre compreensao intelectual da situacao
abordando a pergunta do orador (a ultima frase).

b) Dé uma resposta que demonstre simpatia.

¢) Dé uma resposta que ofereca conselho.

d) Dé uma resposta verbalizando empatia.

2 Em uma reunido, quando vocé esta no meio de uma frase, alguém diz de
repente: “Vocé nunca deixa outra pessoa ter uma chance de falar?”
Responda a essa pessoa com empatia ao:

a) perceber e repetir o que a pessoa pode estar observando;
b) perceber e repetir o que a pessoa pode estar sentindo e necessitando;
c) perceber e repetir o que a pessoa pode estar pedindo.
3 O dialogo a seguir acontece entre duas pessoas que dividem uma casa:
a) morador A: “Vocé nunca se lembra de apagar as luzes.”
b) morador B: “Vocé esta irritado e gostaria de mais consciéncia sobre
COIMO usamos 0s recursos...”
Peca a duas pessoas que leiam a conversa anterior em voz alta. Agora,
solicite a todos que representem o papel do morador B e repitam as
palavras em voz alta das seguintes maneiras:
a) com uma leve nota de sarcasmo;
b) como uma declaracao;
) de um jeito empatico (trazendo hipoteses).
Discutam brevemente o que perceberam ao usar os diferentes tons de
VOZ.

4 Relembre uma situacao em que vocé e outra pessoa estao chateadas uma
com a outra. Vocé tem consciéncia de que esta chateado demais para
conseguir oferecer empatia a outra pessoa.

a) Escreva o que poderia dizer a outra pessoa se escolhesse “gritar em
CNV”. (Se for necessario, faca referéncia a histéria do autor sobre



“gritar sem violéncia” no fim deste capitulo no livro.)
b) Escreva o que poderia dizer a si mesmo se escolhesse se dar primeiros
socorros com empatia de emergencia.

5 Suponha que quisesse que alguém parafraseasse suas palavras de volta,
mas estivesse sentindo alguma resisténcia por parte das outras pessoas. O
que poderia dizer a elas?

6 Faca um role-play breve entre vocé mesmo (uma pessoa usando CNV) e
uma pessoa que comenta: “Eu sei que vocé quer que repitamos o que
dizemos e tal, mas temos um objetivo aqui. Temos trabalho a fazer. Nao
podemos passar o dia todo tagarelando, vocé sabe”.

Tente fazer o exercicio por conta propria. Registre suas respostas no caderno.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 1: Exercicios curtos de empatia

1 Exemplos de respostas:

a) “Provavelmente é porque vocé fica muito tenso quando esta
antecipando algo importante. Ou talvez seja uma combinacdo de
estresse, falta de sono e a cafeina que esta causando a sua dor de
cabeca.”

b) “Eu realmente sinto por vocé. A pior coisa é ter uma dor de cabeca
horrivel quando vocé esta prestes a fazer uma apresentacao
importante!”

) “Por que nado pega essa bolsa de gelo e se deita por uns dez minutos?”

d) “Vocé esta frustrado porque gostaria muito de se sentir com energia,
saudavel e centrado para essa apresentagcao?”

2 Exemplos de respostas:

a) “Vocé esta se referindo ao meu ‘Ah, ndo; ah, ndo; ah, ndo’ quando
Peter apontou para o mapa?”

b) “Vocé esta se sentindo irritado porque quer que todo mundo seja
ouvido?”

) “Voce gostaria que nds nos revezassemos e ouvissemos a todos antes
de eu falar novamente?”



3 Nenhuma resposta escrita.

4 Exemplos de respostas:

a) “Pare! Pare, por favor, pare! Preciso de ajuda! Quero conseguir ouvir
voceé, mas estou muito, muito chateado agora para isso. Eu me sinto
desesperado! Preciso ir mais devagar! Pode me falar o que esta me
ouvindo dizer aqui?”

b) “Ela é louca! — Ah, autoempatia... estou chocado depois de ouvir a
resposta dela, realmente chocado... e preciso... preciso entender,
primeiro entender por que ela fez o que fez. Isso nao faz sentido... —
Estou perplexo, confuso. Preciso de clareza, e também me sinto
muito, muito, muito, muito, muito chateado... triste, me sinto triste e
desapontado. Tive sonhos sobre trabalharmos juntos, formar uma
equipe e apoiar um ao outro. Quero poder confiar — pensei que
estivéssemos de acordo. Estou confuso, triste e magoado... quero
entender por que ela fez isso e quero que ela me entenda.”

5 “Entendo que pode parecer um pouco incomodo no comego, mas
apreciaria muito se vocé repetisse o que me ouve dizer. E importante,
para mim, saber que me comuniquei com precisdao, porque a nossa
conexao significa muito para mim.”

6 Exemplos de respostas:

PESSOA 1: “Eu sei que vocé quer que repitamos o que dizemos e tal, mas
temos um objetivo aqui. Temos trabalho a fazer. Nao podemos passar
o dia todo tagarelando, vocé sabe”.

PESSOA 2 (USANDO CNV): “Parece que vocé quer ter certeza de que
concluimos o que nos dispusemos a fazer?”

PESSOA 1: “Exatamente. Tem muita coisa que precisamos abordar hoje
para que cheguemos a algumas decisoes claras.”

PESSOA 2 (USANDO CNV): “Vocé esta se sentindo um pouco ansioso e
precisando de reafirmacdo de que as nossas discussoes aqui serdo
eficientes e claras?”

PESSOA 1: “Exatamente.”

PESSOA 2 (USANDO CNV): “Eu gosto de ouvir vocé dizer isso. Tenho a
mesma necessidade, e teria mais confianca de que ela seria atendida se
repetissemos o que uma pessoa disse antes de outra pessoa falar. Vocé
estaria disposto a tentar?”




Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou
diferentes delas. O que vocé nota sobre essas diferengas? Como modificaria as suas
respostas depois de analisar estas?
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Exercicios para o capitulo: O poder da empatia

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 O que o pai da psicologia humanista, Carl Rogers, e Milly, a aluna do
ensino fundamental, entendem da mesma maneira?

2 Em que circunstancias mais hesitamos em expressar vulnerabilidade (isto
é, deixar que os outros vejam o que realmente acontece em nos)? O que
podemos fazer nessas circunstancias?

3 Por que é tdo importante ser capaz de empatizar com alguém que lhe diz
“nao”?

4 Por que somos aconselhados a nao colocar o nosso “mas” diante de uma
pessoa furiosa?

5 De acordo com o autor, por que conversas se arrastam ou morrem? Quais
sdo as maneiras de revive-las?

6 Para muitos, “interromper” é um tabu social. O que da ao autor a coragem
para interromper alguém no meio de uma frase?

7 O que podemos fazer na presenca de alguém que nao fala nem responde as
nossas perguntas?

Pratica individual

1 Pense em duas situacoes em que vocé experimentou conflito — uma com
alguém que via como um “superior” (por exemplo, uma figura de
autoridade) e outra com alguém subordinado ou dependente de vocé em
algum sentido (uma crianca, alguém que trabalhava para vocé etc.). O
que diria para empatizar com cada um deles? Vocé percebe alguma
diferenca na facilidade (ou dificuldade) para empatizar com eles?

2 Os membros de uma gangue em Cleveland [Ohio, EUA] riram e
debocharam do autor: “Ei, vejam, ele esta magoado; coitadinho!”
Escreva como o autor poderia ter respondido usando cada uma das



quatro opg¢oes ao ouvir uma mensagem dificil. Em outras palavras, o que
ele poderia ter dito se tivesse:

a) se culpado;

b) culpado os outros;

¢) percebido os proprios sentimentos e necessidades; ou

d) percebido os sentimentos e as necessidades dos outros.

3 Relembre uma situacdao em que viu que alguém ria ou debochava de voce,
sentia prazer com a sua dor ou era provocador ou vingativo com a
intencdo de causar dor em voce.

a) Sem pressa, esteja com 0s sentimentos e as sensagoes que despertam
quando voce recria essa situacao.

b) De que sentimentos e necessidades vocé tem consciéncia? (Pode haver
muitos.)

4 Vocé consegue se lembrar de uma situacdao em que estava se divertindo,
rindo de alguém, sentindo prazer com a dor do outro, ou disposto a
causar dor a essa pessoa? Se sim, empatize com como se sentia naquele
momento. Quais eram os seus sentimentos, além da aparente satisfacao
que pode ter sentido ao ver a pessoa sofrer? Quais eram as suas
necessidades atendidas e nao atendidas?

5 Volte a situacdo lembrada no item 3. Desta vez, veja se é capaz de
empatizar com a outra pessoa, percebendo que sentimentos e
necessidades podiam estar ativos nela, inclusive quando parecia feliz por
ver vocé sofrer.

6 Por que vocé acha que muitas vezes é mais facil empatizar com um
estranho ou alguém que ndao conhecemos bem do que com as pessoas que
sdo mais proximas de nos?

7 Pratique a traducdao do “nao” em “sim”. Quando dizemos “nao” para
alguma coisa, estamos, na verdade, dizendo “sim” para outra. Por
exemplo, “Por tras do meu ‘nao’ para sair e tomar sorvete estd 0 meu
‘sim’ para ficar em um lugar onde me sinto seguro”. Relembre duas ou
trés ocasioes em que vocé disse “nao” para alguém. Qual era o “sim” por
tras do seu “nao”? Use linguagem positiva para expressar o que queria
ou necessitava.

8 Vocé se lembra de uma ocasido em que se sentiu entediado ao conversar
com alguém? Se sim, escreva o que poderia ter dito nessa ocasido usando



comunicacao ndo violenta. Dé outros dois exemplos de alguma coisa que
poderia ter dito naquela ocasiao para dar vida a conversa.

9 Imagine ou relembre uma situacdo em que a outra pessoa nao fala com
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vocé nem responde as suas perguntas.

a) O que voceé pode estar sentindo e necessitando?

b) O que a outra pessoa pode estar sentindo e necessitando?

¢) Como vocé pode expressar empatia pela outra pessoa nessa situacao?

d) Como vocé pode expressar empatia por si mesmo?

Veja, nas paginas 131-132, a tabela “Traduzir julgamentos em auto-

empatia”:

a) Uma mulher esta ouvindo a declaracao no alto da tabela. (Essas
palavras sao o “estimulo”.)

b) Ela ouve culpa e critica, e seus pensamentos se voltam para “qual é o
problema dele” (“Pensamentos alienantes da vida” — coluna a
esquerda.)

¢) Tomando consciéncia dos proprios pensamentos, ela reconhece que
esta sofrendo. Entdo, faz um esforco consciente para traduzir os
pensamentos em “autoempatia” (coluna a direita). Ela sabe que existe
uma chance muito maior de suas necessidades serem atendidas se
focar suas necessidades, em vez de “qual é o problema dele”.

O exemplo do que a mulher pode dizer a si mesma quando esta
traduzindo suas maneiras habituais de pensar ndo captura a esséncia da
autoempatia, que é nao verbal. Autoempatia requer que paremos e
estejamos plenamente presentes para a nossa experiéncia interna. Nao é
“pensar” no que estamos sentindo. E “sentir” o que estamos sentindo e
estar abertos a qualquer inundacdo de sensacOes presentes, sem recuar
dela, tentar muda-la ou afogar-se nela. Nao tem a ver com ser capaz de
identificar a nossa necessidade ndo atendida com a palavra precisa, mas
com sentir plenamente o anseio dessa necessidade ndo atendida dentro de
nés. Autoempatia ndo é um remédio rapido. E um processo que pode
levar tempo e que, quando nos permitimos ir até o fim, conduz a uma
mudanca em nossa experiéncia, um aprofundamento e um alivio.

NOTA: As vezes, existe a preocupacao de “afundar em” ou “ceder a”
sentimentos que consideramos “negativos”. Podemos recear que,



prestando atencdo a esses sentimentos, nds os alimentamos. Autoempatia
€ presenca e aceitacdo plenas de quaisquer sentimentos existentes sem
afasta-los (negacdao) nem se apegar a eles (prolongamento).

Nossa tendéncia € a evitar sentimentos que sao desagradaveis, mesmo
sabendo intelectualmente que “vocé precisa sentir para curar”. “Afundar”
ndo € estar presente para 0S NOSSOS sentimentos: consiste no pensamento
prolongado sobre eles ou sobre as circunstancias que foram o gatilho.
Cada pessoa precisa experimentar e descobrir a natureza da “presenca”,
de estar presente para 0s sentimentos, em oposi¢cdo a nega-los ou ceder a
eles.

11 Escolha uma situacdao em que um estimulo externo desencadeou em voceé
maneiras habituais de pensar.

a) Escreva o estimulo na forma de uma observacao sem avaliacao.

b) Escreva os pensamentos alienantes da vida estimulados por essa
observacao.

) Traduza esses pensamentos: O que vocé esta sentindo, e quais sdo as
necessidades nao atendidas por tras desses pensamentos? Permita-se
um tempo para ficar com os sentimentos e necessidades que surgirem.
Perceba o que acontece quando vocé se permite estar plenamente
presente para Si, para a sua experiéncia interna. Note o fluxo de
sensacoes e emocoes e 0S comentarios mentais que possam surgir.

d) Quando vocé decidir que concluiu esse processo, escreva 0s
sentimentos e as necessidades que explorou e qualquer outra coisa que
voceé tenha notado e que tenha lhe causado impressao.

TRADUZIR JULGAMENTOS EM AUTOEMPATIA

Estimulo:

Nao acredito que a sua mde levou aquele tombo um ano atrds e vocé nunca se preocupou em ir
ver se ela quebrou algum osso. Vocé deveria té-la levado aos Estados Unidos para fazer uma
radiografia. Teria sido fcil, e hoje ela estaria bem. Vocé ndo deveria ter deixado isso para la

desse jeito. Agora ela nunca mais vai andar.

Pensamentos Autoempatia




alienantes da vida

Que cretino Chateado... S6 estou chateado por ouvi-lo falar comigo desse
insensivel! jeito... num momento em que me sinto vulneravel, preciso de
compaixao e quero ouvir palavras cuidadosas!

Ele é totalmente Ah... hum, qual é meu sentimento aqui? Estou me sentindo

grosseiro. O quedda  quente, 0 meu pescogo parece estar rigido, eu me sinto, é...

ele o direito de me chateado, chateado, sinto um aperto no peito, ahh... tensdo...

dizer o que fazer? Estou dizendo “ele é grosseiro” — estou percebendo que quero
respeito, quero mais aceitacdo de como posso ter escolhido fazer
as coisas.

O cara esta falando Estou sentindo muita dor. Estou triste. Ele ndo sabe o que

sem ter a menor ideia  aconteceu. Tenho uma necessidade de ser entendido. Quero

do que passei tentando reconhecimento por todos aqueles desafios, aquelas dificuldades.
conseguir aquela Quero ser visto e entendido de maneira precisa!

radiografia! Ele é

muito ignorante.

Guia do facilitador

Anuncie a intencao de dedicar esta secdo inteiramente a consciéncia e a
pratica de empatia, do primeiro “o0i” ao ultimo “adeus”. Que forma tomaria
0 nosso mundo se cada um de nos dedicasse um tempo a praticar a intencao
de responder ao outro e a si mesmo com empatia? Imagine ter duas horas e
meia para compartilhar juntos uma amostra desse mundo!

Use qualquer uma ou uma combinacdo das atividades a seguir para
centrar a pratica de hoje na empatia:

a) interacOes empaticas espontaneas entre membros do circulo;

b) sessOes de empatia (ver secao J de “Praticar em grupo”);

¢) compartilhar as suas respostas as questoes da pratica individual;

d) qualquer uma das praticas estruturadas e dos exercicios de empatia a
seguir.

