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PRA COMECAR....

Iniciamos em primeira pessoa, te agradecendo por escolher estar conosco
nesta jornada de aprendizado e construcdo de uma cultura voltada para a nao
violéncia. Fazemos questdo de pontuar que falamos diretamente contigo, para que
possamos, desde logo, estabelecer uma relagcdo direta e assertiva, que nos
possibilite construir juntos, juntas e juntes os alicerces do Nucleo de Mediacéo e
Préaticas Restaurativas, a partir do que estamos trabalhando nesta formacéao, onde
todes sdo aprendentes.

Nossa intencionalidade € te provocar a compreender a importancia da
mudanca do olhar sobre a realidade, que comeca pelo pronome que te dedicamos:
quando procuramos incluir todes em nossa fala, através de uma abordagem
sistémica, nosso objetivo é incluir, ja que a exclusdo tem sido, No nosso sentir, um
Obice as possiveis interlocuces e conexdes que potencializam 0s processos
educativos. Fazer parte, pertencer é essencial para que possamos estar plenos,
sentirmo-nos confortaveis e aptos a participar do mundo.

Mas é assim que nos sentimos? E esta inclusao que possibilitamos no nosso
dia a dia? No mais das vezes, temos dificuldade de perceber que o mundo esta
para muito além da nossa percepc¢éo da realidade. E isto acontece com todas as
pessoas.

Assim, cabe nos perguntarmos: Como podemos aumentar o espectro de
visdo sobre a realidade, que nos permita incluir o outro? Como podemos auxiliar
0 outro a realizar similar movimento? Falar em empatia estad na moda, mas efetivar
aprendizados de empatia seria possivel?

Todas estas sdo perguntas que ja permeiam nossos encontros. Podemos
perceber que somos educandos e educadores o tempo inteiro: e que lindo poder

fazer esta reflexdo em uma instituicdo educativa, concordas?



Ja podes perceber que este tem sido e vai continuar sendo o tom dos nossos
encontros: o aprendizado colaborativo!

Nesta ldgica, pensamos que as estratégias educativas devem estar para
muito além da estruturacdo de disciplinas e de contetdo: ndo se trata de
“preencher” as pessoas. E preciso buscar estratégias que contemplem
oportunidades de efetivagdo de processos proximais (BRONFENBRENNER,
1996/2011) cada vez mais complexos, e que sejam promotores de reflexdo sobre
0 estar no mundo, sobre as relagdes que produzimos e que nos interpelam no dia
a dia, sobretudo refletir como estas relagdes sdo permeadas pelos discursos de
poder, que devem ser, permanentemente, problematizados.

E para que isto seja potencializado, entendemos que é necessario que
possamos nos auxiliar mutuamente a nos percebermos como parte deste mundo
que pretendemos transformar...e que compreendamos que boa parte de sua
apreensao do mundo, de percepcéo da realidade passa pelas nossas emocgoes.

A visdo sistémica é uma forma de olhar e atuar no mundo e com ele,
percebendo, assim, as conexdes entre e com as pessoas e 0 ambiente

Urie Brofenbrenner é um teorico russo, que viveu nos Estados Unidos
construiu a sua teoria numa abordagem que chamamos de abordagem
bioecoldgica do desenvolvimento humano. Para o autor, o desenvolvimento
humano se da em contexto relacionais, onde existe uma interacao reciproca pessoa
ambiente. O autor traz a ideia de que 0s contextos sao importantes e sdo divididos
em sistemas — micro, exo, meso e macrossistemas. Mas que, a despeito de como
estes sistemas se apresentem objetivamente, importa mais como as pessoas
percebem o ambiente, ou seja, 0 autor ja apresentava a ideia do observador criando
a sua realidade.

