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A COMUNICAGCAO NAO VIOLENTA
APLICADA A AUTOCOMPOSICAO

Cindy Pludwinski Carbonari’

Introducao

A Comunicagao Nio Violenta (CNV), sistematizada pelo
psicélogo Marshall Rosenberg, oferece uma abordagem po-
derosa para a resolugio de conflitos. Baseada na empatia e
na compreensao das necessidades humanas bésicas, a CNV
¢ um modelo de comunicagio que busca promover conexdes
genuinas e facilitar a compreensiao mutua, e pode ser utiliza-
da como ferramenta de apoio essencial na autocomposigao,
j& que, quando compreendemos o que precisamos, trazemos
mais clareza ¢ autonomia em nossas expressoes de vontade,
oferecendo, assim, um espago para que o outro também o
faca. Este artigo ¢ um resumo desta abordagem, da importan-
cia de sua utilizagio na autocomposi¢io e da minha experién-
cia de aplicagio da comunicagio nio violenta na resolugao de
conflitos, como advogada e facilitadora de rodas e didlogos
em prol de uma cultura de paz nas relagdes interpessoais, nas
relages profissionais, dentro das empresas, em comunidades
socialmente vulneraveis pelas quais passei e nos presidios,
onde desenvolvo até hoje um projeto que promove rodas de
conversa sobre a violéncia e caminhos de interrup¢io de seus
circulos viciosos.

O que é Comunicagao Nao
Violenta

Definigao e principios da CNV

A comunicag¢o nio violenta ¢ baseada em quatro com-
ponentes essenciais: observagio, sentimento, necessidade
e pedido. Em seu conceito, a CNV pressupde que, quando
ouvimos e falamos com a inten¢ao de buscar esses elementos,
caminhamos por uma trilha de maior compreensio e cone-
xi0. Talvez vocé se pergunte por que COmMPreensao € Conexao
sa0 objetivos importantes de uma comunicagio. Facamos a
seguinte reflexdo: como poderfamos chegar 4 autocomposi-
¢30 sem que as partes se compreendam e se conectem? Sem
que consigam ter clareza do que ¢ mais importante para a ou-
tra parte e para si, a nao ser por meio de profunda conexio e

empatia que permitam um resultado que, de fato, transforme
o conflito em um acordo mutuo e pacifico?

A comunicagio nio violenta define a violéncia como uma
expressdo tragica de uma necessidade nio atendida. Para que
a autocomposi¢do acontega com autonomia, é importante
que nenhuma das partes abra mio de suas necessidades para
suprir a necessidade do outro, pois, caso isso acontega, estare-
mos tratando, entdo, de uma concessao violenta, em que ne-
cessidades de uma das partes nio serdo atendidas. O intuito
da CNV como ferramenta para a condugio da autocomposi-
¢ao ¢ justamente garantir uma composi¢ao pacifica e livre de
coagdo, motivo pelo qual se faz essencial a contemplagio dos

elementos bésicos acima referidos. Vamos conhecer entio os
elementos da CNV.

Os quatro componentes da CNV e sua
relevancia na autocomposigéo

a. Observagio: A capacidade de observar os fatos de forma
objetiva e imparcial ¢ essencial na autocomposigao. Perceber e
descrever os eventos sem julgamentos ou interpretacdes ajuda
a manter o foco nas questdes reais em disputa, facilitando a
identificagio dos pontos de divergéncia. Neste pilar, o convite
¢ separar o que aconteceu do que cada um interpreta sobre o
que aconteceu, tarefa nio tiao simplcs, porém essencial para
inicio de conversa. Um exemplo prético de como aplicar este
pilar ¢ percebermos a diferenca entre “ele nio estd disposto a
conversar” para “convidei-o para uma conversa por duas vezes,
mas ele ndo me respondeu”. Neste exemplo pratico, hd uma
grande diferenga entre a primeira frase, que carrega uma inter-
pretagio do fato, para a segunda frase, que contempla apenas
a descri¢ao do fato. Ql;ando convidamos as partes para, antes
de qualquer decisio, observarem os fatos, toda a nuvem de
julgamentos que atrapalha o andamento do didlogo se desfaz
logo no inicio da sessio. Certa vez, em um de meus cursos,
uma aluna me disse: “Cindy, minha chefe ¢ mesmo uma pes-
soa md. Pedi férias ha 1 més ¢ até hoje ela nio me autorizou.
Sei que ela fez isso pois ndo quer que eu tire férias”. Sugeri a
ela, entdo, que mandasse uma mensagem 4 chefe dizendo que,
com a falta de resposta, estava considerando que a resposta era
“nao’, mas que aquela mensagem servia como uma forma de
checar esse entendimento. Aqui, basicamente, convidei aquela
aluna para sair do cendrio de interpretagdes e checar os fatos.
Entdo, em nossa préxima aula, soube que a chefe respondeu
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a mensagem dizendo “Me desculpe por nio responder! Suas
férias estdo autorizadas e j4 registradas no sistema. Perdio por
essa falha de comunicagio em nio ter lhe avisado!”. Vemos, en-
tdo, a partir deste ¢ de tantos outros casos, como ¢ poderosa
esta ferramenta de diferenciagio de interpretagoes e fatos, que
consequentemente interfere nas relagdes entre os individuos
em situagdes do dia a dia.