Atividade 1: Dialogo empatico

Use o dialogo da clinica de desintoxicacado e continue com mais duas trocas,
pelo menos. Imagine a mulher permanecendo presente em sua empatia



durante este momento de ameaca a vida.

a) Homem: “Quero um quarto.”

b) Mulher: “Todos os quartos ja estao ocupados.”

¢ Homem (com a faca em seu pescoc¢o): “Vadia, ndo mente para mim!
Voceé tem um quarto!”

d) Mulher: “Parece que vocé esta muito bravo e quer um quarto.”

e) Homem: “Eu posso ser um dependente quimico, mas, por Deus, eu
mereco respeito. Estou cansado de ninguém me respeitar. Os meus
pais nao me respeitam. Eu vou ter respeito!”

f) Mulher: “Vocé esta farto de ndo ter o respeito que quer?”

g) Homem:

h) Mulher:

i) Homem:

j) Mulher:

Complete o dialogo (g, h, i e j) por conta propria. Registre suas respostas no caderno.

Atividade 2: Expressar empatia

Pratique expressar empatia com alguém que faz as seguintes declaracdes.
Use o formato “Vocé se sente X, porque precisa de y?”

a) “As pessoas para quem eu cozinho sao muito exigentes.”

b) “Fique quieto!”

¢) “Vocé ndo diria essas coisas se amasse o seu pais.”

d) “Os meus pais nunca me dizem a verdade de jeito nenhum.”
e) “Eu ndo suporto o jeito como vocé sempre me contradiz.”

Tente fazer o exercicio por conta prépria. Registre suas respostas no caderno.

Atividade 3: Role-play de empatia

Uma pessoa comeca o role-play escolhendo uma das falas a seguir. Os
outros no circulo empatizam, e a pessoa continua o didlogo até estar



satisfeita por ter sido plenamente ouvida. Lembre-se: “Empatia antes de
educacao”. Evite resolver problemas e dar conselhos até que o orador tenha
recebido empatia adequada.

a) “Nao sei o que fazer com pessoas que fazem parte da minha vida e se
recusam terminantemente a ouvir o que eu estou dizendo.”

b) “Quando alguém me xinga, eu sofro, mas entdao também percebo que
eles estdo sofrendo por terem me xingado. O que eu faco?”

¢ “Quando me pego culpando alguém que obviamente precisa de
empatia e vejo meu coracao se fechando, acabo me culpando. Isso ndao
é util, é?”

d) “Desde que comecei a usar CNV, as pessoas tém se aproveitado de
mim. Meus colegas de trabalho, o sindico do prédio, até os meus
filhos — todo mundo me atropela s6 por que eles sabem que agora
nao vao ter troco.”

Pratique expressar empatia com amigos ou membros da familia que apresentam
fortes necessidades e sentimentos. Ou assista a um programa de televisdo ou filme e
tente empatizar com os sentimentos e as necessidades dos personagens. Registre suas
respostas no caderno.

Exemplos de respostas do guia do facilitador

Respostas para a atividade 1: Didlogo empatico

1 Homem: “Estou, sim! Farto! Enjoado e cansado! Ndo vou mais aguentar
isso!”

2 Mulher: “Parece que vocé esta realmente determinado a se proteger e
obter o respeito de que necessita.”

3 Homem: “E, é, isso mesmo. Ninguém sabe como é... Eles me forcam a
implorar por tudo — um pouco de comida, um lugar para ficar...”

4 Mulher: “Vocé se sente frustrado, e gostaria de mais compreensao sobre
como € doloroso estar na sua situagao?”

Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou



diferentes delas. O que vocé nota sobre essas diferengas? Como modificaria as suas
respostas depois de analisar estas?

Respostas para a atividade 2: Expressar empatia

1 “Voceé esta se sentindo desanimado porque precisa de apreciacao?”

2 “Voceé esta se sentindo chateado porque precisa de respeito?”

3 “Voceé esta se sentindo agitado porque precisa confiar que ha apoio para o
pais?” (Ou: “Vocé se sente agitado porque valoriza apoio e
comunidade?”)

4 “Vocé esta se sentindo desanimado porque precisa de honestidade e
conexao?”

5 “Voceé esta se sentindo frustrado porque precisa de harmonia?”

Analise os exemplos de respostas, observando como sédo semelhantes ou diferentes
das suas. O que vocé nota sobre essas diferencas? Como modificaria as suas
respostas depois de analisar estas?
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Exercicios para o capitulo: A ligacao compassiva com nos
mesmos

NOTA: Este capitulo ndo existe na primeira edi¢dao do livro. Alguns dos topicos abordados
aqui foram abordados no capitulo “Conquistar a liberdade e aconselhar os outros” na
primeira edicdo. Se vocé tem a primeira edicao do livro, talvez queira pular esta tarefa e
voltar a ela apenas depois de concluir o capitulo “Conquistar a liberdade e aconselhar os
outros” em questao e suas tarefas no livro de exercicios.

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Por que Marshall enfatiza a importancia de usar CNV com n6s mesmos?

2 O que se perde quando alguém esquece “a razao sutil, fugaz e importante” de ter nascido
“humano, ndo uma cadeira”?

3 Como as pessoas tendem a se avaliar quando estdo infelizes com o que fizeram?

4 Por que Marshall quer evitar o autojulgamento como uma via para crescimento,
aprendizado e mudanga?

5 Como é provavel que os outros respondam quando sentem vergonha ou culpa por tras da
nossa bondade com eles?

6 Por que Marshall considera violenta a palavra “deveria” ou “tenho que”?

7 Declarar repetidamente o que “deveriamos” fazer pode nos impedir de fazer isso. Por qué?

8 De acordo com a CNV, o que estamos dizendo realmente, se sugerimos que alguém é errado
ou mau?

9 Quais sdo os dois aspectos de autoavaliacdo que Marshall enfatiza e valoriza?

10 O que provavelmente sentimos quando nos criticamos por “estragar tudo”?

11 O que acontece conosco quando nos conectamos com a necessidade nao atendida por tras
da autocritica?

12 Descreva o processo de luto e autoperdao em CNV.

13 Quais sdo as duas partes de n6s mesmos que abragcamos empaticamente quando Somos
compassivos com nés mesmos?

14 Quais sdo os trés passos para traduzir uma linguagem de “tenho que” para uma linguagem
de “eu escolho”?

15 Qual € o objetivo dessa tradugao?

16 Em que circunstancia esforco, desafio e frustracao ainda podem ser experimentados como
“prazer”?

17 Quais sdo os dois exemplos de recompensa extrinseca?

18 Quais sdo as desvantagens de ser motivado por recompensa extrinseca?



19 Que comportamento Marshall considera mais perigoso do ponto de vista social quando
somos afastados das nossas necessidades? Por qué?

Pratica individual

1 Luto na CNV ou “luto girafa”

Este é um processo para curar a nds mesmos em relacdo a uma escolha que fizemos no
passado e de que agora nos arrependemos. E um jeito de reconhecer o nosso pesar e
empatizar com n6s mesmos para que possamos crescer além das nossas limitacoes do
passado.

Talvez possamos pensar que estamos “corrigindo a situacao” ou “compensando” um erro
do passado ao continuar nos culpando e prolongando o nosso sentimento de culpa e
vergonha. No entanto, como escreveu Sao Francisco de Sales, “Aquele que se preocupa
com 0s proprios erros nao os corrigira. Todas as correcoes proveitosas vém de uma mente
calma e pacifica”.

Em nossa cultura, existe uma crenca de que o sofrimento do perpetrador compensa a perda
suportada pela vitima — olho por olho. Como praticante da CNV, se perco um olho em
consequéncia do seu comportamento, sei que a minha profunda necessidade de empatia,
compaixdo, seguranca etc. ndo sera atendida nem pela sua oferta de autojulgamento nem pelo
seu olho. Eu so0 serei capaz de receber de vocé o que necessito depois que vocé trilhar o
caminho muito dificil de realmente enlutar as escolhas que fez. A cura entre nds vai
acontecer quando eu ouvir a profundidade do seu luto e vocé conseguir me oferecer a
profundidade da empatia que eu necessito.

Use o fluxograma da pagina seguinte, “Luto: curando o passado”, para enlutar uma
escolha que vocé fez no passado e de que agora se arrepende.



LUTO: CURANDO O PASSADO®

Relembre alguma coisa que vocé fez ou disse no passado e que agora gostaria de n&o ter feito ou dito.
As palavras nos ovais se referem ao passado; as palavras nos retangulos se referem ao presente.

A. OBSERVACAOQ: 0 que eu disse ou fiz B. AUTOJULGAMENTOS: O que C. ATUAIS SENTIMENTOS E NECESSIDADES:
penso de mim por ter feito ou -
dito aquilo (A) 0 que eu estou sentindo quando
tenho esses pensamentos sobre
mim mesmo

v 4
Quais sao minhas

necessidades ndo atendidas
por trés do sentimento

D. EMPATIA: Que necessidade(s) minha(s) eu
estava tentando atender quando fiz o que fiz? B C

E. PEDIDO ATUAL A MIM MESMO:
Consciente de meus atuais sentimentos e necessidades nio atendidas (C),
gostaria de abordar as minhas necessidades (D) desta maneira

a) Observacao: O que eu disse ou fiz no passado e de que agora me arrependo.

b) Autojulgamentos: O que penso de mim por ter feito ou dito aquilo (a).

¢) Atuais sentimentos e necessidades: Traduzo autojulgamentos em sentimentos e
necessidades.

d) Empatia por mim mesmo: Determino que necessidade(s) minha(s) eu estava tentando
atender quando escolhi realizar a acdo ou dizer as palavras de que agora me arrependo.

¢) Pedido atual a mim mesmo: Consciente de meus atuais sentimentos e necessidades nao
atendidas (c), gostaria de abordar as minhas necessidades (d) desta maneira.

2 Traduzir “tenho de” para “eu escolho”
Faca uma lista de todas as coisas que vocé nao gosta de fazer, mas se vé tendo de fazer
mesmo assim. Use o formato a seguir:

“Tenho de (insira a tarefa).”
Traduza cada item para a afirmacao:
“Eu escolho (inserir a tarefa citada) porque quero (inserir o que

voceé valoriza, necessita ou quer).”

3 Pense nas maneiras pelas quais vocé tenta obter dinheiro na vida como estratégias que
escolheu para atender a certas necessidades. Liste as necessidades. Imagine pelo menos
uma outra estratégia possivel para atender a cada uma das necessidades que relacionou.
Exemplo:

“Eu tento obter dinheiro pedindo ao meu irmdo os R$ 25 com os quais ele aceitou
contribuir para o presente de aniversario que eu comprei para a nossa mae no Mmes
passado.”

Minhas necessidades:



a) equidade e equilibrio — “Eu quero a mesma contribuicao de todos para sustentar o bem-
estar da nossa mae”;

b) confiabilidade — “Eu quero saber que posso contar com que o0s acordos serao
cumpridos”;

¢) conexdo — “Eu quero me reconectar com a minha ex-namorada, convidando-a para
almocar”.

Outras estratégias possiveis para atender a essas necessidades:

a) Expressar a minha necessidade de equilibrio e perguntar ao meu irmao se ele esta
disposto a levar minha mae as proximas duas consultas médicas;

b) Expressar a minha necessidade de confiabilidade e explorar com meu irmdao como posso
aumentar a minha confianca e contar com ele para as coisas com as quais se
compromete;

¢) Abordar a minha necessidade de conexdo encontrando algo especial que possa oferecer a
minha ex-namorada e que ndo custe dinheiro.

4 Na abertura deste capitulo, Marshall cita as palavras de Mahatma Gandhi: “Que nos
sejamos a mudanca que buscamos no mundo”. Faca observacoes especificas de como
voceé esta se tornando a mudanga que deseja no mundo.

Guia do facilitador

Dé a todos os participantes que trabalharam com a secdo de pratica individual esta semana
uma oportunidade de compartilhar seus fluxogramas (do item 1) e as listas “tenho de/eu
escolho” (do item 2). Peca aos participantes que descrevam o que aprenderam com cada um
dos dois processos que praticaram. Se necessario, divida-os em dois ou trés grupos para a
sessdo de hoje, a fim de criar o tempo adequado para que todos compartilhem.

Se os participantes ndo fizeram a pratica 1 em casa, peca a alguém que queira se
voluntariar para demonstrar uma “pratica ao vivo”, contando alguma coisa que fez e de que
agora se arrepende. Apoie a pessoa ao longo do processo, oferecendo dicas a cada etapa.
Incentive-a a verbalizar todos os autojulgamentos ou outros pensamentos que surgirem a
medida que forem avancando. Ndo tenha pressa, lembrando que o processo ndo é
simplesmente identificar e nomear sentimentos e necessidades, mas conectar-se
profundamente com o que esta vivo neles neste exato momento.

Se sobrar tempo depois de concluir as praticas 1 e 2, explore o assunto “dinheiro” como
estratégia e suas necessidades subjacentes. Vocé pode encerrar a sessdo com 0s participantes
celebrando as maneiras como estdo se tornando a mudanga que procuram no mundo (pratica
4).

NOTA: A atividade a seguir é oferecida para grupos que queiram trabalhar mais com
autojulgamento.

Didlogo interno: eu, autojuiz, autodefensor

A consciéncia de pensamentos de autojulgamento oferece uma oportunidade de traducao que
leva a conexdo com nossos sentimentos e nossas necessidades. Se, no entanto, quando os
autojulgamentos comegam a surgir, nés somos rapidos para censura-los, responder de



maneira defensiva ou consolar a nés mesmos, acrescentamos mais uma camada de
pensamentos bloqueando-nos dos sentimentos e das necessidades originais. O dialogo interno
a seguir ilustra esse efeito.

Exemplo de autodialogo:

EU: “Hum, o que € isso no fundo da lata? Ah, uma pilha de papéis esquecidos.”

AuToJUIZ: “Aah, veja todas estas contas vencidas! Eu estraguei tudo mesmo! Por que nunca
consigo fazer as coisas direito? Até parece que é tao dificil pagar algumas contas no
vencimento!”

AUTODEFENSOR: “Ndo vamos ser tao duros com nds mesmos. Todo mundo esquece de vez
em quando.”

autoJuiz: “E, mas eu sempre esqueco as coisas e sempre deixo passar coisas, e é claro que
tenho que pagar por isso depois. Ndo consigo acreditar como eu sou sempre tao...”

AUTODEFENSOR: “Pare! Vocé ndo é sempre deste ou daquele jeito! Pare de se por para baixo.
Lembra que em CNV nos ndo devemos nos julgar? Isso so piora as coisas. Lembre-se de
que estamos sempre fazendo o melhor que podemos e estamos bem como somos. Entdo
nés cometemos um pequeno erro e nos esquecemos de alguma coisa. Nao vamos fazer
disso um problema tdo grande! Tudo que precisamos fazer agora é sentar e pagar as
contas. Vai ficar tudo bem.”

NOTA: Esse didlogo interno termina quando a pessoa se senta para pagar as contas.

Traduzir o autodidlogo

As instrugoes a seguir referem-se ao exemplo anterior, de autodidlogo. Depois que vocé se
familiarizar com os procedimentos sugeridos, porém, pode aplicad-los a didlogos internos
semelhantes relatados pelos participantes.

1 Trés participantes, sentados um ao lado do outro, assumem os papéis das trés vozes (eu,
autojuiz e autodefensor), lendo suas respectivas falas.