Para 0os que ndo conhecem, acreditamos que ajuda a entender melhor a
teoria ou a importancia das relagdes, se sabemos que Bronfenbrenner cresceu em
uma fazenda que era um manicémio, ou seja, local que tratavam dos deficientes

mentais. Seu pai era 0 medico chefe, mas Bronfenbrenner desde crianca circulava



livremente entre os pacientes. Ele observava os animais, insetos, plantas e
percebia sua interdependéncia. Outro aspecto que chamava a sua atencdo era o
fato do QI dos pacientes diminuir com o tempo de convivéncia com o0s demais
que apresentavam um QI baixissimo por conta de doencas psiquicas ou mentais..
Fato que nos mostra a poténcia das relactes e a influéncia dos contextos no
desenvolvimento humano.

Uma das méximas de Urie Bronfenbrenner é: “se queremos mudar
comportamentos, precisamos mudar os ambientes”. Nossa proposi¢do parte dessa
premissa, ou seja, é nosso objetivo, por meio, da CNV promover uma cultura do
dialogo, com relacdes saudaveis, que permitam um desenvolvimento humano
com maior qualidade. Para tanto, é fundamental trazermos a tona, em primeira
instancia, as nossas emocoes.

E a nossa observacéo traz em si 0s tragos das nossas emocdes. Ao abordar
as emocdes como componentes de toda a existéncia humana, ao abordar a
necessidade de reconhecimento das emocdes, € possivel despertar para a
densidade do mundo do qual fazemos parte e da impossibilidade de compreendé-
lo em sua totalidade e isto € bem importante

E neste sentido, dou sempre especial destaque para os fundamentos da

Comunicacéo néo violenta.

MAS O QUE E A COMUNICACAO COMPASSIVA OU
NAO VIOLENTA?

Vamos comecar fazendo algumas reflexdes:

Ja paraste para pensar que observamos o mundo sempre permados pelos nossos
conteddos internos?

Ja te deste conta que temos olhares muito particulares para a realidade?



Olha esta imagem:

O que observamos?

Fonte da figura: adaptacdo das autoras a figura encontrada na internet

A imagem acima mostra bem como nos processamos nosso entendimento de
mundo. Com efeito, nossa paisagem mental, em geral, estd “abarrotada” de
emocdes e pensamentos sobre 0s quais ndo exercemos o controle adequado — isto

quando conseguimos exercer algum controle!

Estamos sempre fazendo juizos de valor sobre as nossas vivéncias e sobre as
vivéncias alheias, pensando e, eventualmente, dizendo, quem esta certo e quem

esté errado! Isto faz parte do nosso cotidiano.



Fazemos juizos de valor sobre as qualidades que admiramos na vida e, também,
sobre os “defeitos” que consideramos inadequados. Estes juizos refletem o que

acreditamos que seja 0 melhor para nossa vida.

Até ai, tudo bem!

A questdo a ser destacada e que buscaremos dialogar aqui € quando fazemos estes
juizos de valor direcionados a vida das outras pessoas: quando entendemos que
0S outros estdo em desacordo com nossos juizos de valor e apontamos isso,
passamos a fazer o que se denomina JULGAMENTOS MORALIZADORES, ou
seja, esperamos que todas as outras pessoas ajam de conformidade com o que nés

achamos certo!

Passamos, nesta medida, a considerar que séo BOAS as pessoas que pensam e
agem como nos e que sio MAS aquelas que ndo agem ou pensam na nossa mesma

frequéncia.

Seguindo esta logica, podemos avancar para pensar que as pessoas que rotulamos
como mas devem ser punidas e as pessoas boas devem ser recompensadas, ou
seja, passamos a pensar na logica de “QUEM MERECE O QUE ? ”

Para além do bem ou do mal que esta logica possa representar, é importante
questionarmos a origem deste tipo de abordagem interpessoal. Sera que ja
paramos para pensar se € esta a ldgica que opera em nossas relacdes cotidianas?

E, em sendo, ja paramos para pensar por que operamos nessa légica?