b. Sentimento: Ao identificar e comunicar os sentimentos
experimentados durante o conflito, as partes podem se aproxi-
mar emocionalmente, desenvolvendo empatia e empreenden-
do esforcos para encontrar solugdes satisfatérias para ambas.
Infelizmente nio temos o vocabulirio dos sentimentos ensi-
nados a nds desde que iniciamos nossa vida, ainda que atual-
mente haja grandes

projetos de educacio que envolvem o reconhecimento das
emogdes como pilar prioritério. Mas, para além de reconhecer-
mos os sentimentos, o que considero mais essencial no contex-
to da autocomposicio ¢ o conceito de escravidiao emocional,
trazido pelo Marshall Rosenberg em seu livro?. Neste concei-
to, podemos diferenciar os sentimentos dos pseudossentimen-
tos, estes ultimos entendidos como palavras avaliativas que
usamos como forma de expressar sentimentos, quando, na ver-
dade, estamos somente expressando opinido sobre o ato de ou-
trem. Na lista de pseudossentimentos temos, como os mais co-
muns, os seguintes: "ignorado’, “desrespeitado’, “abandonado’,
“violentado”. Sio palavras que dependem da agio do outro, de
forma que desconfiguram o conceito real de sentimento, que
¢, segundo Damdsio e LeDoux®: “o significado que o cérebro
dé para a experiéncia fisioldgica que a emogio gerou”. Senti-
mento, portanto, ¢ influenciado pela agio de outrem, mas nao
depende dela, de forma que, se utilizamos os tais pseudossen-
timentos, mergulhamos na dita escraviddo emocional, ja que
nos tornamos reféns daquilo que o outro faz. Ja os sentimen-
tos, por serem intimamente ligados as préprias emogdes, nos
libertam da agao do outro. Na comunicagio, quando trazemos
sentimentos, ¢ nao pscudossentimentos, ampliamos a possibi-
lidade de conexio na relagio. E muito mais engrandecedor nas
relagdes dizer que me senti triste diante daquela agio, do que
dizer que fui desrespeitada. Nesta tltima, a reagio do outro ¢
de defesa ou de contra-ataque, quando, por sua vez, na primei-
ra, a reagao ¢ de aproximagio ¢ empatia.

c. Necessidade: A CNV destaca a importéincia de identi-
ficar e atender as necessidades humanas universais de todas as
partes envolvidas. Tais necessidades, condicionantes essenciais
de sobrevivéncia humana, foram estudadas por diversos tedri-
cos da psicologia, dentre eles Abraham Maslow, Carl Rogers e
Marshall Rosenberg. %ando promovo rodas de didlogo, per-
gunto aos participantes quais sio as condicdes essenciais para
sua vida plena, e ndo fico surpresa quando as respostas se repe-