2 Outro participante empatiza com o autodefensor, devolvendo os sentimentos e as
necessidades dele. Nao tenha pressa: pode haver varias camadas de sentimentos e
necessidades por tras da voz que vocé quer consolar, defender, negar ou consertar.

a) Autodefensor: “Nao vamos ser tdo duros com nés mesmos. Todo mundo esquece de vez
em quando”.

Empatize com a voz citada: (Devolva sentimentos e necessidades.)

b) Autodefensor: “Pare! Vocé ndo é sempre deste ou daquele jeito! Pare de se por para
baixo. Lembra que em CNV nds ndo devemos nos julgar? Isso s6 piora as coisas.
Lembre-se de que estamos sempre fazendo o melhor que podemos e estamos bem como
somos. Entdo nds cometemos um pequeno erro e nos esquecemos de alguma coisa. Nao
vamos fazer disso um problema tdo grande! Tudo que precisamos fazer agora é sentar e
pagar as contas. Vai ficar tudo bem.”

Empatize com a voz citada:



3 Depois que os sentimentos e as necessidades do autodefensor foram plenamente ouvidos, o
autodefensor estara pronto para empatizar com o autojuiz. O autodefensor agora ajuda o
autojuiz a se conectar com os sentimentos e as necessidades por tras dos julgamentos dele.
(Isso € o processo de “luto”.)

a) Autojuiz: “Aah, veja todas estas contas vencidas! Eu estraguei tudo mesmo! Por que
nunca consigo fazer as coisas direito? Até parece que é tao dificil pagar algumas contas
no vencimento!”

Empatize com a voz citada:

b) Autojuiz: “E, mas eu sempre esqueco as coisas e sempre deixo passar coisas, e é claro
que tenho que pagar por isso depois. Nao consigo acreditar como eu sou sempre tao...”
Empatize com a voz citada:

4 Depois que os autojulgamentos foram inteiramente traduzidos em sentimentos e
necessidades, o0 autojuiz estara pronto para empatizar com o eu.

O autojuiz ajuda o eu a se conectar com os sentimentos e as necessidades por tras das

escolhas que ele fez e resultaram em contas vencidas. (Isso é autoperdao.)

Permita que o eu se conecte com as necessidades por tras das escolhas que levaram as

contas vencidas:

5 Antes de terminar, pergunte a cada participante em que grau eles experimentaram mudanca
depois de terem se conectado empaticamente. Convide o restante do grupo a compartilhar
0 que observaram e aprenderam.

Vocé se lembra de um momento em que interrompeu 0s seus préprios autojulgamentos?
a) Escreva como isso soou.
b) Agora, empatize com aquela voz.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para o didlogo interno: Eu, autojuiz, autodefensor

2a Autodefensor: “Nao vamos ser tdo duros com n6s mesmos. Todo mundo erra as vezes.”
Empatia pelo autodefensor: “Vocé fica ansioso quando comega a ouvir autojulgamento
porque valoriza muito a compaixao por n6s mesmos? Vocé quer saber que podemos nos
perdoar pelas vezes em que cometemos erros?”

2b Autodefensor: “Pare! Vocé ndo é sempre deste ou daquele jeito! Pare de se por para baixo.
Lembra que em CNV nos ndao devemos nos julgar? Isso so piora as coisas. Lembre-se de
que estamos sempre fazendo o melhor que podemos e estamos bem como somos. Entdo
nés cometemos um pequeno erro e nos esquecemos de alguma coisa. Nao vamos fazer
disso um problema tdo grande! Tudo que precisamos fazer agora é sentar e pagar as
contas. Vai ficar tudo bem.”
Empatia pelo autodefensor: “Vocé se sente chateado e quer confiar que ainda vamos nos
aceitar, e ser bons e compreensivos com n0s mesmos, por mais que estejamos
desanimados com as escolhas que fizemos? E eu me pergunto: vocé também sente medo
porque quer me proteger da dor e da vergonha de ouvir aqueles julgamentos?”



3a Autojuiz: “Aah, veja todas estas contas vencidas! Eu estraguei tudo mesmo! Por que nunca
consigo fazer as coisas direito? Até parece que é tdo dificil pagar algumas contas no
vencimento!”
Empatia pelo autojuiz: “Vocé esta desapontado porque gostaria de poder contar consigo
para fazer as tarefas a tempo?”

3b Autojuiz: “E, mas eu sempre esqueco as coisas e sempre deixo passar coisas, e é claro que
tenho que pagar por isso depois. Nao consigo acreditar como sou sempre tao...”
Empatia pelo autojuiz: “Parece que vocé se sente muito desanimado quando se lembra que
isso aconteceu mais de uma vez porque gostaria de confiar que pode aprender com erros
do passado? E também fica preocupado quando pensa nas possiveis consequéncias porque
valoriza o uso eficiente do seu tempo e do seu dinheiro?”

4 Permita que o eu se conecte com a(s) necessidade(s) por tras das escolhas que levaram as
contas vencidas:
“Posso ver que tenho desviado a maior parte da minha atengdo do trabalho este més para
me dedicar a jardinagem, a familia, aos amigos e ao novo programa de dieta e exercicios.
Fiz escolhas para usar o meu tempo e a minha energia desse jeito porque valorizo a boa
saude, estar com as pessoas que amo e contribuir para o bem-estar delas, conectar-me com
a terra e nutrir a nova vida no planeta.”

Analise os exemplos de respostas, observando como sdo semelhantes as suas ou diferentes delas. O que
vocé nota sobre essas diferengas? Como modificaria as suas respostas depois de analisar estas?
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Exercicios para o capitulo: Expressar a raiva
plenamente

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 O autor garante aos leitores que estdo furiosos com injusticas sociais e
politicas que a comunicacdo ndo violenta ndo enxerga a raiva como

2 Das quatro opg¢des ao ouvir uma mensagem dificil, qual estamos
escolhendo quando ficamos com raiva?

3 Qual é o estimulo da raiva?

4 Por que é tdo importante distinguir entre estimulo e causa?

o E 1til confundir estimulo e causa se vocé quiser usar para
controlar o comportamento das outras pessoas.

6 Quando vemos alguém fazendo alguma coisa que pensamos ser
prejudicial, como poluir o meio ambiente, o autor sugere que é melhor
prestar atencao a em vez de

7 De que maneira a raiva pode ser ttil para nés?

8 O autor recomenda que pratiquemos repetidamente substituir a frase
“Estou com raiva porque eles...” pela frase

9 O que o autor aprendeu ao levar um soco no nariz dois dias segu1dos’9

10 O que acontece com a nossa raiva no momento que realmente entramos
em contato com as nossas necessidades?

11 Por que o autor enfatiza a distincdao entre causa e estimulo por motivos
“praticos e taticos”, bem como filosoficos?

12 A violéncia é o resultado quando as pessoas se convencem de que

13 A maioria das pessoas com quem falamos seria incapaz de prestar
atencdo nas nossas necessidades quando expressamos essas necessidades
a elas por




14 O que acontece quando fazemos as pessoas atenderem as nossas
necessidades atuais deixando-as envergonhadas, culpadas ou
intimidadas?

15 Descreva 0s quatro passos para expressar a raiva.

16 O que vocé pode precisar fazer entre os passos 3 e 4? Por qué?

17 O que o autor sugere fazer quando pensamentos violentos surgem em
nossa cabeca?

18 Marshall ndao queria que o homem no carro ouvisse culpa ou admitisse
culpa por ser racista. Por quée?

19 Por que aplicar esse processo pode ser incomodo para a maioria dos que
estao aprendendo CNV?

20 Explique a diferenca entre expressar raiva “superficialmente” e
“plenamente”.

Pratica individual

NOTA: O exercicio 1 deve ser completado de uma so0 vez, e pode levar
um tempo. Antes de comecar, leia todo o conjunto de instru¢oes, bem
como a explicacao da pagina 152, “O que é raiva?”.



0 QUE E RAIVA?
Raiva é uma experiéncia em constante
transformacao de uma constelacéo de:

PENSAMENTOS
Eles fizeram isso comigo!
Depois fizeram aquilo! Como se

atrevema____ !Elessdotio !

Sado um verdadeiro bando de ____ !
Entao eles acham que podem me tratar
desse jeito? Esperem até eu mostrar
para eles! Nunca vitanto ____.Eles
deveriam ____. Nao deveriam
etc.

IMAGENS

SENSACOES
incluindo:

EMOGOES
Desapontamento,
medo, vergonha, tristeza,
dor, choque, desespero,
terror etc.

SENSAGOES
FiSICAS
Calor, frio, compressio, tensio,
pressao, contragao, vibragao,
formigamento, pulsacéo, latejamento,
perfuracéo, tremedeira, respiracao
pesada, tontura, falta de firmeza,

descarga de energia, cores
etc.

ESTADOS MENTAIS
Agitacéo, confusio, torpor,
peso, aperto (a mente parece
estar apertada, sem espaco),
urgéncia (forte impulso de se
mover, falar, agir) etc.

1 Relembre uma ocasido em que sentiu raiva. Recapture o cenario, trazendo
a mente os detalhes daquele momento (como era o lugar e que sensacao



dava, qual era a sua postura fisica, como vocé viu a outra pessoa, quais

eram 0s sons a sua volta etc.).

a) Identifique o estimulo (ou estimulos) da sua raiva na forma de
observacao (ou observacoes).

b) Quais eram os pensamentos “deveria” em sua cabeca?

¢) Traduza o seu pensamento “deveria” em necessidades. Pode haver
varias; entdo, trate de notar todas e incluir, é claro, os quatro tipos de
desconexdo, mesmo que o “deveria” propriamente dito ndo esteja
presente. (Os quatro tipos de desconexdo sao diagnostico, negacao de
responsabilidade, exigéncia e linguagem orientada ao merecimento —
ver tarefa 2.)

d) Permitindo a si mesmo bastante tempo, sente-se em siléncio com a
consciéncia das suas necessidades ndo atendidas naquela situacao.
“Quando percebo a necessidade profunda que tinha de (e

e ) e percebo que essas necessidades nao foram
atendidas, eu sinto .” Agora va para dentro de si e veja o que
encontra.

Vocé pode notar varias sensacoes fisicas, emocoes e estados mentais
(ver o quadro “O que é raiva?”). Apenas esteja plenamente com o que
aparecer, sem precisar encontrar “a palavra certa” para expressa-lo.
Além disso, € provavel que vocé note muitos pensamentos e imagens
indo e vindo — de todo tipo, desde “Ela certamente deixou uma ferida
profunda em mim” até “Este exercicio é idiota” ou “Nunca mais vou
fazer esse tipo de coisa”. Quando um pensamento surgir,
simplesmente reconheca-o com “aqui tem um pensamento”. Entdao o
deixe ir e, com gentileza, leve a sua atencdo de volta ao nivel do
sentimento, observando as sensacdes fisicas, as emocoes e os estados
mentais que esta descobrindo em si mesmo.

Se a sua mente vagar, leve-a de volta ao foco, repetindo: “Quando
percebo que as minhas necessidades de nao estao sendo
atendidas, eu sinto ”. Permita-se estar plenamente com
quaisquer sentimentos que surgirem para vocé na presenca dessa
consciéncia das suas necessidades nao atendidas.

Finalize esta parte sem acelerar quando sentir que terminou a
exploracao.




e) Agora, identifique verbalmente os sentimentos (emogdes) associados
as suas necessidades nao atendidas naquela situacao.

f) Usando os quatro componentes do processo de CNV, “expresse sua
raiva plenamente” como se estivesse se dirigindo a outra parte no
momento presente:

* observacoes (estimulos);

* sentimentos (por tras da raiva);
* necessidades;

» pedidos.

g) Vocé acha que a outra parte seria capaz de ouvir plenamente os seus
sentimentos e as suas necessidades como vocé expressou no item f?
Se ndo, escreva como vocé poderia expressar empatia pelo que ela
pode estar sentindo e necessitando.

h) Use os quatro componentes da CNV para se expressar neste exato

momento:

“Depois de concluir o exercicio sobre raiva,

eu sinto

porque eu

e gostaria que (pode ser um pedido para si mesmo).”

i) Que parte desse processo foi facil ou dificil para vocé? Por qué?

2 Divida uma folha de papel em duas colunas. Em uma delas, liste os
julgamentos sobre outras pessoas que passam com mais frequéncia pela
sua cabeca, usando a dica: “Nao gosto de pessoas que sdo...”. Para cada
julgamento, pergunte a si mesmo: “Quando eu faco esse julgamento
sobre uma pessoa, 0 que estou necessitando que ndo esta sendo
atendido?” Escreva a necessidade na outra coluna.

3 Da proxima vez que vocé perceber que esta sentindo raiva, veja a tabela
no apendice 4, “Pare de ser sabotado pela raiva!”. Experimente
prosseguir com o0 processo, observando com atencao seus proprios
pensamentos e sentimentos e anotando nas colunas o que observa e o que
encontra no seu coragao e na sua mente.

Guia do facilitador

Para a maioria de nos, o processo completo de “expressar raiva
plenamente” costuma requerer tempo. Nao é um processo de desabafar pelo



uso verbal dos quatro componentes da CNV. Ndo é recomendado que os
participantes usem esta sessdao como uma oportunidade de dirigir
sentimentos de raiva uns aos outros com a expectativa de passar por todas
as etapas de imediato e chegar a um espaco transformado no coracao,
embora certamente possa acontecer. Em vez disso, no circulo de hoje, tente
introduzir sessdes de empatia mais longas para todos que estiverem
sentindo raiva, de forma que possam ser ouvidos e apoiados no processo de
“expressar raiva plenamente”. Além das sessoes de empatia, oriente 0s
participantes a compartilhar respostas para os itens da pratica individual.
Vocé pode usar o apéndice 4, “Pare de ser sabotado pela raiva!”, para
mapear o processo. A atividade a seguir é oferecida para a pratica adicional
de identificacdo de pensamentos “deveria” e sua traducao em necessidades.

Atividade 1: Identificar pensamentos “deveria”

Aqui vai uma lista de pensamentos e imagens de raiva. Para cada um,
determine:

A Quais sao alguns dos pensamentos “deveria” associados a eles?
B Que necessidade(s) nao atendida(s) ha por tras??

1 “Os professores ndo tém o direito de mandar em nos.”

2 “Barbara é muito preguicosa. Ela teve mais tempo do que todo mundo
para concluir a parte dela do projeto. Agora todos nos temos que
pagar por isso.”

3 “Nao se atreva a levantar a voz quando estiver falando comigo!”

4 “Que diabos faz eles pensarem que sdo tdao melhores do que o resto de
nos?”

5 “Nike, Starbucks e todas aquelas multinacionais ricas merecem ter suas
vitrines quebradas!”

6 “INdo suporto esse jeito dela de falar, tdo doce, como se realmente se
importasse com algum de nos.”

7 “Seu pervertido!”

8 “Nado acredito que ele esta me cobrando pela carona! Quantas milhdes
de vezes dei carona para ele e os irmaos quando eram criancgas, sem
cobrar nada!”



9 “Voce é tdo insensivel — nem percebeu que eu estava mancando a noite
toda?”
10 “Idiota!”

Tente fazer o exercicio por sua conta. Registre suas respostas no caderno.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 1: Identificar pensamentos “deveria”

Identificar pensamentos “deveria” e possiveis necessidades por tras deles.

1 Pensamentos “deveria”: Os professores ndo deveriam mandar em nés. Os
professores deveriam nos tratar de maneira diferente. Necessidades:
autonomia, compreensao.