E importante observar que, quando pautamos nosso comportamento na logica
“quem merece o que”, fazemos a op¢ao de utilizar o chamado sistema retributivo,

com a utilizacdo de métodos de :



 Intimidacéo

« Controle

« Coercéo

« Afastamento

» Racionalidade : culpa e castigo

Para esta l6gica, sem punicdo estamos inseguros
Mas ndo precisa ser assim. Podemos buscar outras maneiras de nos
relacionarmos nos diversos ambientes por onde transitamos. E ai que entra a

Comunicacdo N&do Violenta — CNV, também conhecida como Comunicacéo

Compassiva

O filosofo indiano Krishnamurti disse que:

Observar sem avaliar é a forma mais
elevada de inteligéncia humana

Fonte: adaptacdo das autoras a figura encontrada na internet



Isto ndo quer dizer que ndo possamos analisar as situacdes e fazer juizos de
valor acerca das pessoas e dos ambientes. A CNV ndo nos obriga a

permanecermos completamente objetivos e a nos abstermos de avaliar.

Ela apenas requer que a gente mantenha A SEPARACAO ENTRE
NOSSAS OBSERVACOES E NOSSAS AVALIACOES.

A comunicacédo ndo violenta é uma maneira de fazer brilhar a luz da consciéncia
- de condicionar minha atencao a se concentrar em pontos que tenham o potencial

de nos dar o que efetivamente necessitamos.

Quando combinamos observacao com avaliacao, as pessoas tendem a receber

1SS0 como critica. Comunicar nossa observacao pode ser mais eficaz...

A CNV PROPOE UMA ETICA DE COMUNICACAO ESTRUTURADA
SOBRE QUATRO ELEMENTOS:

» observar sem julgar;

» identificar e expressar as necessidades;

* nomear os sentimentos envolvidos; e

« formular pedidos claros e possiveis.

Vamos entender melhor?

FALANDO SOBRE COMUNICACAO NAO VIOLENTA...

Apresentamos a vocés, portanto, a CNV - idealizada por Marshal
Rosemberg - para além do entendimento de uma pratica, mas como um processo

de entendimento mutuo que melhora a qualidade das conexfes e relacbes



humanas. A partir dos pressupostos adotados pela CNV, as relacbes podem se
tornar mais empaticas, mais eficazes, porque a gente consegue entender e
empatizar com as necessidades do outro, focando naquilo ao que motiva a
entender porque as pessoas agem da maneira que agem.

E o processo de entendimento necessario para a pratica da CNV possui
algumas etapas, que vamos utilizando no nosso dia a dia, principalmente nos
nossos auto didlogos, e a partir deste exercicio diario e continuo, vamos
aprendendo a perceber as nossas necessidades e as necessidades do outro.

Neste sentido, quando abordo as dimens6es da CNV, dou especial atenc¢ao
a observacao, que é elemento chave e, no meu entendimento, 0 mais importante

para contribuir com nossas relagdes.
OBSERVACAO

Quando falamos sobre a observacdo, devemos estar atentos para o fato de
que nos julgamos o tempo todo e de forma exagerada. Nao observamos, e nem
nos apercebemos disso...

Nosso sistema de raciocinio é rapido, quase automatico, onde nds
supervalorizamos as nossas intuicbes que dao certo e subvalorizamos as que
(supostamente) ddo errado. Mas ndo conseguimos perceber que nem sempre
nossas intuicdes ou percepcdes estdo erradas, assim como nossos julgamentos

N&o conseguimos processar a realidade em sua totalidade: isto €
impossivel! Entdo, para que possamos lidar com o mundo, nGs criamos uma Vvisdo
da realidade e nos acomodamos a ela. Nossa visdo é formada pelo que nosso
cerebro é capaz de processar e que é muito pequeno diante do espectro de que faz
parte.

