
Comunicação Não-Violenta
“O que eu quero em minha vida é compaixão, um fluxo entre mim mesmo e os outros com base numa entrega mútua, do fundo do coração.”

(Marshall B. Rosenberg)

A CNV se baseia em habilidades de linguagem e comunicação que fortalecem a capacidade de continuarmos humanos, mesmo em condições adversas. O que nos faz questionar sobre o que acontece que nos desliga de nossa natureza compassiva, levando-nos a nos comportarmos de maneira violenta e baseada na exploração das outras pessoas e, inversamente, o que permite que algumas pessoas permaneçam ligadas à sua natureza compassiva mesmo nas circunstâncias mais penosas.

Marshall refletiu sobre estas indagações num momento muito importante de sua vida. Observando as atitudes diversificadas das pessoas ele percebeu que as pessoas reagem conforme suas aprendizagens. Desta forma, percebemos que a Comunicação Não-Violenta é algo aprendido, assim como também a violência.

Sabemos que, a maioria das pessoas que vivem em locais violentos, acaba reproduzindo as mesmas atitudes. Mas precisamos como Rosenberg diz, “mudar as reações repetitivas e automáticas por respostas conscientes, honestas e claras”.
Falar e ouvir utilizando a CNV nos leva a nos entregarmos de coração, ligando-nos a nós mesmos e aos outros de maneira tal que permite que nossa compaixão natural floresça. CNV é uma forma de comunicação que nos leva a nos entregarmos de coração.

Conforme nossas vivências e atitudes, devemos repensar a forma de nos comunicarmos. Para tanto, muitas vezes, devemos reformular a maneira de nos expressar e de ouvir o outro. Assim, aprendemos a identificar e a articular claramente o que de fato desejamos em determinada situação.

Analisamos os outros conforme nossos valores e necessidades, como por exemplo:

“...se minha mulher deseja mais afeto do que estou lhe dando, ela é “carente e dependente”. Mas, se quero mais atenção do que me dá, então ela é “indiferente e insensível”.

A Comunicação Não-Violenta se baseia em quatro componentes, sendo:

Observação

Observamos o que de fato está acontecendo numa situação. O truque é ser capaz de articular essa observação sem fazer nenhum julgamento ou avaliação – mas simplesmente dizer o que nos agrada ou não naquilo que as pessoas estão fazendo.

Quando combinamos observação com avaliações, os outros tendem a receber isso como crítica e resistir ao que dizemos.

Ex: “Zequinha não marcou nenhum gol em vinte partidas”, em vez de “Zequinha é péssimo jogador de futebol”.

Sentimento

Identificamos como nos sentimos ao observar aquela ação magoados, assustados, alegres, divertidos, irritados, etc.

Desenvolver um vocabulário de sentimentos que nos permita nomear ou identificar de forma clara e específica nossas emoções nos conectando mais facilmente uns com os outros.

Ao nos permitirmos ser vulneráveis por expressarmos nossos sentimentos, ajudamos a resolver conflitos. A CNV distingue a expressão de sentimentos verdadeiros de palavras e afirmações que descrevem pensamentos, avaliações e interpretações.

Necessidades

Reconhecemos quais de nossas necessidades estão ligadas aos sentimentos que identificamos aí. O que os outros dizem e fazem pode ser o estímulo, mas nunca a causa de nossos sentimentos.

Quando alguém se comunica de forma negativa, temos quatro opções de como receber essa mensagem:

1.Culpar a culpar a nós mesmos;

2.Culpar os outros;

3.Perceber nossos próprios sentimentos e necessidades;

4.Perceber os sentimentos e necessidades escondidos por trás da mensagem negativa da outra pessoa.

Quando os outros ouvem críticas, tendem a investir sua energia na autodefesa ou no contra-ataque. Quanto mais diretamente pudermos conectar nossos sentimentos as nossas necessidades, mas fácil será para os outros reagir compassivamente.

Pedido

Um pedido bem específico. Este componente enfoca o que estamos querendo da outra pessoa para enriquecer nossa vida ou torná-la mais maravilhosa.

O que gostaríamos de pedir aos outros para enriquecer nossa vida. Quando nossas necessidades não estão sendo atendidas, depois de expressarmos o que estamos observando, sentindo e precisando, fazemos então o pedido especifico: pedimos que sejam feitas ações que possam satisfazer nossas necessidades.

Como podemos expressar nossos pedidos de modo que os outros estejam mais dispostos a responder compassivamente as nossas necessidades?

Pedindo Aquilo que Enriquecerá Nossa Vida

Depois de expressarmos o que estamos observando, sentindo e precisando, fazemos então um pedido específico: pedimos que sejam feitas ações que possam satisfazer nossas necessidades.
Devemos expressar o que estamos pedindo, e não o que não estamos pedindo. Use uma linguagem positiva ao fazer pedidos. Formular pedidos em linguagem clara, positiva e de ações concretas revela o que realmente queremos. Quando pedidos são formulados de forma negativa as pessoas costumam ficar confusas quanto ao que está realmente sendo pedido, e, além disso, solicitações negativas provavelmente provocarão resistência.

Para ter certeza de que a mensagem que enviamos é a mesma que foi recebida, podemos pedir ao ouvinte que a repita para nós.
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