2 Pensamentos “deveria”: Bdrbara deveria fazer a parte dela. Ela ndo
deveria fazer todos nés pagarmos por isso. Necessidades: consideracao,
confiabilidade.

3 Pensamentos “deveria”: Vocé ndo deveria levantar a voz quando fala
comigo. Deveria falar com gentileza. Necessidades: respeito, seguranca.

4 Pensamentos “deveria”: Eles ndo deveriam ser tdo arrogantes. Deveriam
saber que ndo é assim. Necessidades: compreensao, respeito.

5 Pensamentos “deveria”: Eles deveriam sofrer porque fazem outras pessoas
sofrerem. Ndo deveriam enriquecer explorando as pessoas.
Necessidades: mutualidade (a necessidade de equilibrio, dar e receber em
partes iguais), compaixao.

6 Pensamentos “deveria”: Ela deveria ser real. Ndo deveria ser tdo
hipocrita. Necessidades: autenticidade, confianca.

7 Pensamentos “deveria”: Vocé ndo deveria pensar ou fazer aquilo. Deveria
se comportar com responsabilidade. Necessidades: seguranca, respeito.

8 Pensamentos “deveria”: Ele ndo deveria me cobrar. Deveria se lembrar de
quantas vezes dei carona para ele. Necessidades: apoio, mutualidade.

9 Pensamentos “deveria”: Vocé deveria ter notado que eu estava mancando.
Ndo deveria ter sido tdo insensivel. Necessidades: atencao, visibilidade.



10 Pensamentos “deveria”: Vocé deveria ter mais nocdo. Ndo deveria dizer
coisas tdo idiotas. Necessidades: consideracdo, compreensao.

Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou
diferentes delas. O que vocé nota sobre essas diferengas? Como modificaria as suas
respostas depois de analisar estas?

5. E importante reforcar que este exercicio tem o objetivo de compreender as nossas necessidades
diante dos “deveria” que surgem a cada exemplo. Esse movimento ndo significa concordar com a
afirmacdo colocada nestas frases ou com as atitudes descritas aqui. [N. R. T.]
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Exercicios para o capitulo: Mediacao e solucao de
conflitos

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Quando se aplica a CNV para resolver conflitos, qual é o elemento critico
sem o qual nenhuma das outras etapas de CNV seriam eficazes?

2 Explique a distincdo entre “satisfacdo” e “concessdo” em termos da
proposta da CNV para resolucao de conflitos.

3 De que maneiras a mediacdo baseada em CNV difere das praticas
convencionais de mediacao?

4 Quais sdo as cinco etapas relacionadas neste capitulo para a aplicacao de
CNYV na resolucao de conflitos?

5 Defina as palavras “necessidade” e “estratégia” como usadas em CNV.

6 Em uma situacdao de conflito, por que é extremamente importante que
ambas as partes envolvidas sejam capazes de substituir a analise por
expressoes claras de necessidade?

7 Qual é o papel da empatia na mediacdo de conflitos?

8 Qual era a necessidade de cada conjuge em relacao ao duradouro conflito
entre eles sobre o taldo de cheques?

9 Que trés aspectos do uso de linguagem Marshall enfatiza para grupos que
exploram estratégias durante a etapa final do processo de resolucdo de
conflitos?

10 Como Marshall distingue a “linguagem de acdo” da “linguagem de
inacao”?

11 Por que Marshall prefere o uso de “linguagem de acdo” a “linguagem de
inacao”?

12 O que podemos ouvir quando alguém diz que ndo atendera ao nosso
pedido?

13 Como voceé descreveria o papel de um mediador em CNV?



14 Que dicas e sugestdes Marshall nos oferece se estivermos mediando entre
partes conflitantes?

15 Quando o autor viu uma mde batendo no filho pequeno, seu primeiro
movimento foi empatizar com a mae. Por qué?

Pratica individual

Investigar a nossa disposicao para conectar

Marshall ressalta que a “disposicao para estabelecer uma conexdao humana”
na resolucao de conflitos é o mais importante, e “faz funcionar todas as
outras etapas da CNV”.

1 Identifique alguém com quem vocé experimenta conflito atualmente. (Se
ndo tiver conflitos atuais, use um do passado.)

2 Alcance a quietude respirando algumas vezes de maneira consciente ou
prestando atencdo nas sensacoes fisicas do seu corpo. Perceba qualquer
aumento ou mudanca na calma ou quietude interior.

3 Depois de dois minutos de quietude, traga a mente a pessoa que vOcé
identificou antes. Experimente fechar os olhos enquanto a convida a
entrar na sua consciéncia. Mantenha-se muito consciente dos seus
sentimentos e das suas sensacOes fisicas enquanto a observa
mentalmente: note a aparéencia dela, o gestual ou a expressao; que cheiro
tem ou como se porta; 0 som da voz; ou a qualidade da energia de sua
presenca. Ndo tenha pressa.

4 Depois de desenvolver uma nocao da pessoa como a percebe em seu
mundo interior, pergunte a si mesmo se existe disponibilidade para
estabelecer uma conexdao humana com ela: “Estou disposto a me
relacionar com ela como um ser humano com quem tenho sentimentos e
necessidades em comum?” Estou disposto a ouvir e receber plenamente
os sentimentos e as necessidades dela? Eu me importo com que suas
necessidades sejam atendidas assim como me importo com que minhas
proprias necessidades sejam atendidas?”

NOTA: Por mais que a sua resposta seja sim, ndo, ambivalente, confusa,
vacilante ou complexa, tente receber o que surgir sem julgamento.



Estamos nos dedicando a uma investigacao da verdade — nossas proprias
verdades subjetivas. Honramos a n6s mesmos e as nossas necessidades
abandonando temporariamente julgamentos e preferéncias sobre como
devemos ser, sentir ou pensar.

5 Existe disponibilidade para estabelecer uma conexdao humana com essa
pessoa? Se a sua resposta for sim, siga para o item a. Se a sua resposta
for ndo, siga para o item b. Se a sua resposta for sim e ndo, ou nenhum
dos dois, veja o item c.

a) Sim

i. Deixe-se permanecer na experiéncia do sim. Imagine-se de frente
para a pessoa expressando o seu sim sincero: “Sim, estou aberto a
ouvir e receber plenamente seus sentimentos e suas necessidades.
Sim, eu me importo com que suas necessidades sejam atendidas
assim como me importo com que minhas proprias necessidades
sejam atendidas. Sim, nos compartilhamos de uma humanidade
comum, com 0S mesmos sentimentos e necessidades. Sim”.

ii. Perceba 0 que sente no corpo e na mente ao se fixar nessa
experiéncia de sim. Fique com isso pelo tempo que for capaz,
abrindo-se e relaxando na sensacao que esta experimentando neste
momento.

Quando praticamos para estar cada vez mais familiarizados com o lugar
do sim, ele pode servir de ancora no meio do conflito, mesmo quando —
apesar das melhores intencoes — nossa disposicdo essencial para
conectar ainda pode ser sabotada por julgamentos e imagens inimigas do
outro. Mesmo no meio de uma interacao dura e acalorada, conseguimos
retornar de novo e de novo para o contato com o lugar familiar do sim e
renovar a nossa intencao de nos conectar de humano para humano.

Por meio dessa pratica, também aumentamos a nossa capacidade de
reconhecer a presenca ou a auséncia (as vezes sutil) da disponibilidade
para estabelecer uma conexao humana. Sem essa habilidade, é facil fazer
mau uso do modelo de etapas de resolucao de conflitos em CNV como
se fossem técnicas para conquistar comportamentos que queremos da
outra parte

b) Nao



Sem treinar para responder de maneira diferente, a maioria de nds
tende a manter pensamentos que nos impedem de nos sentir
plenamente abertos para alguém cujo comportamento desencadeia
aflicio em nés. E importante reconhecer honestamente o ndo em nés
— a nossa falta de disponibilidade para conectar — e evitar julgar a
nds mesmos por essa reacado muito comum e humana.

i.

ii.

Em alguns casos de conflito, “desejamos” poder sentir a
disponibilidade para receber plenamente a outra pessoa.
“Desejamos” ser abertos para ouvir suas necessidades; “desejamos”
poder nos importar com que suas necessidades sejam atendidas da
mesma forma como nos importamos com que nossas proprias
necessidades sejam atendidas.

Dedique alguns minutos de siléncio para verificar se existe esse

desejo quando vocé pensa na pessoa que identificou.

* Se ndo, passe para a secao “b.ii” deste exercicio.

» Se notar esse desejo, verifique quanto esse anseio de sentir-se
aberto para a outra pessoa € sutil ou intenso. Em que lugar do
corpo ou da mente vocé o experimenta? Existem emocoes
emergindo? Se sim, que necessidades subjacentes estdo sendo
atendidas ou nao? Permaneca com isso por um tempo e veja o
que pode aprender sobre si mesmo e o seu “desejo” de
experimentar a disponibilidade para conectar.

Em outras instancias de conflito, nem sequer “desejamos”

sinceramente nos conectar com a pessoa com quem estamos em

conflito. Ndo sentimos nenhum desejo de recebé-la plenamente,
ndo nos importamos com as necessidades dela e ndo queremos
perceber a humanidade compartilhada entre ela e nos.

Permita-se permanecer alguns instantes com essa consciéncia.

Observe quaisquer sentimentos que surgirem. Quais sdo as

sensacoes fisicas nesse momento? Conecte-se de maneira

compassiva com si mesmo, explorando as necessidades — talvez

camadas de necessidades — por baixo dos sentimentos. Encontre o

sim por tras do seu ndo: a que vocé esta dizendo sim que o impede

de querer se conectar francamente com a outra parte? Por exemplo,
vocé pode encontrar uma necessidade de seguranca, um anseio por
respeito ou uma forte nocao da importancia de integridade.



Identifique as necessidades por tras da sua relutancia em se
conectar.
Essa compreensao influencia como vocé vai seguir em frente para
abordar o conflito? Se sim, como?
¢) Sim e nao, ou nenhum dos dois
Em tempos de conflito, podemos notar frequentemente, quando somos
honestos com nés mesmos, que a nossa disposicdo para permanecer
abertos e ouvir plenamente a outra parte muda ou flutua. Conheca essa
experiéncia de ambivaléncia ou vacilacao. Tome seu tempo para se
conectar com a variedade de sentimentos que aparecem, tendo
paciéncia para tocar cada um e conectar-se com a necessidade ou as
necessidades por tras deles.
Depois, retorne aos itens a e b, envolvendo-se com aquelas partes que
ressoam para voce.

Empatizar com o outro lado
Identifique alguém com quem vocé sente conflito e com quem se sente
aberto para uma conexdo de coracdo para coracao. (Pode ser a mesma
pessoa que vocé focou na secao “Investigar a nossa disposicdo para
conectar”, na pagina 158.)

Escreva uma lista de varias declaragoes que essa pessoa faz (ou poderia
fazer) no conflito.

Entao:

* Leia cada declaracao da maneira como vocé imagina que a pessoa poderia
dizer.

* Perceba a sua reacdo interna. Verifique se estd disposto a tratar a
felicidade e a satisfacdo dessa pessoa como iguais as suas.

* Empatize com cada declaracdao conectando-se com as necessidades por
tras das palavras da pessoa. Faca uma pausa para empatizar em siléncio
ou, se quiser oferecer empatia verbal, escreva as palavras abaixo da
declaracao da pessoa.

Manifestar necessidades e estratégias
No conflito que vocé identificou na pratica anterior, reflita sobre as suas
necessidades. Tome seu tempo para estar com cada necessidade e permita-



se sentir as emogoes e sensacoes que surgirem.

Depois de ter se conectado com todas as necessidades que esse conflito
traz a tona, imagine algumas possiveis estratégias para apresenta-las a outra
parte.

Escreva:

» as necessidades que identificou;

* as palavras que usaria para manifestar essas necessidades para a outra
parte; e

* seus pedidos a ela, representando estratégias que poderiam atender tanto
as suas necessidades quanto as da outra pessoa.

Praticar em tempo real

Aplique suas habilidades de resolucao de conflitos a uma situagdo real em
sua vida abordando a outra parte. Escolha entre aquela com quem esteve
trabalhando nas praticas anteriores ou outro conflito em que sente
disponibilidade para se conectar com a outra parte de humano para humano.

Analise a secdao “Etapas da solucao de conflitos pela CNV — Um breve
resumo”. Aborde a outra parte verificando se ela esta disposta a se envolver
com vocé para resolver o conflito. Se a pessoa estiver aberta a isso,
manifeste gratiddao pela disponibilidade dela e combinem um horario e um
lugar para abordar o conflito. Relembramos Marshall nos incentivando em
cada etapa a interagir de maneiras que reflitam holograficamente os valores
que a CNV ¢€ planejada para apoiar.

Se vocé tem um companheiro de CNV, faca antes um role-play da
situacdo e analise-0 para ressaltar o que aprendeu. Se vocé se descobrir
precisando de empatia, faca um pedido direto por empatia, mas se abstenha
de envolver seu companheiro de CNV em historias, analises, piedade etc.

Interferir para mediar um conflito

Situacdo pratica: vocé € pai e vé sua filha de 6 anos correndo para o irmao
mais velho. Ele se afasta caminhando enquanto ela grita: “Pede desculpas,
pede desculpas! Vocé tem que pedir desculpas!”

1 Escreva como vocé responderia em cada um dos cenarios a seguir:
O irmdo para de repente, vira para tras, olha para a irma e diz:



Cenario 1: “Sabe, eu nem imagino por que voceé esta tao brava”
Sua resposta (as primeiras palavras que vocé diria e para quem):

Cenario 2: “Vocé acha mesmo que pode me fazer pedir desculpas?”
Sua resposta (as primeiras palavras que vocé diria e para quem):

Cenario 3: “Saia de perto de mim, pirralha! Vocé sabe muito bem que foi
vocé que comecou, entdo, cale a boca!”
Sua resposta (as primeiras palavras que vocé diria e para quem):

2 Se as suas respostas para as trés situacoes sao diferentes, descreva a(s)
diferenca(s) e seu(s) motivo(s) para uma escolha especifica.

Guia do facilitador

Se existe um conflito em seu grupo, esta sessdao pode fornecer uma
oportunidade para praticar em tempo real. Assegure-se de que todos os
membros do grupo — ndo sé as partes em conflito — estejam dispostas a
dedicar tempo do grupo para isso. Decidam como grupo se as duas partes
pretendem solucionar o conflito com ou sem mediagdo dos demais.

Além de analisar os passos da resolucao de conflito (e, se for desejado, o
papel do mediador), veja os lembretes da parte III, “Praticar em grupo”,
secao H, “Acolhendo o conflito”, na pagina 60.

Crie uma abertura formal para o processo de resolucao de conflito
pedindo a cada pessoa presente que articule sua intengdo. Termine com um
resumo que convide ao feedback de todos, incluindo os membros que
estavam observando o processo. Crie um encerramento formal
reconhecendo e apreciando o esforco feito pelo grupo para perceber
intencoes pacificas.

Se o grupo nao tem um conflito vivo com o qual trabalhar, proporcione a
pratica oferecendo uma ou as duas atividades estruturadas a seguir.

Atividade 1: Cendrios de conflito 2



Forme pequenos grupos de duas a quatro pessoas. Cada grupo vai descrever
um possivel conflito, e entdo criar trés cenarios diferentes de como o
conflito poderia se expressar. Esses cenarios serdo usados na segunda parte
desta atividade como material de pratica para outro grupo.

Parte A: Criar cenarios de conflito (20 minutos)

1 Em seu pequeno grupo, analise como vocés responderam aos cenarios
descritos em “Interferir para mediar um conflito”, nas paginas 163-164.
Como o pai poderia ter mediado os cenarios de um jeito diferente?