Estamos processando sempre um pedaco da realidade e é preciso, em

primeiro lugar, construir a humildade necessaria para ter a consciéncia de que



processamos pouco diante de tudo. Nossos sentidos ndo sao capazes de processar
a realidade como ela é.

Vocés conseguem imaginar o que somos diante do Universo? Se pararem
para pensar sobre isso, conseguem ter a dimensao do espaco que ocupamos diante
do todo do qual fazemos parte? Eu fiquei pensando muito tempo nisso, e cheguei
a conclusdo de que a nossa visdo diante do Universo se assemelha a visdo que
uma formiga deve ter da sola do pé de um humano, quando esta debaixo dele. A
formiga ndo consegue perceber sequer a estrutura corpérea humana.

A partir desta nocéo, pode ficar um pouco mais claro que a gente nao vé a
vida como ela é, a gente vé a vida como nds conseguimos compreender, marcados
por nossas experiéncias, por nossas possibilidades, e, principalmente, a nossa
compreensdo do mundo esté permeada pela nossa emocao, que trataremos logo a
seguir.

A expressdo do filésofo Krishnamurti : “Observar sem julgar ¢ a forma
mais elevada de inteligéncia humana” é dotada de tal profundidade, e que os
estudos atuais de neurociéncia podem auxiliar a compreender.

A evolucdo nos fez processar 0 que era importante e necessario para que a
gente conseguisse Vviver, e aproveitamos as informacgdes que séo Uteis para tanto.

Mas a gente ndo sabe, ou esquece - ja que aprendemos isto ha pouco - que
ndo temos acesso a toda a realidade. A partir deste equivoco, acabamos julgando
0s comportamentos e a¢des dos outros, com base naquilo que nds entendemos que
é bom e correto, de acordo com os conteudos internos que fomos construindo ao
longo da vida — 0 que Rosemberg chama de julgamentos moralizadores.

A isto eu tenho chamado de acdo colonizadora. Buscamos transformar o
outro naquilo que consideramos o bom, o ideal, o correto, ou seja, aquilo que nos
conseguimos processar da realidade. E isto se da individual ou coletivamente: um
exemplo disso sdo as bolhas de realidade que vivemos. Num mundo branco e rico,
a realidade é completamente diferente de um mundo preto e pobre. E estas

dicotomias vao sendo alimentadas e sustentadas.
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Durante a vida vamos processando as informacgdes e formando nossa
biblioteca de conhecimentos, que é alimentada pela cultura, pelas experiéncias
individuais, o que torna nossa visdo de mundo Unica e individualmente
estabelecida. Isto pode gerar ruido quando nos deparamos com visdes de mundo
diferentes das nossas

Quanto maior for a minha capacidade de me abster de avaliacio sobre
0 que eu observo, maiores 0s espacos mentais que poderei criar para buscar
a compreensdo de uma parcela maior da realidade. Porque se meu copo esta

cheio, eu nada consigo colocar nele.

E preciso, portanto, um esforgo - as vezes imenso - para compreender o que
0 outro V&, 0 que o outro quer. A esta capacidade a neurociéncia da o nome de
compaixao racional ou empatia cognitiva

Empatia significa compreender o que 0 outro sente, sentir como 0 outro
sente. E uma das pontes entre o egoismo e o altruismo

Empatia é encontrada em muitas espécies: a chamada empatia contagiosa
= empatia emocional, € automatica, ndo precisamos pensar, ja nascemos com ela.
Ex.: imaginando a méo de outro sendo esmagada, sentimos nossa mde sendo
esmagada, contraimos nosso corpo, quando o outro boceja, nds bocejamos...

Ja a empatia cognitiva, somente os humanos tém. Alguns autores acham
que 0s animais tem, mas eu me aproximo do entendimento da autora Claudia
Santana, que acha que estes animais tem a “preocupagdo simpdatica” que ¢€
diferente, como quando os animais se preocupam em resolver a dor de um
membro do grupo € para o bem estar do grupo, e ndo como altruismo, mas egoista
para manter seu bem estar resolvendo a dor do outro para que todo grupo nao
fique vulneravel.