» « » « . » «

tem em “familia’, “amor”, “apoio’, “reconhecimento’, “descan-
s0”, “equilibrio” e “autonomia”. Nio me surpreendo, pois sei
que estas sio as necessidades humanas comuns a todos os seres
humanos do planeta Terra. %ando tomamos conhecimento

de que estas (e tantas outras) sio nossas necessidades vitais,
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também reconhecemos que sao elas que movimentam nossas
agoes e decisoes e, por sua vez, o conflito. Como j4 foi men-
cionado, o conceito de violéncia ¢ uma resposta trdgica a uma
necessidade ndo atendida, o que significa que nossos conflitos
sdo0, muitas vezes, formas trdgicas de protegermos aquilo que
¢ mais importante para nés. A resolugio dos conflitos deve,
assim, permear caminhos de satisfazermos, por meio de acor-
dos, nossas necessidades mutuas. Existe uma grande diferenca
entre dizer “vocé é um egoista” e dizer “eu estou precisando do
seu apoio aqui’. A mudanga

neste formato de didlogo pode restaurar muitas relagoes
e apoiar profundamente a construgio de acordos mutuos na
autocomposigio. Sendo assim, entendo que a0 explorarmos as
necessidades subjacentes aos conflitos, as partes podem buscar
solugdes criativas e mutuamente satisfatérias, construindo um
acordo que respeite ¢ atenda a essas necessidades e, portanto,
fortaleca a autonomia das partes envolvidas em suas decisoes.

d. Formulagio de Pedidos/Acordos: Na CNV, hd um
convite para estruturarmos nossos pedidos e acordos de forma
mais assertiva. A habilidade de formular pedidos claros e posi-
tivos ¢ essencial na autocomposigio. O mais importante aqui
¢ termos conhecimento de que, antes de fazer um pedido, é es-
sencial que tenhamos clareza do que aconteceu (Observagio),
como nos sentimos com relagio ao que aconteceu (Sentimen-
tos) e quais necessidades eu quero ter atendidas para transfor-
mar esta situacio ocorrida (Necessidades). Ao expressar o que
desejam com esta clareza, as partes podem construir propostas
e acordos que levem em consideragio as necessidades de todos
os envolvidos, aumentando as chances de uma resolugio paci-
fica. Dentre os elementos essenciais de um acordo construtivo,
temos:

— a afirmagdo, em detrimento da negagio: ¢ a ideia de que é
essencial dizermos o que queremos, ao invés de dizermos o que
nao queremos, pois quando trazemos aquilo que nao quere-
mos, nio damos os caminhos factuais para que aquele pedido
se concretize. Vejamos a diferenga entre “ndo aceito que vocé
fale desta forma comigo” em relagio a “gostaria que falasse em
um tom mais baixo comigo”;

— a especificidade: para que a outra parte saiba com clareza
o que pode fazer para lhe atender caso opte por aceitar o seu
pedido. Veja a diferenca entre um pedido nio especifico “gos-
taria que as visitas fossem mais frequentes” para “gostaria que
as visitas fossem 3 vezes na semana, 4 horas por dia”;

— a inclusio das necessidades (veferidas no item acima): para
gerar mais conexio e compreensio do porqué este pedido ¢
importante. Exemplo: quando mudamos a expressao de von-
tade de “gostaria que vocé me dissesse quais hordrios serdo as
visitas” para “gostaria que vocé me dissesse em quais horérios
serdo as visitas, pois € muito importante pra mim ter organi-
zagio e comprometimento cOm 0s COMPrOMissos que vamos

assumir”.

2. Rosenberg, M. B. (2021). Comunicagdo ndo violenta: técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. Editora Agora.

3. Capitulo 48. Emoges e Sentimentos, por Antonio R. Damasio e Josephe E. LeDoux, no livro: Kandel, E., Schwartz, J., Jessell, T., Siegel-
baum, S., & Hudspeth, A. J. (2014). Principios de neurociéncias-5. AMGH Editora.
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Antes de iniciar o processo de autocomposicao, ¢ essencial
estabelecer um ambiente seguro e respeitoso, ¢ a comunica-
¢a0 nao violenta oferece ferramentas para criar essa atmosfe-
ra, enfatizando a importincia da escuta empatica, do respeito
mutuo e da busca pelo entendimento. Importante iniciar tra-
zendo a intencdo de estabelecer conexao e compreensio entre
as partes, em um ambiente seguro, vulneravel e de restauragao
do conflito que originou o didlogo.

Ao estabelecer uma atmosfera de confianga, as partes se
sentirdo mais dispostas a compartilhar suas perspectivas e ne-
cessidades, abrindo caminho para a colaboragio ¢ a constru-
¢io de solugdes conjuntas.

A escuta ativa ¢ a empatia sao habilidades cruciais para
facilitar a autocomposicio. A CNV enfatiza a importincia
de ouvir com aten¢ao e compreensio, buscando realmente
entender as perspectivas e necessidades das outras partes en-
volvidas.