2 Escolha um conflito real ou imaginado entre duas pessoas. Em uma folha
de papel, descreva o conflito em, no maximo, duas frases. Tente usar a
linguagem de observacao da CNV para identificar as partes conflitantes,
seu relacionamento e a situagao.

Exemplo: “Um casal de idosos esta se vestindo para sua festa de 60 anos
de casamento. Um deles pede ao outro que use determinada roupa, mas o
conjuge responde que nao.”

3 Agora crie trés cenarios que esse conflito pode gerar. Restrinja o dialogo a
apenas duas falas.

Exemplo de trés cenarios:

Cenario 1

CONJUGE A: “Se vocé nao usar esta roupa na festa hoje, quando vai ter
outra chance de usa-la nesta vida?” (Suspiro...)

CONJUGE B: “Como assim? O que faz vocé pensar que eu vou morrer tao
cedo?”

Cenario 2

CONJUGE A: “Eu gostaria muito que vocé vestisse alguma coisa que me
fizesse feliz neste dia especial.”

CONJUGE B: “Por que vocé ndo veste alguma coisa que faria vocé feliz?”

Cenario 3

CONJUGE A: “Vocé obviamente ndo se importa com quanto tempo e
dinheiro eu gastei encomendando aquele tecido e mandando fazer a
roupa especialmente para voce.”

CONJUGE B: “Mas eu nao pedi para vocé fazer isso.”



Abaixo da descricao do conflito que vocé escolheu, coloque os nimeros
1, 2 ou 3 sobre cada um dos seus trés cenarios, conforme o exemplo
anterior.

Escreva a situacdo de conflito e seus trés cenarios em uma folha de
papel. Numere os cenarios 1, 2 e 3.

Faca isto por sua conta: descreva um conflito e crie trés cenarios conforme o exemplo
anterior.

Parte B: Role-play de resolucao de conflito (20 minutos)

Depois que os grupos trocarem 0s papéis, cada grupo vai praticar com o
conflito descrito no papel que cada um recebeu. Os membros se revezam
escolhendo um cenario com a intencdo de fazer o role-play de uma situacao.
Se sO ha duas pessoas no grupo, o role-play vai consistir nos dois conjuges
no conflito. Se ha mais de duas pessoas, é a oportunidade de praticar tanto
como um dos conjuges quanto como um mediador. Comece cada role-play
com conjuge A e conjuge B lendo suas falas conforme estdo escritas.

Para cada cenario que voceé criou, imagine o conjuge A respirando fundo depois de
ouvir a resposta do cénjuge B. Suponha que, na pausa, o cénjuge A decida continuar a
troca incorporando CNV para solucionar o conflito. Escreva o que o conjuge A poderia
dizer em seguida.

Parte C: Devolutiva

Retina o grupo todo. Cada pequeno grupo vai declarar o conflito em que
trabalhou. Um membro que trabalhou com um cenario especifico vai ler a
troca inicial entre conjuge A e conjuge B, e depois compartilhar as
necessidades que foram descobertas durante o role-play. Depois que cada
pequeno grupo tiver contribuido, abra espaco para perguntas, dificuldades e
insights a que podem ter chegado durante as partes A ou B dessa pequena
atividade de grupo.

Atividade 2: Role-play de conflito



1 Permita 30 minutos para cada role-play. Se possivel, forme pequenos
grupos de trés ou quatro pessoas para que haja mais oportunidade de
pratica ativa. Forneca um maco de folhas de papel (cortados em cerca de
10 x 12 cm) e um marcador grosso para cada grupo.

2 Os membros em cada grupo determinam quem vai assumir os papéis a
seguir:

PAPEL A: Protagonista. O protagonista escolhe um conflito onde sente
uma disponibilidade para se conectar de coracdo para coracao com a
outra parte.

PAPEL B: A outra parte.

PAPEL C: Guardiao do tempo.

PAPEL D: Escriba. (Se s6 ha trés pessoas no grupo, o guardido do tempo
também atua como escriba.)

O protagonista e a outra parte estdo sentados frente a frente na mesma
altura.

3 O protagonista delineia o conflito abordando a outra parte e determina:
* 0 relacionamento deles, por exemplo, “Sou uma costureira e voce é
minha cliente”;
* 0 conflito, por exemplo, “Vocé me pediu para encurtar o seu vestido. Eu
dediquei varias horas a esse trabalho. Agora voce esta me dizendo que
ficou muito curto e que ndo vai pagar pelo meu trabalho”.

NOTA: Cuide do tempo do grupo reduzindo ao minimo os detalhes
relacionados a “histéria do que aconteceu”.

4 O protagonista comeca o role-play aplicando as etapas de CNV para
solucionar o conflito. Antes de falar, verifica, em siléncio, a
disponibilidade de conectar-se com a outra parte com sinceridade.

5 Sempre que qualquer parte sente que uma necessidade sua foi ouvida pela
outra parte, levanta a mao. O escriba entdo anota a necessidade em uma
palavra, em letras grandes, e coloca o papel no chdo na frente da pessoa.
Muitas necessidades podem ser identificadas pelas duas partes durante a
conversa.



NOTA: O role-play termina quando ambas as partes chegarem a um
acordo sobre uma estratégia que atenderia as suas necessidades e
estiverem satisfeitas com a resolugao do conflito.

6 Depois de dez minutos, se o role-play ainda estiver em andamento, o

guardido do tempo da um sinal para que os dois participantes troquem de
papéis e de assentos. O protagonista assume o papel da outra parte.
O grupo todo faz uma pausa silenciosa e olha para as palavras diante de
cada parte, no chdao. O novo protagonista verifica a disponibilidade
sincera de conectar-se. Qualquer uma das partes pode comecar a falar a
partir do novo papel que esta representando.

7 Depois de uns cinco minutos, o guardido do tempo da um sinal para que as
duas partes retornem aos seus papé€is e assentos originais. De novo,
ambas verificam, no papel colocado no chao, as necessidades que foram
identificadas. O protagonista observa se ha disponibilidade para
conectar-se plenamente antes de dedicar os ultimos cinco minutos a
conclusao do role-play.

8 O guardido do tempo sinaliza o fim do role-play. O grupo faz a
devolutiva, comecando pelo protagonista. Reflete sobre o que aprendeu,
o que foi desafiador, o que poderia ter sido feito de maneira diferente, e
se mais pratica (e de que tipo) daria sustentacdo as competéncias
desenvolvidas nesta pratica.

Exemplos de respostas para a pratica individual

Respostas para a prdtica individual: Interferir para mediar um
conflito

Cenario 1
1 Falando com a filha: “Vocé esta muito aborrecida e precisa ser ouvida
sobre o que esta acontecendo com voce?”

Cenario 2
2 Falando com o filho: “Vocé quer deixar claro que é vocé quem decide o
que diz ou nao diz? Esta disposto a ouvir o que esta incomodando a sua



irma?”

Cenario 3
3 Falando com ambos os filhos: “Vocés dois se sentem muito frustrados e
querem que o lado de cada um seja ouvido?”

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 1: Identificar pensamento “deveria”,
parte A-3

Conjuge A, préxima fala — Cenario 1
1 “Parece que voceé esta aborrecido e talvez queira entender por que eu disse
o que disse.”

Conjuge A, préxima fala — Cenario 2
2 “Hum, eu me pergunto se vocé quer que todo mundo se responsabilize
pela propria felicidade...”

Conjuge A, préxima fala — Cenario 3

3 “Vocé quer que fique entendido que isso foi escolha minha? Sim,
concordo, foi escolha minha comprar esta roupa para vocé. E eu me
pergunto se vocé se dispoe a ouvir alguns sentimentos que me surgem
em relacdo a isso.”



12

Exercicios para o capitulo: O uso da forca para
proteger

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Em que circunstancias podemos escolher usar a forca?

2 Identifique as diferencas entre o uso protetor e o uso punitivo da forca em
termos de:

a) intencdes por tras do uso da forga;
b) suposicOes sobre por que os seres humanos cometem erros e como
acontece a correcao.

3 Que preocupacdo em particular o autor ressalta em relacao ao uso de
castigo fisico em criangas?

4 Que outras formas de puni¢do sao mencionadas, além do castigo fisico?

5 Quais sdo as provaveis consequéncias negativas quando usamos punicao
como uma maneira de motivar as pessoas a mudarem seu
comportamento?

6 Em vez de punir, o que o autor sugere fazer com criancas que estao
machucando outras?

7 Que duas perguntas devemos fazer primeiro a nés mesmos, quando
ameacamos castigar alguém a fim de obrigar essa pessoa a fazer o que
queremos?

8 Quais sdo algumas das forcas motivadoras comuns para que as criangas
limpem o proprio quarto? Quais sdo alguns dos valores aos quais os pais
muitas vezes querem que os filhos respondam quando essas criancas
limpam o quarto?

9 Qual é o nivel de desenvolvimento moral que a CNV estimula?

10 A que o autor atribui o sucesso da “sala de nao fazer nada”?

Pratica individual



1 Vocé se lembra de um incidente em que usou a forca como “protecao”?
Que elementos estavam presentes e o levaram a definir seu uso da forca
como “protetor” nessa situacao? Vocé consegue imaginar uma situacao
semelhante na qual tenha se qualificado como “punitivo”? Se sim, que
diferencas percebe entre as duas situacoes?

2 Vocé se lembra de ter feito alguma coisa que causou mal e de que agora se
arrepende?

a) O que acha que levou vocé a fazer o que fez?

b) Seu comportamento € consequéncia de ser mau (devido a maldade
humana, incluindo fraqueza de vontade)? E consequéncia de
ignorancia (incluindo falta de habilidade para viver de acordo com
valores e intencoes)? Ou é outra coisa?

¢) Se vocé acredita que (assim como outros seres humanos) vocé se
comporta por “maldade”, como poderia corrigir essa “maldade”?

d) Se voceé acredita que as pessoas se comportam por “ignorancia”, que
tipo de processo corretivo recomendaria?

3 Como vocé poderia apelar para que o sistema correcional nacional passe
do uso punitivo para o uso protetor da forca? Para os que estdo
encarcerados: vocé € capaz de basear esse apelo em suas proprias
experiéncias?

4 Para aqueles que estdo em pap€is parentais: escreva cinco coisas que
gostaria de ver seus filhos fazerem (ou fazerem com mais frequéncia).
Ao lado de cada item, escreva qual vocé quer que seja o motivo para que
eles facam isso.

5 O exercicio a seguir conduz vocé pelo processo de “luto em CNV?”, e ¢
uma extensdao da sua pratica na tarefa 9. Ele aborda como podemos
encarar 0s N0ssos erros e supera-los de um jeito que nao é orientado para
a punicao (incluindo a puni¢dao de nés mesmos por culpa e vergonha).

a) Quando vocé se lembra de ter causado mal no incidente mencionado
antes (item 2), o que diz a si mesmo sobre o que fez?

b) Verifique se, no item a, estava falando com si mesmo em CNV. Se nao,
traduza o que escreveu usando 0s quatro componentes:

* Quando eu me lembro de (a sua observacdao sobre o que fez)

y

* sinto ,




» porque preciso (ou valorizo) (ou: isso ndo atende a minha
necessidade de) ,

* e gostaria de pedir a mim mesmo

Exemplo:

* Quando eu me lembro de ter dito ao meu filho pequeno: “Vocé tem
que ir a escola, gostando ou nao!”,

* sinto angustia,

* porque valorizo compreensao e apoio.

* Meu pedido a mim mesmo € escrever as palavras que teria gostado
de dizer a ele, e coloca-las no espelho do banheiro para me ajudar a
lembrar como empatizar da proxima vez.

¢) Agora, volte ao momento em que tomou a atitude de que se arrepende.

Relembre as circunstancias daquele momento — tanto externas (o que

estava acontecendo la) quanto internas (o que estava acontecendo

dentro de voc€). Empatize com a pessoa que vocé era (quem tomou a

atitude de que voceé se arrepende agora):

* Quando eu (vi, ouvi, lembrei...) ,

* senti ;

* porque necessitava .

* A estratégia que escolhi para atender as minhas necessidades
(citadas) foi (a atitude de que voceé se
arrepende agora).

Exemplo:

* Quando eu ouvi o meu filho dizer: “Mamae, eu ndo vou a escola
amanha, nem nunca mais!”,

* senti medo e desespero,

» porque valorizo a educacao e a autossuficiéncia (precisava saber que
ele estava desenvolvendo as competéncias com que poderia ter uma
vida independente, produtiva).

* A estratégia que escolhi para atender as minhas necessidades
(citadas) foi dizer: “Vocé tem que ir a escola, gostando ou nao!”

Guia do facilitador

Este capitulo pode estimular questOes relacionadas as teorias do
comportamento humano e suas aplicacOes e consequéncias sociais. Como



facilitador, centre-se e também limite essas discussoes, definindo as
questoes especificas que sdo levantadas e estipulando um tempo limitado.
Se discordancias comecarem a ganhar corpo, use a oportunidade para
incentivar a pratica de ouvir, refletir e desacelerar.

Continue com as atividades praticas que seu circulo desenvolveu nos
ultimos meses. Se vocé ainda ndao incorporou a pratica de role-play ao seu
repertorio, reveja as “Sugestoes para estruturar um role-play” neste livro de
exercicios.

Atividade 1: Episodio no pdtio da escola

O episodio a seguir envolvendo culpa e punicdo em um ambiente
institucional é oferecido a consideragao do grupo.

No patio da escola

1 Alguma coisa acontece.

2 Outra coisa acontece.

3 Outra coisa acontece.

4 A criancga A dirige-se a crianca B com um termo depreciativo.

5 A crianca B entdo chama a crianca A de um nome depreciativo.

6 A crianga A procura a professora e diz: “Ele me xingou”.

7 A professora diz a crianca B: “Nao toleramos violéncia em nossa escola.
Voceé vai passar o resto do dia na sala da diretoria™.

Na manha seguinte
8 Os pais da crianca B telefonam para a diretora: “Foi isso que aconteceu
com nosso filho. Queremos um pedido de desculpas da professora e da
escola por esse tratamento injusto™.
Escreva uma fala de empatia para cada uma das pessoas a seguir:
a)a crianca A
b) a crianca B ao ouvir as palavras da crianca A
c) a professora
d) a crianca B quando é mandada a sala da diretoria
e) 0s pais da crianca B
f) a diretora



Agora imagine que cada pessoa recebeu a fala de empatia que vocé
escreveu da pessoa relacionada abaixo dela. Como acha que essa cadeia de
acontecimentos poderia ter sido diferente?

Experimente fazer esse exercicio por sua conta.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 1: Episodio no pdatio da escola

NOTA: Os exemplos de falas de empatia a seguir expressam apenas
sentimentos e necessidades. Ndo ha solicitaces. As solicitacoes surgirao
apenas depois que a pessoa tenha recebido empatia adequada (por meio
de uma série de interacOes empaticas) e esteja pronta para abordar
soluces para a situacao.

a) (para a crianca A:) “Vocé se sente frustrada porque gostaria que todos
fossem incluidos no jogo?”

b) (para a crianca B:) “Esta aborrecida porque precisa de mais respeito?”