A empatia cognitiva precisa das regides frontais do cérebro que nos déo a
possibilidade de raciocinar e fazer um exercicio cognitivo e entender melhor o

outro.
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Como empatizar com o outro? Precisamos primeiro ter auto empatia. Ao
entender como a mente humana funciona, entendo como a minha mente funciona,
avaliando meu comportamento, produzindo mais empatia, que vai me dar mais
conhecimento e discernimento de onde estdo as nossas flexibilidades e limitacdes,
aberturas e fechamentos em relacdo ao outro. Assim tenho mais conhecimento de
quais as pessoas que posso de fato empatizar.

Entender o outro néo € ler o outro, mas escutar o que ele tem a dizer. Isto,
por si sO, ja demanda muita energia. E para ter energia eu preciso estar bem, estar
saudavel e, portanto, o primeiro exercicio que preciso fazer é o da auto empatia -
para conhecer meus limites e saber onde eu posso arrumar espago para entender
0 outro. Preciso, portanto, compreender meu processamento sensorial. Como

agem as minhas emoc0es e como eu as interpreto, atraves dos meus sentimentos.

Assim, voltando ao processo de formagcdo de uma comunicacdo néo
violenta, precisamos distinguir aquilo que observamos das nossas avaliagdes. Este
€ 0 primeiro e mais importante passo.

Apds, precisamos entender quais sdo 0s sentimentos que temos em relacédo

ao que observamos.

SENTIMENTOS

Nossa emog¢ao é a maneira como 0 nosso corpo lida com a realidade. E os
sentimentos sdo a interpretacao destas emog0Oes. Se estivermos atentos aos N0Ssos
sentimentos, aumentamos a possibilidade de perceber quais sdo as necessidades
que surgem diante das diversas situaces em nossas vidas. E isto € muito
importante, porque impacta em todas as decisdes que tomamos. Assim, abrir
espaco para tal reflexdo pode nos auxiliar sobremaneira no dia a dia do trabalho

docente, discente e técnico.
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Entdo, falar de emocao, falar sobre percepcéo de sentimentos, por certo que
pode significar um aumento do espectro de visdo de todos nos, ampliando nossas
possibilidades diante dos desafios do dia a dia.

E aqui esta mais um dificil exercicio diante do que estamos acostumados:
em geral nds nos julgamos ou julgamos o outro também quando queremos definir
nossos sentimentos. Por exemplo, quando digo que me sinto criticado ou
injusticado, ou humilhado, ndo estou referindo um sentimento, sendo um
julgamento sobre 0 que eu penso que 0s outros pensam a meu respeito. O meu
sentimento pode ser de tristeza, de raiva...o que € bem diferente.

Quando confundo sentimento com avaliagcdo, eu empodero o outro pelo que
eu estou sentindo. E é ai que comecam as dificuldades: eu acabo
responsabilizando as outras pessoas pelo que sinto.

Quando eu me empodero, eu olho para mim e observo 0 que esta
acontecendo comigo e busco saber porque isto esta acontecendo comigo, qual a
minha necessidade. Assim eu compreendo 0 que me motiva.

Os sentimentos sdo a maneira pela qual nés compreendemos nossas
emocdes e sdo basicamente 5: raiva, nojo, tristeza, medo e alegria

E 0 que sdo os sentimentos? Sao a interpretacdo que fazemos de nossas
emocoes

A emocéo é a maneira como o corpo dialoga com o cerebro para ele dizer
se esta confortavel, desconfortavel, se esta gostando do que estd experenciando
ou lembrando ou planejando. Por isso, toda tomada de decisdo leva em conta
aquilo ou o ator principal de tudo que é o corpo e ndo o cérebro

Como o corpo se comunica com o cérebro pela emocéo, toda tomada de
decisdo é emocional. A emocéo € importante para uma boa tomada de deciséo.