Para que possamos passar a aplica¢iao dos elementos da
CNV em uma conversa, ¢ importante primeiro abrir um es-
pago para uma escuta livre de como cada um estd ao chegar
para aquele momento. Um momento para simplesmente ou-
vir sem interrupgoes, conselhos ou direcionamentos. O intui-
to aqui ¢ somente permitir que cada um se expresse como estd
e, assim, possa livrar sua mente de tantos pensamentos que,
por muitas vezes, atrapalham a composigio se nao dissipados
antes do inicio da conversa sobre o conflito em si. A orien-
tacdo aqui deve ser clara de que a fala ¢ tdo somente sobre si,
e nao sobre o outro, ¢ sobre a importincia de estar ali com a
inten¢ao de resolugao e composicio.

Por meio da escuta empdtica, as partes podem criar um
espago seguro para expressar suas emogoes ¢ necessidades,
promovendo a construgio de um acordo que leve em consi-
deragio a experiéncia de todos os envolvidos.

Passado o momento inicial de estabelecimento de inten-
goes e escuta, ¢ possivel, entdo, iniciar uma revisio da origem
do conflito, da situagio e dos fatos que levaram as partes até
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aquele momento. Aqui, ¢ essencial que haja a separacao entre
os fatos e as interpretagdes ¢ julgamentos que cada um tem
sobre tais fatos.

Certa vez, estive em uma mediagao entre sécios de uma
empresa que estavam em conflito, e uma das sdcias iniciou
dizendo que tudo comegou quando o outro sécio “decidiu
tomar decisoes arriscadas e que desconsideravam a susten-
tabilidade da empresa”. Pedi, entdo, que essa descricao fosse
mais factual, e assim pude saber que o sécio “havia feito duas
reuniées com possiveis investidores que tinham interesse
em abrir uma nova unidade de negécio na empresa, em cujo
ramo ainda nao tinham atuado”. Foi a partir desta descri¢ao
que seguimos a conversa entendendo os dados, nimeros e
possiveis cendrios de sucesso ou de fracasso daquela inicia-
tiva. Esta clareza dos fatos foi essencial para a condugao da
mediagdo, principalmente porque o sécio pode explicar me-
lhor os dados que o levavam a achar que aquele seria um bom
caminho para a organizagio. Nesta altura, a sécia que havia
iniciado a sua fala em tom de defesa e autoprotecio, passou
a querer saber mais destes dados que até entdo nao eram do
conhecimento dela. A verdade ¢ que nio eram de conheci-
mento pois eles ndo tinham conseguido conversar, até aquele
momento, diferenciando os fatos das opinides de cada um
diante daquela situagao.

A observagio dos fatos ¢ elemento essencial para que um
conflito possa ser transformado com autonomia, ja que ¢
muito importante que as partes estejam falando da mesma
versio da situagio. Muitas vezes, esta primeira etapa jé ¢ mais
do que a metade do caminho para um acordo sauddvel e pa-
cifico ¢, em grande parte dos didlogos (como no caso acima),
o conflito até se desfaz quando as partes percebem que nao
estavam conflitando pelos mesmos motivos factuais. A CNV
oferece estratégias para comunicar de maneira nio violenta,
evitando culpas, criticas ou acusa¢des, ¢ o elemento de obser-
vagao ¢ condigao vital para isto.

Para que a autocomposi¢io realmente cumpra seu objeti-
vo de que as partes solucionem o conflito com autonomia, ¢
essencial que haja a expressao de seus sentimentos e necessi-
dades de forma clara e respeitosa, como ja esclarecido acima.

A comunicagio nio violenta direciona o foco para as ne-
cessidades subjacentes aos conflitos. Ao identificar necessida-
des ndo atendidas de cada pessoa envolvida, podemos buscar
alternativas criativas ¢ encontrar solucoes que satisfagam a
todos.

Tomo a liberdade, aqui, de contar um episédio ocorrido
em uma de nossas conversas com pessoas em situagio de car-
cere. Logo ap(')s trazer este conceito, fui interrompida porum
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homem, em situagio de cércere, que, de forma enérgica, disse:
“Cindy, acabei de perceber que se eu tivesse conhecimento
deste conceito hd 8 anos atras, nao estaria aqui nesta situagao.
Me lembro como se fosse hoje quando em um bar, assistin-
do o jogo do meu time, agredi um homem que insistia em
me provocar com o resultado do jogo. Agora me dei conta de
que eu prezo muito pelo meu espago, ¢ algo realmente muito
importante pra mim, € para proteger o meu espago acabei rea-
gindo de forma muito violenta com ele. Queria poder voltar
no tempo e fazer diferente, dizendo a ele que meu espaco era
importante pra mim e que nao queria agir daquela forma com
ele no intuito de preservi-lo”.