¢) (para a professora:) Esta preocupada porque quer ver respeito por todas
as pessoas sendo ensinado e demonstrado nesta escola?” (A
necessidade universal aqui é de respeito.)

d) (para a crianca B:) “Vocé se sente aborrecida porque queria ser
entendida em relacao ao que aconteceu?”

e) (para os pais da crianca B:) “Vocés se sentem desanimados e
incomodados porque valorizam integridade e querem ver o mesmo
respeito concedido a todas as pessoas?”

f) (para a diretora:) “Vocé se sente estressada e quer alguma certeza de
que isso pode ser resolvido de forma harmoniosa, por meio de
compreensao mutua?” (As necessidades universais aqui sdao de
compreensao e harmonia.)

Analise os exemplos de respostas, observando como sado semelhantes as suas ou
diferentes delas. O que vocé nota sobre essas diferengas? Como modificaria as suas



respostas depois de analisar estas?
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Exercicios para o capitulo: Conquistar a liberdade e
aconselhar os outros

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 Na infancia, bem como na vida adulta, todos recebemos mensagens sobre
sermos limitados ou “ndo estarmos a altura”. No entanto, muitas vezes
ndo temos consciéncia dessas mensagens e da dor que elas provocam.
Por qué?

2 Que razao histérica Marshall nos da para a nossa falta de conhecimento
em relacdo a necessidades?

3 Dé exemplos de treinamento cultural que nos impede de conhecer as
nossas necessidades.

4 Como podemos libertar a nés mesmos das limitacGes e da dor geradas
pelo condicionamento cultural?

5 De acordo com Marshall, a depressdao ocorre porque nos estamos
desconectados de .

6 Em que Marshall sugere que nos concentremos quando nos deparamos
com uma situacao desafiadora ou estressante?

7 Como Marshall se libertou de mensagens que provocam raiva ao dirigir
em uma estrada?

8 Por que Martin Buber era cético sobre alguém no papel de um
psicoterapeuta poder realmente praticar a psicoterapia?

9 Quando aconselhava pessoas angustiadas, em vez de tentar entender o que
estava errado com elas, que perguntas Marshall fazia a si mesmo?

Pratica individual

NOTA: O tempo necessario para o exercicio descrito no item 1 é uma
semana.



1 Este exercicio pede que vocé se observe durante uma semana. Imagine-se
vivendo uma semana tipica e perceba onde estdao os momentos de grande
estresse (por exemplo, sair da cama, dirigir no transito, presenciar brigas
entre filhos, apresentar uma palestra, ter uma reunido com o chefe,
telefonar para a mae etc.).

Ao longo da semana, dé atencao especial ao que vocé pensa e diz a si

mesmo nesses momentos. Se possivel, anote as palavras que surgirem

em sua cabeca durante a situacao.

a) Posteriormente, no dia ou na semana, analise o que observou de seus
pensamentos e dialogos internos. Havia julgamentos sobre vocé
mesmo, a situacdo ou outras pessoas? Seus pensamentos
personificavam outras formas de comunicacdo alienante da vida?
Traduza-os em sentimentos e necessidades.

b) Pergunte-se: “O que eu realmente quero ver acontecer nessa situacao?”

o) Depois, pergunte-se: “O que eu posso fazer, especificamente, para
contribuir para as mudancas que quero ver acontecer?”

2 “Todos aprendemos coisas que limitam a nossa humanidade, seja com
pais, professores ou religiosos bem-intencionados, seja com outras
pessoas.” O que vocé aprendeu sobre si mesmo na infancia (ou ainda
esta aprendendo) que teve o efeito de limita-lo como ser humano?

3 “E preciso uma energia e uma consciéncia enorme para reconhecer esse
aprendizado destrutivo e transforma-lo em pensamentos e atitudes que
valorizem e assegurem a vida.” Se vocé esta interessado em fazer essa
transformacdo, o que esta fazendo ou poderia fazer para atrair “uma
energia enorme” ou “uma consciéncia enorme” para sua vida?

4 Escolha um conflito interno, de preferéncia atual:

a) Escreva o que as vozes do conflito estdo dizendo.

b) Traduza o dialogo usando os quatro componentes da CNV para cada
VOZ.

(Veja exemplo de didlogo entre a “profissional” e a “mae responsavel”
em “Solucionar conflitos internos”, neste capitulo do livro.)

5 Que tipo de “ambiente interior” vocé quer sentir? O que pode fazer para
cria-1o?

Guia do facilitador



Para o circulo de hoje, enfatize o tema da conversa interna. Incentive os
membros do grupo durante esse tempo juntos para que estejam
especialmente alertas as palavras dentro de sua cabeca. E 1til que cada
pessoa tenha caneta e papel a mado, para anotar partes da conversa interna
que surgirem durante a reunidao. Ofereca pausas entre as atividades,
convidando os que estiverem dispostos a compartilhar o que registraram.
Apoie a traducdo da conversa interna alienante da vida para a CNV.

Convide o grupo a selecionar atividades para a sessao de hoje. Além das
praticas regulares que voce ja escolheu, considere:

 compartilhar respostas para os itens 1 e 4;

« atividade 1 (a seguir, requer 1 hora): Role-play em resposta a pessoa
angustiada;

« atividade 2 (a seguir, aproximadamente 20 minutos): Traduzir
autodialogo.

Se houver interesse por psicoterapia e pela analise de outras questdes da
pratica individual, o grupo pode estabelecer um tempo para essas
discussoes, a fim de garantir oportunidade adequada para a pratica real.

Atividade 1: Responder a pessoa angustiada

Pratica de role-play: Responder em CNV a pessoa angustiada que nos
procura com a esperanca de alivio (a respeito de problemas que nao sao
pessoalmente relacionados conosco).

1 Escolha parceiros para trabalhar em duplas.

2 Se o nimero for impar, uma pessoa pode servir como guardia do tempo e
observadora. Troque os guardides do tempo na etapa 8.

3 Decida quem sera o parceiro A e quem sera o parceiro B.

4 O guardido do tempo pede um minuto de siléncio, durante o qual:

5 O parceiro A lembra de uma situacdo atual de angustia para a qual procura
alivio.

6 O parceiro B se concentra em consciéncia de CNYV, cultivando a
receptividade para ouvir:
a) O que essa pessoa esta sentindo?



b) Do que ela precisa?

¢ Como eu me sinto em resposta a essa pessoa, e quais necessidades
minhas estdo por tras dos meus sentimentos?

d) Qual pedido de acdo ou de decisdo eu faria a essa pessoa por acreditar
que isso permitiria que ela vivesse mais feliz?

7 Nos 20 minutos que os parceiros tém para interagir nessa etapa da
atividade, a dupla pode se representar (como amigos, praticantes de CNV
etc.), ou escolher um papel para o parceiro B que ele possa assumir
confortavelmente, por exemplo, capitdo de vizinhanca solidaria, defensor
publico, professor de criangas, oficial eleito, enfermeiro, conselheiro etc.
(Esteja consciente de quanto tempo vocé dedica a escolha desse papel!)

8 Guardido do tempo, indique quando os 20 minutos se esgotarem. Entdo,
dé 10 minutos para que cada dupla conclua seu role-play e faca a
devolutiva sobre o que observou e aprendeu.

Troque o guardido do tempo. Parceiros A e B invertem os papéis,
repetindo os passos de 5 a 8.

Experimente fazer a atividade 1 como um dialogo interno, desempenhando os dois
papéis. Registre seu didlogo no caderno.

Atividade 2: Traduzir autodidalogo

1 Uma pessoa lé em voz alta o autodidlogo a seguir, lentamente e de
maneira expressiva.

2 Outras pessoas ouvem em busca de sentimentos e necessidades por tras
das palavras.

3 Percorrendo o grupo, cada participante tem a oportunidade de traduzir
uma fala.

4 Depois de todo o feedback ter sido ouvido e discutido, uma pessoa 1é o
autodialogo original completo em voz alta mais uma vez, enquanto

5 outro participante segue com uma traducdao em CNV que reflita a
compreensao e o aprendizado do grupo.
“E revoltante como me empanturrei na festa. Ndo tenho forca de
vontade, simplesmente ndo tenho a menor autodisciplina. Ninguém mais
estava comendo como eu. Se eu continuar me comportando desse jeito, 0



que as pessoas vao pensar de mim? Bem, que direito elas tem de me
julgar; deviam cuidar da propria vida... Enfim, eu ndo deveria estar
preocupado com como as pessoas olham para mim. Merego apreciar o
que gosto. O que tem de errado nisso?... Ah, francamente, ndo seja
idiota, pare de se enganar. Vocé sabe o que tem de errado em se
empanturrar...”

Experimente fazer a atividade 2 por sua conta. Traduza o dialogo interno negativo
para a CNV.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 2: Traduzir autodialogo

“Eu me sinto desapontado com a quantidade de comida que ingeri na festa.
Desejo poder confiar em mim em relacdo a ingerir a quantidade de comida
que realmente quero comer. Estou preocupado, porque quero ser aceito.
Mas, mais ainda, quero ser capaz de me aceitar — independentemente de
ser ou nao aceito pelos outros. Estou determinado a fazer escolhas que
sirvam a minha vida, que me tragam felicidade, em vez de fazer escolhas
para acomodar os julgamentos que outras pessoas fazem de mim. Tenho
uma necessidade de me aceitar por fazer escolhas que me tragam felicidade.
Quero celebrar o meu prazer, saborear a alegria do meu paladar a cada
bocado... hum... também quero sustentar a minha escolha de manter a
silhueta atual, de comer de um jeito que as consequéncias disso me tragam
alegria. Entdo, o que eu posso fazer para assegurar a minha felicidade em
relacao a essas duas necessidades?”

Analise esse exemplo de resposta e compare com a sua. O que nota sobre as
diferencas?




14

Exercicios para o capitulo: Fazer elogios na
comunicacao nao violenta

Tarefas individuais

Revisdo de leitura

1 De que maneiras elogios e cumprimentos se qualificam como formas de
comunicacao “alienante da vida”?

2 O que gerentes e professores querem dizer quando afirmam que elogios e
cumprimentos “funcionam”? Que reserva Marshall manifesta em relagao
a essa afirmacdo?

3 Por que Marshall se preocupa com o uso de feedback positivo como um
meio de influenciar o comportamento de outras pessoas?

4 Qual é o objetivo de usar CNV para expressar reconhecimento?

5 Que trés componentes estdo presentes quando manifestamos
reconhecimento em CNV?

6 Por que tantas pessoas tém dificuldade para receber reconhecimento sem
sentir desconforto?

7 Quando se recebe reconhecimento, que atitude podemos tomar para nos
ajudar a evitar arrogancia e falsa humildade?

8 Que tipos de resisténcia Marshall notou em si mesmo para expressar
apreco por seu tio Julius?

Pratica individual

Cultivar gratidao
No livro Being peace® [Ser paz], o poeta vietnamita e mestre zen Thich
Nhat Hanh escreve:

Se vocé for um poeta, vera claramente que ha uma nuvem flutuando nesta folha de papel. Sem

uma nuvem, ndo havera dgua; sem agua, as arvores ndo podem crescer; e, sem arvores, vocé nao



pode fazer papel. [...] E se vocé olhar mais profundamente [...], vera ndo s6 a nuvem e a luz do
sol nela, mas que tudo estd aqui: o trigo que se tornou pao para que o lenhador comesse, o pai do
lenhador — tudo esta nesta folha de papel.

Quando a compreensao de interconectividade se transforma em realidade
viva, alegria e gratidao brotam de todos os nossos encontros com a vida. A
consciéncia da CNV aprofunda a conexdo com a energia da nossa propria
vida e com o que valorizamos em cada momento, nos permitindo cada vez
mais ver a maneira como a nossa vida e as necessidades que
compartilhamos universalmente recebem apoio de tantas direcoes.

1 Escolha uma refeicdo para, quando estiver na mesa, contemplar a comida
sem presa.
* O que voceé vé no prato?
* Que elementos?
» A vida (ou o sacrificio da vida) de quem?
* Maos, coracao, suor, sonhos etc. de quem?

“Desenvolvemos esse sentimento de interconectividade reconhecendo tudo que é
comido em sua forma original — vislumbrando o trigo que compde o pdo, o leite da
vaca, a vagem de ervilha. O oceano do peixe. E o sol que alimenta todos eles.
Tomamos o sagrado, o germe da vida, como a Eucaristia, com gratidao e respeito.”

— Stephen Levine

NOTA: A pratica individual 2 tem um més de duracao.

2 Ao longo de um meés, pergunte a si mesmo diariamente: “O que aconteceu
nas ultimas 24 horas pelo que sou grato?” Isso ndo precisa levar mais do
que alguns minutos, mas tente ser consistente na atividade — ou antes ou
depois de uma atividade regular em sua vida (por exemplo, sair da cama,
no transporte, almocar, ver o jornal da noite etc.).

3 Pense em alguém que faz parte da sua vida e tenha feito (ou esteja
fazendo) alguma coisa que vocé aprecia. Mande a essa pessoa uma
apreciacao em CNV: pode ser um bilhete curto ou uma longa carta.
Quando envia-lo, esteja consciente de se esta esperando alguma coisa em
troca. (Se quiser alguma coisa em troca, vocé pode fazer um pedido



especifico, lembrando-se de incluir os sentimentos e as necessidades por
tras do seu pedido.)

4 “Que tipo de apreciacao alguém poderia fazer para levar vocé a pular de
alegria?”

5 Em suas interacOes diarias, pratique traduzir elogios e cumprimentos em
observacoes, sentimentos e necessidades. No inicio, quando receber um
elogio, vocé pode preferir fazer a traducdao internamente. Depois de um
pouco de pratica, pode estar confiante de que a sua traducao sera ouvida
como uma celebracdio conjunta, ndao como correcio ou
autoengrandecimento.

Exemplo:

(Depois de ter acabado de fazer uma entrega a um cliente)

a) Interno (para si mesmo):
“Ele me disse ‘6timo trabalho’. Deve estar feliz. Ele esta feliz porque
eu... espere, qual é a necessidade? Tudo bem, ele esta feliz porque vé
que toda a mobilia chegou na hora e intacta. Suas necessidades de
seguranca e pontualidade foram atendidas”.

b) Externo (interacdo com outra pessoa):
CLIENTE: “Ei, 6timo trabalho!”
vOCE: “Obrigado, vocé gosta de poder contar com as entregas

chegando em seguranca e na hora combinada?”

Depois de ouvir as necessidades do cliente que foram atendidas por meio
das suas palavras ou atitudes, pergunte a si mesmo: “O que eu estou
sentindo agora? E por quée?” Isso é autorreconhecimento: “Eu me sinto
euforico porque atendi as minhas necessidades de contribuir com vida e
integridade — fazendo o que eu disse que faria”.

Guia do facilitador

Garanta muito espaco para a alegria do reconhecimento na sessao que
conclui o livro e o curriculo. Tente entremear o tema do reconhecimento em
rememoracao, check-ins e encerramento do circulo.

Atividade 1: Role-play



1 Dedique cinco minutos em siléncio para trazer a mente alguém da sua vida
que vocé aprecia: relembre o que a pessoa fez, como vocé se sentiu
quando ela fez isso e qual necessidade sua foi atendida. (Ndo é
necessario que a pessoa que voceé escolheu esteja viva.)

2 Escolha alguém para fazer o papel da pessoa e expresse plenamente, em
voz alta e em CNV, sua apreciacao por ela.

3 Papel de ouvinte: receba a apreciacdo com empatia. Depois de absorve-la
plenamente, expresse os sentimentos que tiverem surgido em vocé e de
onde eles vieram (isto €, as necessidades por tras deles).

Tente concluir os itens a e b por sua conta.

Atividade 2: Demonstrar apreciacdo para alguém no circulo

Isso pode ser intercalado durante a reunido. Combinem o uso de um gesto
especifico e uma frase como “Tenho uma apreciacdo” para interromper a
sessdo a qualquer momento, a fim de expressar reconhecimento por alguma
coisa que alguém acabou de fazer ou dizer.