A emocdo estd no nosso corpo, € resposta fisiologica, precisamos atentar
para termos consciéncia do que estd nos acontecendo. Na ponte entre 0 que
acontece no nosso corpo que € a emocdo, atentando a esta interpretacao,

identificamos o que nds sentimos.
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Sentimento é a ligacdo entre a razdo e a emogéo, € a interpretacdo que
fazemos das reacdes emotivas.

E a partir destes sentimentos ficamos apreensivos, contentes, etc...

Os estudos sobre CNV nos trazem a necessidade de que reconhecamos nao
somente nossos sentimentos, mas sobretudo, as necessidades que fazem fluir estes

sentimentos.

NECESSIDADE

As necessidades sdo comuns a todas as pessoas em maior ou menor grau.
Todos nds temos necessidade de amor, de afeto, por exemplo. Se temos um amor,
ficamos felizes, se ndo o temos, podemos ficar tristes, com medo, com raiva.
Enfim: amor ndo € um sentimento para a CNV, mas uma necessidade humana.

Entdo, estamos falando aqui também de amor, mas ndo do amor romantico,
que ¢ alimentado no senso comum, mas do amor que é necessidade afetiva, e que
é necessidade comum a todos os seres humanos.

Se conseguimos descrever nossos sentimentos e compreender qual a
necessidade — satisfeita ou ndo — que gera em nos aquelas emogdes, ja estamos no
caminho de estabelecer uma comunicacdo ndo violenta. Este é o exercicio.
Compreender nossas necessidades.

Isto pode nos aproximar do outro, porque nossos conflitos estdo no campo
das nossas estratégias. No campo das necessidades € onde a gente se encontra,
onde nds somos iguais...quando olho para o outro com empatia, com
compreensdo, posso entender quais as suas necessidades e tentar conjugar com as
minhas, que, eventualmente, podem ser as mesmas... as nossas necessidades
comuns!

Parece t&o obvio tudo isto, ndo?

E porgue precisamos falar do que consideramos ébvio?
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Porque néo existe o 6bvio!

Achar que existe obviedade significa dizer que detenho o conhecimento
superior e supremo e nada fora disso € valido . Significa ndo datar de validade o
conhecimento. E significa, principalmente, ignorar o fato de que todo
conhecimento é sempre um recorte da realidade.

Supondo-se que se conhega a natureza do “bem”, impor 0 Seu projeto seria
por demais perigoso: Seria preciso declarar guerra a todos 0s que nédo
compartilham o mesmo ideal! ( TZVETAN TODOROV, 2012)

Entdo, se eu tiver a compreensdo dos meus sentimentos e das minhas
necessidades, vou compreender melhor que, se uma pessoa diz ndo para mim, ela
pode estar dizendo sim para si mesma...e a reciproca é verdadeira. Ndo existe
méagica na CNV, mas sua utilizacdo pode servir para darmos a nossa vida o
proposito do que realmente necessitamos.

E uma forma de observar o outro e buscar compreender qual a necessidade
que 0 motiva a agir de uma maneira ou outra.

Entdo eu observo melhor o que estd acontecendo -distinguindo minha
observacdo do meu julgamento-, guando me empodero dos meus sentimentos. Sei
0 que estd acontecendo comigo, quais as minhas necessidades, olho com mais
empatia para o outro, consigo fazer um pedido, ou mesmo tomar uma deciséo,
ou ainda, compreender o meu papel diante da realidade vivida.