Chegamos 4 conclusio, juntos, de que ele deveria mani-
festar isto aos colegas de cela dele, para que entdo pudessem
criar acordos de respeito ao espago um do outro (ainda que as
condi¢des nio favorecessem) para evitarem novos episédios
de violéncia. Foi um momento, para mim, que confirmou o
qudo importante ¢ este tema na prevengio e também na reso-
lucio de conflitos.

A construgao de acordos sustentada pelos principios da co-
municag¢io nao violenta passa a ser um caminho de encontrar
solucoes e estratégias que atendam as necessidades de ambas
as partes. Mesmo que uma das partes decida ceder e abrir mao
dos seus pedidos, ainda assim terd clareza e consciéncia de
que nio faz isso pelo outro, mas sim por si mesma, para aten-
der necessidades que sao mais relevantes naquele momento,
como a busca pela paz e harmonia naquela relagao ou em sua
prépria vida.

Através da CNV, os conflitos s3o vistos como uma oportu-
nidade de aprendizado mutuo e de fortalecimento dos lagos
entre as partes, em vez de um obstdculo a ser superado. Obser-
vamos o conflito como uma forma de expressao do que estd
vivo dentro de cada um, e, principalmente, como um sinal de
que tem algo que vale a pena naquela relagio, caso contrario
nao estariam se preocupando com as situagdes que geraram o
desentendimento. Dito isto, o conflito é também uma opor-
tunidade de as partes atualizarem os acordos que regiam sua
relagio e que agora nao atendem mais as necessidades de cada
uma, e, assim possam construir novos acordos que nutram a
vida de cada um.
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Embora a comunicagio nao violenta seja uma abordagem
eficaz, existem desafios que podem surgir durante o processo
de autocomposicao. Esses desafios podem incluir dificulda-
des na expressio de sentimentos, resisténcia a escuta empdtica
e a presenca de emogdes intensas. E importante reconhecer
esses desafios e buscar maneiras de supera-los, como a presen-
¢a de um mediador neutro para conduzir a conversa.

Para fortalecer a habilidade de comunica¢ao nao violenta
na prevencao de conflitos e na autocomposigao, ¢ recomen-
dado praticar regularmente os principios da CNV. Isso pode
incluir a participagio em grupos de pratica, a leitura de livros
sobre o assunto ¢ a busca de oportunidades de aplicagao da
CNYV em diferentes contextos.

Além disso, ¢ importante cultivar a consciéncia emocional
e a autorreflexdo, buscando compreender melhor as préprias
necessidades e desenvolvendo a capacidade de ouvir ativa-
mente as necessidades dos outros.

Diante dos beneficios e das préticas eficazes da CNV na
autocomposi¢ao, ¢ importante encorajar individuos, comu-
nidades e institui¢oes a adotar essa abordagem como parte
de seus processos de resolucio de conflitos. Ao investir na co-
municacio nio violenta, estamos promovendo a redugao de
conflitos destrutivos, a sua resolugao pacifica, a busca por so-
lucoes colaborativas e a constru¢ao de relacionamentos sau-
déveis. A prética constante da CNV pode ter um impacto sig-
nificativo nio apenas nas relagoes individuais, mas também
nas organizagdes ¢ na sociedade como um todo. Portanto, ao
enfrentar um conflito, lembre-se da importincia da CNV e
do poder da comunicagio para construir um mundo mais pa-
cifico e harmonioso.

A minha vida vem sendo transformada pela CNV desde
2017. E, com ela, tenho transformado grupos, familias, rela-
¢oes e até mesmo sistemas sociais vao sendo permeados. Sao
mais de 20 mil pessoas que j4 passaram por mim e ji foram
impactadas de alguma forma pela comunicagio nao violenta
como uma nova forma de enxergar as relagdes e os sistemas
que integram. Eu realmente acredito que podemos transfor-
mar o mundo a partir deste olhar, e ¢ um grande prazer e hon-
ra poder contar um pouco desta transformagio.
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