Tente expressar dessa maneira seu apre¢o por um amigo, membro da familia ou
colega de trabalho.

(Facilitador, certifique-se de parabenizar a si mesmo e ao seu grupo se
nao cumprir a agenda de atividades desse dia porque a sessdo toda acabou
sendo dominada por essas interrupcoes.)

Atividade 3: Compartilhar a pratica individual

Para cada um dos cinco itens listados na pratica individual, veja se tem ao
menos uma pessoa no circulo disposta a compartilhar o que aprendeu. Se
poucas pessoas tiverem feito a atividade 4 em casa, dedique um tempo da
sessdo para ela. (“Que tipo de apreciacdo alguém poderia fazer para levar
voceé a pular de alegria?”)

Atividade 4: Apreciacdo de si



Facilitador, dé ao grupo as instrucoes a seguir:

1 O que voce aprecia em si mesmo e por qué?

2 Se ha uma qualidade que vocé aprecia em si mesmo, consegue se lembrar
de alguma coisa especifica que fez ou disse que ilustre essa qualidade?

3 Quais dos seus valores ou necessidades foram atendidos pelo
comportamento ou qualidade que vocé identificou?

4 Ao reconhecer esse aspecto que aprecia em si mesmo, quais sentimentos
VOCeé nota?

Informe ao grupo que eles tém cinco minutos para pensar sobre as
perguntas. Depois de cinco minutos de siléncio, verifique se todos
terminaram; se ndo, dé mais dois minutos para que todos concluam as
respostas.

Convide todos a disporem as cadeiras em circulo, de forma que possam
ver uns aos outros com facilidade. Explique que, na sequéncia do circulo,
cada pessoa vai expressar autorreconhecimento. Sugira que o grupo faca
duas respiracoes, todos juntos, depois que cada pessoa terminar de falar, e
que espere o fim da rodada para fazer qualquer comentario.

No final, peca feedback sobre a experiéncia de reconhecer a si mesmo,
expressar esse reconhecimento para 0s outros e ouvir outras pessoas
reconhecerem a si mesmas. Incentive quem fornecer feedback a permanecer
conectado com necessidades e sentimentos, em vez de analisar a
experiéncia deles:

Expressao habitual: “Considerando que geralmente ndo jogo confete em
mim mesmo em publico desse jeito, no comeco foi bem estranho, mas
depois deduzi que ndo tinha problema, porque todo mundo estava fazendo
isso...”

Expressao em CNV: “No comeco eu me senti um pouco, hum,
constrangido. Fiquei nervoso, acho que talvez precisando de aceitacao,
compreensdo. Depois, quando percebi que todos nés estavamos fazendo
isso, meio que relaxei, e deduzi que podiamos confiar em nds para aceitar
uns aos outros — que eu nao seria julgado por ser arrogante ou algo assim.”




Experimente fazer esse exercicio por sua conta. Registre suas respostas no caderno.

Atividade 5: Cultivar gratiddo

Uma pratica diaria de gratiddo pode mudar a vida radicalmente. O unico
recurso necessario sao alguns minutos por dia, mas estabelecer qualquer
habito novo exige comprometimento. Temos sorte de contar com um
circulo de pratica no qual podemos dar e receber apoio a essa intencao.

Facilitador, reveja as instrucOes para a o item 2 da pratica individual.
Pergunte se alguém quer assumir o compromisso de tentar essa pratica e,
em caso positivo, como o restante poderia apoiar essa pessoa. Talvez seja
util que cada membro pense em tempos e locais especificos em que fara
esse treinamento, compartilhe essa informacao com o grupo e ouca como os
outros estao abordando o tema.

Esta pode ser a ultima reunido do grupo. Um jeito de os membros se
apoiarem para continuar essa pratica € encontrar um parceiro e usar o e-
mail para compartilhar alguma coisa que inspire gratiddao todos os dias. As
mensagens podem ser breves, uma vez que ndo existe necessidade de
explicar o contexto, a histéria ou quem é quem. O importante é que 0s
parceiros se comprometam um com o outro e facam isso por 30 dias.

Exemplos de possiveis mensagens de e-mail:

“Eu me sinto grato por ter acordado hoje de manha sem dor de cabeca”;
“Sou grato pela primavera e pela volta do canto dos passaros no meu
quintal”;

“Parei no meio da estrada para ir ao banheiro, e senti gratidao pelas
pessoas que limpam os banheiros todos os dias”;

“Hoje, quando cometi um erro, me conectei com as minhas necessidades,
em vez de me criticar. A gratiddao entrou no meu coracao e se espalhou
para vocé, para todos no nosso grupo de pratica e para Marshall”.

Exemplos de respostas para o guia do facilitador

Respostas para a atividade 4: Apreciagdo de si

1 O que vocé aprecia em si mesmo e por qué?



“Eu me aprecio quando me percebo pondo em pratica uma intencao.
Aprecio essa qualidade porque valorizo eficacia: por os sonhos em
movimento.”

2 Se essa for uma qualidade que vocé aprecia em si mesmo, é capaz de
lembrar algo especifico que fez ou disse e que ilustra essa qualidade?
“Um exemplo especifico pode ser o que eu estou fazendo agora —
terminar de escrever este livro de exercicios.”

3 Quais dos seus valores ou necessidades sao atendidos pelo comportamento
ou qualidade que vocé identificou?

“Essa acdo atende ndo s6 a minha necessidade de eficacia, mas também
as de contribuicao e apoio. Quero contribuir com as pessoas que estao
aprendendo CNV e, em especial, apoiar aquelas que estao fazendo isso
por conta propria.”

“E ela também atende a minha necessidade de atividade com significado
e proposito, criatividade, desafio e satisfacdo. E de crescimento e
aprendizado. Uau.”

4 Ao reconhecer esse aspecto que aprecia em Si mesmo, que sentimentos
VOCeé nota?

“Sentada aqui com a apreciacdo de mim mesma, tenho consciéncia de
sentimentos de surpresa, alegria, emocao, algo como admira¢do... Meus
olhos sdao atraidos pela janela, para as montanhas (as mados ainda no
teclado)... Sinto o meu coracdo transbordar gratidao, em afinidade com
0s picos brancos e a sensacdo de que sou parte do mesmo mistério.”

“Eu me sinto empolgada por fazer parte da vida, reconhecer os presentes
a que tenho acesso. Fico surpresa por estar sentindo tudo isso (Eu
comecei a manhd com a intencdo de escrever um rapido exemplo de
resposta para concluir esta parte do livro de exercicios).”

“Também estou percebendo um leve sentimento de humildade: eu
realmente pensei que poderia executar mecanicamente as etapas de uma
pratica de CNV — mesmo sendo uma que eu mesma criei ha um ano?”
“E estou sentindo um apreco muito profundo por Marshall e pela CNV,
por me trazer de volta muitas e muitas vezes a minha conexao com a
vida.”

5 Como vocé se sente por ter se apreciado e manifestado isso em publico?
Algum feedback sobre o processo?



“Eu me sinto um pouco insegura, incerta... talvez wvulneravel...
precisando confiar que ha compreensdo e aceitacdo para o que estou
compartilhando publicamente.”

“Quanto ao processo, € divertido perceber que escrever este exemplo
consumiu duas horas em vez de 30 minutos, mas estou feliz, porque
valorizo respostas baseadas em experiéncia auténtica.”

Depois de ler o exemplo anterior, analise a resposta que registrou no caderno para
essa atividade. Veja o0 processo que usou para apreciar a si e o exemplo anterior. Que
semelhancas ou diferencas vocé nota, e o que aprende com isso?

Qalp

—_——

AN
6. Thich Nhat Hanh. Being peace. Berkeley: Parallax , 2005. [N. E.]
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Apeéendice 1. SugestOes para pratica complementar em
CNV

1. Adote uma pratica de 14 meses

Muitas pessoas que assumem uma tarefa por semana reconhecem o
potencial para um aprendizado mais profundo, se tiverem tempo de se
aprofundar nos materiais oferecidos. Isso é especialmente verdadeiro se
vocé for uma pessoa trabalhando sozinha com o material. Se quiser
continuar com uma pratica mais estruturada depois das 14 semanas, pense
em “viver com” o tema de cada capitulo por um mes.

Assim, durante o primeiro meés, a sua intencdo seria, diariamente,
desenvolver consciéncia dos momentos nos quais se entregou de coracao e
dos momentos nos quais se entregou de outra maneira. Faca um registro
mental ou escrito com o propdsito de revisitar o momento mais tarde,
quando se sentir mais confiante de que poderia fazer mais do que dizer
“sim” nas situacOes em que gostaria de dizer “prefiro fazer alguma coisa
diferente”. O desafio de revisitar o momento pode ser visto como uma
oportunidade de aprofundar a sua consciéncia de CNV. Com o tempo, vocé
vai comemorar sua capacidade de dizer “ndo” de um jeito que faz os outros
ouvirem claramente as necessidades as quais vocé esta dizendo “sim”.

Durante o segundo més, lembre-se todos os dias de estar alerta para
mensagens externas e internas que contribuem para a desconexdo com
sentimentos e necessidades. Perceba as vezes em que ouve ou diz algumas
das palavras a seguir: “deveria, preciso, nao posso, tenho de, teria que”.
Esteja consciente dos momentos em que usa manipulacdo, coercdao e
punicdo (ou recompensa) como estratégia para conseguir o que quer, ou
quando o seu verdadeiro objetivo por tras de se envolver com alguém é
acusar, envergonhar ou induzir a culpa. Mantenha-se alerta para as escolhas
que faz em casa e no trabalho e que sdo motivadas por recompensa
extrinseca. Preste atencao aos momentos em que da ou recebe elogios: “Ah,
que o6timo trabalho! Estou muito orgulhoso de vocé”; “Vocé é um 6timo
filho (mde, funcionario, aluno, amante, comunicador)”. Vocé esta fazendo o
que faz para receber elogios e ganhar aprovacao? Ou esta celebrando um



momento em que contribuiu de bom grado para o bem-estar de outra
pessoa, ou recebeu de bom grado um presente de alguém?

Durante o terceiro més, concentre-se em separar as avaliacOes das
observagoes. Continue assim, centrando-se no tema especifico de cada
capitulo por um meés inteiro.

2. Reencene encontros insatisfatorios ou confusos

Faca disso uma pratica para analisar qualquer interacao com outra pessoa
(ou com vocé mesmo!) que, posteriormente, gostaria de ter tratado de
maneira diferente. Vocé pode escrever ou gravar o dialogo da forma como
se lembra e identificar os pontos em que se desconectou. (Por exemplo,
imagine que ouviu um pai falando com um filho com um tom ou volume de
voz de que ndo gostou. Sua reacdo imediata pode ter sido culpar o pai por
ser tdo “desinteressado” ou a crianca por ser “uma peste”. Ou pode ser um
momento da infancia, quando ouviu alguém da familia recitar o que havia
de errado com vocé.) Use suas habilidades em CNV para traduzir as falas,
suas ou de outra pessoa. Lembre-se do que sentiu e do que necessitou, e
também do que disse e fez que contribuiu — ou ndo — para garantir que as
suas necessidades fossem atendidas. Quando perceber que esta se culpando
por ndo ter se comportado “a maneira da CNV”, ndo deixe de fazer a pratica
a seguir.

3. Pratique empatia por vocé mesmo

De novo e de novo, sempre que estiver sofrendo, pare para empatizar com
si mesmo. Se ndo conseguir fazer isso na hora, congele e recorte o0 momento
para trazé-lo de volta depois e dar a si mesmo um pouco de empatia tardia.
Quando vocé se tornar mais apto a se oferecer “primeiros socorros com
empatia de emergéncia”, o habito de responder imediatamente a qualquer
perturbacdo entrando em contato com 0S seus sentimentos e as suas
necessidades vai se tornar mais profundo. Para aquelas situacOes que
parecem especialmente perturbadoras ou complexas, dedique um tempo
para escrever o seu dialogo interno. Primeiro, dé rédeas soltas a parte em
que se expressa com linguagem, pensamentos e imagens habituais. Entdo,
assuma o papel de um ouvinte empatico e devolva as observacoes, 0s



sentimentos, as necessidades e os pedidos para cada uma das declaracdes do
dialogo.

4. Explore outros materiais

O Center for Nonviolent Communication (CNVC) estd sempre
desenvolvendo novos materiais para apoiar o aprendizado da CNV. Assistir
a um video com um amigo (ou grupo de amigos) pode ser um jeito
divertido de analisar CNV enquanto constroi para si o apoio de
mentalidades semelhantes.

Ainda que vocé esteja escolhendo estudar CNV por conta prépria, formar dupla com
um “parceiro de CNV” a quem possa pedir ajuda, feedback e empatia pode ser uma
parte muito satisfatéria da sua pratica.




Apendice 2. Listas de sentimentos”

SENTIMENTOS QUE PROVAVELMENTE OCORREM QUANDO
AS NOSSAS NECESSIDADES ESTAO SENDO ATENDIDAS

AFETUOSO orgulhoso saudavel arrebatado
amigével aliviado revigorado empolgado
amoroso seguro vigoroso PACIFICO

aberto protegido vital sintonizado
franco CONTENTE cheio de energia calmo
solidario extasiado ANIMADO sereno
terno alegre ardente equanime
caloroso confortavel entusiastico quieto
ALERTA tranquilo vibrante reverente
centrado feliz apaixonado RELAXADO
licido deleitado LIVRE sonhador
atento ENCANTADO INTERESSADO languido
estavel aventuroso absorto calido
ADMIRADO entretido agitado descansado
maravilhado despreocupado curioso SATISFEITO
atonito nas nuvens fascinado preenchido
deslumbrado leve inquisitivo saciado
embevecido jubiloso intrigado AGRADECIDO
inspirado risonho estimulado apreciativo
enfeiticado deliciado RADIANTE expansivo
maravilhado ENERGICO enlevado grato

CONFIANTE Vivo exuberante gratificado

empoderado flutuante exultante emocionado

expectante criativo divertido tocado
esperangoso avido otimista jubilante

SENTIMENTOS QUE PROVAVELMENTE OCORREM QUANDO
AS NOSSAS NECESSIDADES NAO ESTAO SENDO




ATENDIDAS

AGONIA irritado perturbado culpado
aflicdo exasperado turbulento inseguro
enlutado zangado agitacao arrependido

de coragéao partido vexado desconfortavel com remorso
perturbacgéo AVERSAO incomodado timido
dor alienado inquieto pesaroso
magoado animosidade DESCONECTADO inseguro de si
miseravel amargo distante INVEJOSO
agonia desgostoso apatico desejoso
lGgubre desgosto frio saudoso
triste odio desdenhoso nostalgico
pesar hostil indiferente melancalico
arrasado repugnancia inibido ansia
RAIVOSO repulséo entorpecido TEMEROSO
irado ressentimento passivo ansioso
furioso DESAPONTADO pena apreensivo
indignado agitado relutando assustado
ira alarmado remoto pavor
ultrajado desencorajado afastado irritadico
vingativo contrariado reservado amedrontado
ABORRECIDO desestimulado desinteressado resguardado
provocado desanimado intocado horror
euforico inquieto retraido sobressaltado
exasperado insatisfeito CONSTRANGIDO cauteloso
frustrado abalado envergonhado nervoso
impaciente assustado esvaziado apavorado
petrificado surpreso sensivel hesitante
desconfiado TENSO estressado dividido
terror sobrecarregado no limite incerto
enervado esgotado sem chéo turvo
preocupado constrito vulneravel CANSADO




SOMBRIO rabugento CONFUSO entediado
deprimido distraido ambivalente sem energia
desesperado exausto perplexo fatigado
desamparado fragil em conflito pesado
sem esperancga intenso desconcertado letargico
solitario irritavel tonto sem vida
melancolia inerte vacilante resignado
languido desequilibrado atordoado sonolento
pessimista soterrado indeciso perdido

7. Estas listas sdo um exemplo e ndo abrangem todas as possibilidades
necessidades. Fique a vontade para pesquisar e complementa-las. [N. R. T.]

de sentimentos e



Apendice 3. Lista de necessidades universais

A esséncia da consciéncia da CNV: “Qual é a necessidade aqui?”