A relacéo deixa de ser de poder e/ou dependéncia para ser de conexao

Assim, na realizacao das atividades profissionais, o professor, por exemplo,
vai saber distinguir e entender que o eventual comportamento “inadequado” do
aluno ndo diz respeito a ele(professor), ndo é o seu conflito! Tem muito a ver com
as necessidades do estudante, que ndo faz “para provocar” ....“para irritar” .... faz
porque alguma necessidade sua (legitima ou ndo) estd desatendida! Da mesma
forma, os colegas de trabalho poderao perceber que determinadas atitudes que 0s

incomodam na interacao cotidiana pode ser fruto de alguma insatisfacdo e que nao
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estdo direcionadas para “incomodar”, “atrapalhar”, mas que dizem respeito a

prépria pessoa que os realiza.

Isto é observar sem julgar! N&do sou aliada, ndo confundo o0s meus
sentimentos com o0s sentimentos do aluno, do colega, do professor. N&o
confundo minhas necessidades ndo atendidas com as necessidades dos colegas,
professores e alunos. Sei diferenciar o que sinto, 0 que necessito, do que as

outras pessoas sentem e necessitam!

Quantas vezes temos dificuldades de lidar com determinados conflitos e
ndo entendemos porque: No mais das vezes, € porque internalizamos aquele
conflito, confundindo com nossos conteudos internos!

Pelo que estamos mostrando até agora, da pra ver que as dimensdes da CNV
andam juntas....se entrelagam, percebes?

Isto porgue, como ja mencionamos antes, somos parte de um sistema, e,
portanto, precisamos abordar de forma sistémica também os elementos da CNV.

Tem um autor , o Duarte Jr. (2006), que nos diz que a educagao precisa ser
também estética e buscar a formacao integral do ser humano, sem dissociar mente
e corpo, e compreende 0 saber sensivel como o saber primeiro, 0 saber que
inaugura os outros saberes. Esta visdo permite que n0s possamos nos reconhecer
como educadores de n6s mesmos e dos outros, e que possuimos a possibilidade
de oportunizar o alcance deste saber a alguém.

Mas, para que isto seja possivel, € necessario que eu tenha, antes de tudo,
acesso ao reconhecimento das minhas sensibilidades e de como se processa o
pensamento, de como se processam o0s julgamentos, as decisdes...

Sendo assim, o autor afirma que “o mundo moderno primou pela
valorizacdo do conhecimento intelectivo, abstrato e cientifico, em detrimento do
saber sensivel, estético, particular e individualizado” (p.25). E ndo ¢ intengao de

Duarte Jr. diminuir a importancia dos progressos que a humanidade alcancou
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através da ciéncia, “contudo, seu exclusivismo, sua ado¢ao como a unica razao
possivel [...] causaram-nos[...] essa acentuada regressdo da sensibilidade que
recrudesce em todas as culturas.”(p.25)

Tudo o que sabemos do mundo, mesmo devido a ciéncia, sabemos a partir
da nossa visdo pessoal ou de uma experiéncia do mundo sem a qual os simbolos
da ciéncia nada significariam. Todo o universo da ciéncia é construido sobre o
mundo vivido, sobre o mundo percebido, e a nogdo de que a realidade nasce junto
com o observador €, no nosso entendimento, a ligdo mais importante que devemos
ter em mente o tempo inteiro.

Assim, quando observamos as situacdes conflitivas, apreendemos nossos
sentimentos, reconhecemos nossas necessidades, temos condices de agir para
pedir o0 que queremos, 0 que necessitamos, e isto faz toda a diferencga. Ai, vamos

para o ultimo passo da CNV.

PEDIDO

Fazer um pedido utilizando CNV é muito facil! E uma pena que estejamos
tao acostumados a exigir...isto pode nos atrapalhar um pouco. Também estamos
acostumados a fazer pedidos de forma indireta, e isto também € bastante violento
e VOcés vao entender em seguida.

Para realizar pedidos de forma ndo violenta é preciso que o facamos de
forma assertiva e direta: pedimos o que queremos, explicando qual a necessidade
do pedido. Formulo o pedido destacando, de forma clara e inequivoca o que eu
quero gue o outro faca. Peco uma acéo concreta, direta, especifica. Peco o que eu
quero que a pessoa faca e ndo o que eu ndo quero que ela faca. Explico:
precisamos revelar o que queremos....assim como nos, o outro também nao

adivinha as coisas que necessitamos.
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Formular pedidos em linguagem clara, positiva e de a¢des concretas, € 0
que diz Marshal Rosemberg, que acrescenta: “pode nao ficar claro para o ouvinte
0 que queremos que ele faca quando simplesmente expressamos nNOSSOS
sentimentos”. Vejam o exemplo que ele traz em seu livro:

Por exemplo, uma mulher poderia dizer ao marido:
"Estou aborrecida porque vocé se esqueceu da manteiga
e das cebolas que Ihe pedi que comprasse para o jantar".
Embora, para ela, possa parecer obvio que ela esta
pedindo para ele voltar a loja, 0 marido pode pensar que
suas palavras foram ditas apenas para ele sentir-se
culpado.(p.110)

Vamos usar um exemplo da Simone, olhem s6:

Desde que minhas filhas sairam de casa, sinto muita saudade. Como posso olhar para
isto?
UTILIZANDO CNV NO DIA A DIA DE FAMILIA:

Bem, eu percebo que minhas filhas ndo vieram me visitar na Ultima

semana(observacdo) e isto me deixa triste(sentimento), porque tenho necessidade de
manifestar e receber afeto delas(necessidade). Assim, vou pedir que elas venham me visitar no
domingo(pedido).

Diante do meu pedido claro e direto, pode ser que elas digam n&o. E bem possivel! Isto
pode ser porque elas ja haviam combinado outro compromisso para o domingo, ou pode ser
porque elas querem utilizar o domingo para descansar. Mas, e dai? O que adiantou eu utilizar
CNV?

Primeiro: eu néo as julguei por ndo terem aparecido em minha casa durante a semana,
0 que contribui para que ndo se criem “ran¢os” na nossa rela¢do. Eu também reconheci que
0 meu sentimento deriva da minha necessidade e ndo da atitude delas. E, por ultimo, eu
reconheci que o ndo que elas me disseram era um sim para as necessidades delas.

Mas ficou tudo bem? N&o, eu continuo triste, mas sei que minha tristeza deriva da

minha necessidade ndo atendida, o que me possibilita ir buscar outra alternativa: posso
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convidar ela para virem outro dia, ou posso perguntar se elas gostariam que eu fosse até elas,
em suas casas. O importante, nisso tudo, € que EU SEI O QUE ME MOVE, EU RECONHECO
MAS MINHAS REAIS NECESSIDADES E VOU BUSCA-LAS ONDE EU AS POSSO
ENCONTRAR.

Vamos ver de outro modo: diante da mesma situagéo, eu ndo faco CNV e me dirijo a
elas exigindo que elas venham me ver, afinal de contas, elas me devem isso! Eu posso conseguir
0 que eu quero, mas a que custo relacional? Como serd esta “visita”? Qual o dnimo que estard
presente? Sera que, sabendo que elas sO vieram por conta da minha exigéncia, eu terei
satisfeita a minha necessidade de dar e receber afeto?

E mais, como elas se sentiriam sendo julgadas, acusadas de negligéncia? Isto

impactaria de que forma em nossa relacéo.

Este € um exemplo, mas existem tantos outros no nosso cotidiano, que
podemos exercitar a CNV diariamente, varias vezes ao dia. Para isto, precisamos
colocar plena atencdo as situa¢6es que acontecem e colocar 0s passos da CNV em

acdo. Assim, vamos te pedir uma tarefa:

Olha tuas relac0es e pensa nas coisas que te incomodam ...
Observa 0 que te incomoda, tenta reconhecer o que sentes.
Depois disso, analisa qual a necessidade nao estd sendo
atendida. Se possivel, pensa em uma forma direta e clara de

pedir 0 que € necessario para atender tua necessidade.
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