No centro da CNV esta a consciéncia da energia vital que se move em nds
neste momento. Vemos essa energia vital relacionada a uma qualidade que
valorizamos e que sustenta a vida. Ela pode se manifestar como um sonho,
uma necessidade, um querer ou um desejo cuja realizacao ou falta de
realizacdo causa nossos sentimentos.

Em CNYV, tentamos identificar as “necessidades universais” que sdo
comuns a todos os seres humanos — qualidades que sustentam a vida que
todos valorizamos. Além de requisitos essenciais para a sobrevivéncia
fisica, como ar, comida, sono etc., todos os seres humanos em todas as
culturas compartilham algumas necessidades basicas (isto é, conexao,
autonomia, proposito, seguranca, respeito etc.) a fim de se desenvolver ou
ter uma vida satisfatoria e realizar seu potencial humano. Estabelecemos
uma distincdo clara entre essas necessidades basicas e os desejos e vontades
mais especificos que geram as estratégias (especificas para tempo, lugar,
pessoas ou atitudes) pelas quais atendemos a necessidades basicas. Essas
estratégias e solucdes sao manifestadas por meio de “pedidos”, em vez de
identificadas como “necessidades” — uma distincado crucial em CNV.

A lista de necessidades a seguir ndao é exaustiva nem definitiva.
Enquanto as necessidades sdo universais, estas palavras sdao simplesmente
palavras, e diferentes pessoas podem usar diferentes palavras para
transmitir uma necessidade percebida. A expressdo das necessidades nao é
uma ciéncia, mas uma arte que cada um de ndés cultiva por si mesmo.
Quando desenvolvemos o nosso vocabulario de necessidades, o objetivo
nao € adquirir a correcao, mas aprofundar a consciéncia.

NECESSIDADES UNIVERSAIS

Necessidades interdependentes Harmonia e equilibrio
De receber, bem como de oferecer aos outros: beleza, ordem, paz
integridade, igualdade,

aceitacao, incluséo, apreciacdo

(confirmacé&o de que foi feita uma contribuicéo positiva) mutualidade

o inspiragdo, comunh&o
compaixao

(resposta cuidadosa a uma dor percebida) Autonomia e




conexao
consideracéo
(das necessidades ou preferéncias, proprias ou dos outros)

cooperagao
comunidade
(ser parte de algo maior do que n6és mesmos)

empatia
honestidade
(feedback honesto para nossas palavras e comportamentos,
que nos permite aprender com comportamentos e
limitagbes do passado)

afeto, proximidade, intimidade, respeito, autorrespeito,
apoio, acolhimento, confianca, reafirmacgéo
compreensao
(entender e ser entendido)
visibilidade
(ver e ser visto ou notado)

autenticidade
autonomia
(escolher objetivos,
valores, sonhos e meios
para realiza-los)
integridade
(viver os proprios valores)
autenticidade
(ser verdadeiro com si
mesmo)

Clareza e consciéncia
consciéncia
compreensao
(a necessidade de
reconhecimento,
sabedoria, experiéncia)

Propésito e eficacia
contribuicdo
(para o enriquecimento da
vida)
significado
atividade com propdsito,

empenho

crescimento

competéncia

criatividade,

autoexpresséo

Seguranca e saude
seguranca
confiabilidade, consisténcia

Descanso e lazer
prazer
desafio, estimulo
calma, relaxamento
celebracéo e luto
(da vida e dos ciclos de
nascimento, morte)




Apéndice 4. Pare de ser sabotado pela raiva!

ESTIMULOS

O que alguém
diz
(as palavras
reais): “Ei, seu
idiota”.
O que alguém
faz
(a atitude): Ele
derrubou o seu
radio no chéo.
Uma situacao,
um objeto ou
uma cena em
particular:
Chegar em casa
e encontrar o seu
muro pichado

PENSAMENTOS
“DEVERIA”

A causa da raiva

TRADUCAO EM
NECESSIDADES

Necessidades
humanas universais

ABERTURA A
SENTIMENTOS

Sensacoes fisicas

Emocoes
subjacentes a raiva

PEDIDO
ATUAL

Alguma coisa
concretamente
viavel que
vocé possa
pedir a si
mesmo ou a
outra pessoa
para atender
as suas
necessidades
presentes




Apendice 5. Formulario de feedback individual

(Permissdo concedida para fotocopiar conforme a necessidade.)

Grupo de pratica de CNV
FORMULARIO DE FEEDBACK INDIVIDUAL

Nome:

Data da sesséao:

Observacoes, sentimentos e necessidades (atendidas e ndo atendidas) em relacdo aos
itens a seguir:

1. reunido de hoje:

2. minha participacgao:

3. participacdo dos outros:

4. facilitagcéo do facilitador:

5. 0 eu que aprendi hoje:




Apeéendice 6: Formulario de feedback de grupo

(Permissdo concedida para fotocopiar conforme a necessidade.)

Grupo de pratica de CNV
FORMULARIO DE FEEDBACK MENSAL DO GRUPO

Més/ano:

Grupo:

O facilitador da dltima reunido de cada més vai facilitar uma discussao para solicitar
feedback do grupo, e depois preencher este formulario.

Ao refletir sobre 0 nosso més de préatica em grupo, identificamos

1. algumas coisas com as quais estamos satisfeitos:

2. alguns desafios e preocupac¢des que enfrentamos:

3. alguns novos jeitos de fazer as coisas que queremos experimentar no proximo més:

4. algumas coisas sobre as quais nem todos concordamos:

5. algumas coisas que aprendemos:




Apeéendice 7. Tabela de acompanhamento do processo
de CNV

(Permissdo concedida para fotocopiar conforme a necessidade.)

TABELA DE ACOMPANHAMENTO
DO PROCESSO DE CNV

Use esta tabela para acompanhar os seus passos na dan¢a da CNV.

HONESTIDADE | EMPATIA

OBSERVACAO

SENTIMENTO

NECESSIDADE

PEDIDO g

8. Resolucdo de problema apenas depois de ter empatizado plenamente com os sentimentos e as
necessidades da outra pessoa.



AS QUATRO PARTES DO PROCESSO DE COMUNICAGCAO NAO
VIOLENTA

Expressar claramente como eu estou, sem Receber com empatia como vocé estd, sem

culpa nem critica.

culpa nem critica.

OBSERVACOES

1. O que eu observo (vejo, escuto, recordo,
imagino, sem avaliar) que contribui ou ndo
para o meu bem-estar:

“Quando eu (vejo, escuto...)”

1. O que vocé observa (Vé, escuta, recorda,
imagina, sem avaliar) que contribui ou ndo
para o seu bem-estar:

“Quando vocé (vé, escuta...)”

(as vezes em siléncio, ao se oferecer
empatia)

SENTIMENTOS

2. Como me sinto (emoc¢é&o ou sensacéo,
n&o pensamento) quanto ao que observo:
“Eu sinto...”

2. Como vocé se sente (emocdo ou
sensacgdo, ndo pensamento) quanto ao que
observa:

“Vocé sente...”

NECESSIDADES

3. O que eu necessito ou valorizo (em vez
de preferir ou agir) que causa meus
sentimentos:

“... porque eu necessito/valorizo...”

3. O que vocé necessita ou valoriza (em
vez de preferir ou agir) que causa seus
sentimentos:

“... porque vocé necessita/valoriza...”

Pedindo com clareza o que enriqueceria
minha vida, sem exigir

Recebendo com empatia o que
enriqueceria sua vida, sem ouvir exigéncia

PEDIDOS

4. Acdes concretas que eu gostaria de
tomar:
“Eu estaria disposto a...?”

4. Acdes concretas que vocé gostaria de

tomar:

“Vocé gostaria de...?”
(as vezes em siléncio, ao oferecer empatia)




© Marshall B. Rosenberg. Para mais informacdes sobre Marshall B. Rosenberg ou o Center for

Nonviolent Communication, visite o site www.cnvc.org.


http://www.cnvc.org/

ALGUNS SENTIMENTOS BASICOS QUE TODOS TEMOS

Como nos sentimos quando nossas necessidades sédo atendidas

agradecidos confiantes extasiados realizados
alegres confortaveis fascinados revigorados
alertas contentes inspirados surpresos
aliviados esperancosos orgulhosos tranquilos
comovidos estimulados otimistas

Como nos sentimos quando nossas necessidades ndo séo atendidas

chateados desesperancados intrigados  preocupados
confusos desorientados irados relutantes
constrangidos frustrados irritados saturados
desapontados impacientes nervosos solitarios

desencorajados incomodados perturbados tristes



ALGUMAS NECESSIDADES BASICAS QUE TODOS TEMOS

Autonomia Integridade  Acolhimento fisico
eescolher eamor-préprio eabrigo
sonhos/objetivos/valores  eautenticidade eagua
eescolher planos para ecriatividade  ealimento
realizar sonhos, objetivos, esignificado  ear
valores edescanso
~ eexpresséao sexual
Celebracdo Lazer emovimento, exercicio
scelebrar a criacdo da vida ediversao eprotecao contra formas de vida que
e 0s sonhos realizados *riso ameacam a vida: virus, bactérias, insetos,
eelaborar as perdas: entes 5 animais predadores
queridos, sonhos etc. Comunhdo  ,i4que
(luto) espiritual
*beleza
eharmonia
einspiracao
eordem
*paz
Interdependéncia
eaceitacao eempatia
eamor eencorajamento
*apoio *honestidade (a honestidade fortalecedora que nos permite
ecompreensao aprender com as nossas limitagées)
ecomunhao eproximidade
econfianca ereconhecimento

econsideragao
econtribui¢éo para o
enriquecimento da vida

erespeito

© CNVC. Para saber mais, visite www.cnvc.org.

eseguranca emocional


http://www.cnvc.org/

Pesquisa em comunicacao nao
violenta

Vocé pode encontrar uma relacdo atualizada de artigos de jornais,
dissertacoes, teses, relatorios de projeto e estudos independentes sobre
varias facetas da comunicacao nao violenta em:
www.nonviolentcommunication.com/learn-nonviolent-
communication/research-on-nvc/.

Alguns sdo qualitativos, outros sdao quantitativos e outros, de métodos
mistos. Juntos, comecam a oferecer uma base de evidéncias. Se voceé tiver
concluido uma pesquisa sobre CNV e quiser acrescentar o seu trabalho a
lista, entre em contato CONosco em:
www.nonviolentcommunication.com/feedback-form/.



http://www.nonviolentcommunication.com/learn-nonviolent-communication/research-on-nvc/
http://www.nonviolentcommunication.com/feedback-form/

Sobre a comunicacao nao violenta

A comunicacdo ndo violenta vem crescendo ha quase seis décadas em 60
paises e superou a marca de 5 milhdes de livros vendidos, em mais de 35
idiomas, por um motivo simples: funciona.

A CNV muda vidas todos os dias. Fornece um método facil de
compreender e eficaz para chegar a raiz da violéncia e da dor de maneira
pacifica. Ao examinar necessidades ndo atendidas por tras do que fazemos e
dizemos, a CNV reduz a hostilidade, cura a dor e fortalece relacionamentos
pessoais e profissionais. E ensinada em corporacdes, escolas, penitencirias
e centros de mediacdao no mundo todo. E vem influenciando mudancas
culturais a medida que instituicOes, corporacdes e governos integram a
consciéncia da CNV as suas estruturas organizacionais e formas de
lideranca.

A maioria de nos quer ter as habilidades para melhorar a qualidade dos
nossos relacionamentos, aprofundar a nocao de empoderamento pessoal ou
simplesmente se comunicar com mais eficacia. Infelizmente, a maioria de
noés é educada desde o nascimento para competir, julgar, exigir e
diagnosticar: para pensar e se comunicar com as pessoas em termos do que
é “certo” e “errado”. Na melhor das hipoteses, nossas maneiras habituais de
pensar e falar prejudicam a comunicacdo e criam mal-entendidos ou
frustracdo. E, ainda pior, podem causar raiva e dor e levar a violéncia. Sem
querer, até as pessoas com as melhores intencoes provocam conflito
desnecessario.

A CNV ajuda a alcancar o que esta abaixo da superficie — a descobrir o
que é vivo e vital dentro de cada um e a compreender que todas as atitudes
se baseiam em necessidades humanas que buscamos atender. Aprendemos a
desenvolver um vocabulario de sentimentos e necessidades que nos ajuda a
expressar com mais clareza o que esta acontecendo dentro de ndés em
determinado momento. Quando entendemos e reconhecemos as nossas
necessidades, = desenvolvemos uma base compartilhada  para
relacionamentos muito mais satisfatorios. Junte-se as milhares de pessoas
no mundo todo que melhoraram seus relacionamentos e sua vida com esse
processo simples, mas revolucionario.



Sobre o Center for Nonviolent
Communication

O center for Nonviolent Communication (CNVC) é uma organizacao
internacional promotora da paz, sem fins lucrativos, cuja visao é um mundo
onde as necessidades de todos sejam atendidas de maneira pacifica. O
CNVC se dedica a apoiar a disseminacao da comunicacdo ndo violenta
(CNV) pelo mundo.

Fundado em 1984 por Marshall B. Rosenberg, o CNVC tem contribuido
para uma ampla transformacao social do pensar, falar e agir — mostrando
as pessoas como se conectar de forma a inspirar resultados compassivos. A
CNV ¢é hoje ensinada em todo o mundo em comunidades, escolas,
penitenciarias, centros de meditacdo, igrejas, empresas, conferéncias
profissionais e mais. Centenas de treinadores certificados e mais centenas
de apoiadores ensinam CNV a dezenas de milhares de pessoas todos os
anos em mais de 60 paises.

O CNVC acredita que o treinamento em CNV é um passo crucial para
continuar construindo uma sociedade pacifica e compassiva. Para tanto,
oferece treinamento em algumas das areas mais pobres e violentas do
mundo, além de desenvolver projetos cujo objetivo é levar o treinamento
em CNV para regioes demograficas e populaces bastante carentes.

Para mais informacdes, visite o site do CNVC: www.cnvc.org.

» Treinamento e certificacio — Encontre oportunidades de treinamento
local, nacional ou internacional, tenha acesso a informactes sobre
certificacdo para treinador, conecte-se com comunidades e treinadores
locais em CNV e muito mais.

* Biblioteca do CNVC — Encontre informagdes sobre pedidos por correio
ou telefone para uma completa selecao de livros, manuais, material de
audio e video no site do CNVC.

* Projetos do CNVC — Participe de um ou varios projetos regionais ou
tematicos que oferecem foco e lideranca para ensinar CNV em uma
aplicacao ou regido demografica especifica.


http://www.cnvc.org/
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Sobre a autora

Criada bilingue e bicultural em Taiwan, Lucy Leu se
interessou desde cedo por idiomas e pela
construcdo de pontes entre culturas. Comecou a
praticar insight meditation em 1986, e pouco
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