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"E a violéncia passiva que alimenta a fornalha
da violéncia fisica - ela € o combustivel que
precisa ser eliminada para uma cultura de paz'”

Arun Gandhi (neto de Gandhi)
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A Comunicacao Nao violenta € um processo de entendimento que facilita a harmonizacao de suas necessidades
com as necessidades das pessoas com as quais se relaciona, de uma maneira auténtica e empatica.

A habilidade de falar e de ouvir sao responsaveis por mais de 80% dos conflitos. Muitos nao tem nem nocao do
quanto ela contribui para a violéncia e outros nem fazem idéia de como fazer diferente.

Todos nds temos necessidades e muitas vezes elas precisam do apoio de outras pessoas. De uma crianca que
tem fome, um adulto que precisa de ajuda ou de um idoso que necessita de companhia.

O que nos leva muitas vezes a nos expressar de forma desrespeitosa ou violenta é a inabilidade de lidar com
as N0ssas necessidades nao atendidas. E por isso, e pelo propodsito da conexao que Marchall Rosenberg criou
a abordagem e técnica chamada de Comunica¢ao Nao Violenta.

Através da CNV, ou comunicacao compassiva, como também é chamada, cada um é convidado a olhar para
suas necessidades, assim como para as necessidades do outro para depois comunicar e encontrar uma solucao
pacifica que contemple ambas as necessidades.










"A CNV é uma conexao de banda
larga — de coracao para coracao.’

Sven Frohlich-Archangelo

(Especialista e Coordenador dos cursos de CNV)







Com o uso da Comunicacao Nao Violenta, aprende-se
a identificar e claramente expressar o que realmente se
quer, em uma determinada situacao.

E mais ainda, esse novo olhar permite substituir os velhos
padroes de defesa, retracao ou ataque em face ao modelo
mental enraizado de julgamento e critica.

Desta forma, resisténcia, defesa, e reacdes violentas sao
minimizadas, pois quando se foca em clarear aquilo que
esta sendo observado e sentido e o de que se necessita,

ao inves de diagnosticar e julgar descobre-se as profundezas
da propria compaixao.




A grande mudanca na Comunicacao Nao Violenta
apontada por Sven, em seus cursos, € no foco, ao inves
de olhar para os erros (nossos e dos outros), olha-se
para as necessidades.

Para que aconteca esse entendimento mutuo, diz Marshall,
a atencao precisa estar no momento presente - 0 UNIco
que € real e possibilita uma verdadeira conexao.

Ao inveés de serem expressdes habituais e automaticas,
as palavras tornam-se respostas conscientes, baseadas
firmemente na consciéncia do que se percebe, se sente
e O que se quer.

vV Elos 360
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Segundo o0 modelo de Comunicacao Nao Violenta, para se chegar a um desejo mutuo de doar
de coracao, foca-se a luz do conhecimento em quatro areas — também chamadas de as quatro
componentes do modelo CNV:

Existem quatro componentes de CNV:

Observacao Necessidades

Pedido

Elos 360



Observacao
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Primeiro, observa-se o que realmente esta acontecendo numa
situacao: 0 que se observa gue 0s outros estao dizendo ou fazendo.

Neste primeiro estagio, € importante desenvolver a capacidade de
observar sem nenhum julgamento ou avaliacao — simplesmente dizer
se gosta ou nao daquilo que as pessoas estao dizendo ou fazendo.

O que foi dito?
O que foi feito?

Vv Elos 360









Ja 0 quarto componente ¢é a expressao de um pedido claro, positivo, concreto e

® especifico, direcionado aquilo que se quer da outra pessoa, e que deixaria a vida
Ped Id O da pessoa melhor.

O que poderia acontecer para melhorar a minha vida?
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Resumindo

Modelo Comunicac¢ao Nao Violenta:

Quais as acdes concretas observadas que estao
afetando o bem-estar;

Como a pessoa se sente em relacao ao que esta
observando;

Quais as necessidades, valores, desejos, sonhos, etc,
que estao criando o0s sentimentos;

Quais as acdes concretas que se deseja, a im de
enriguecer a vida.

Elos 360
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Zona de Conflito

Julgamento Estratégia

Sentimentos y : ;
Tudo o que fazemos, fazemos para atender necessidades

Quando essas necessidades nao sao satisfeitas, as pessoas entram
em uma zona de conflito.

Necessidades

Desconectam um do outro e acionam o sofrimento em ambos.

Opiniao Culpa
Avaliacao

Conexao Continua

Vocé e eu (sempre movendo de um lado para o outro)

Desconexao, Raiva e Violéncia << >> Conexao, Compaixao e Paz

vV Elos 360
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Quando essas necessidades sao
profundamente compreendidas,
as solucoes geralmente aparecem.

E mesmo, quando nao se encontra
uma solu¢ao ou nenhuma estratégia
para atender ambas necessidades,

O Processo leva para compaixao e
resulta em harmonia e conexao.

Elos 360
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Intencao
Atencao

Observacao

O que foi dito ou feito? Sem avaliacbes nem interpretacoes.

Sentimento

O que estou sentindo? Sem avaliacdes nem interpretacdes sobre o outro.

Necessidades

Do que preciso? Sem pensamentos relacionados a acdes concretas ou certas pessoas

Pedido/Estratégia

O que poderia acontecer para melhorar a minha vida? Pedir/perguntar em linguagem
clara, positiva, falando de acdes concretas sem fazer exigéncias

Presente
Conexao

Elos 360
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Avaliacao

Julgamento

Certo - errado, bom - ruim,
normal - anormal

A atencao foca no erro do outro
Pensamento sobre 0 que 0 outro é,
quando ele faz ou diz algo

Falta de consciéncia da necessidade
Intencao:

Castigar ou Premiar
Ganhador - Perdedor

Valorizacao

Isso combina com os meus valores?
Atende as minhas necessidades?

A atencao foca no coracao
O que é importante para mim,
O que eu preciso

Tem consciéncia da necessidade
Intencao:

Conexao
Ganha - Ganha

Elos 360
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Os 3 processos basicos da CNV:

Auto-empatia

Recebendo de nds mesmos

Q Autenticidade- Expressar-se

Observacao Sentimentos Necessidades

U Empatia - Recebendo o outro

Elos 360



Homenagem ao especialista
e coordenador dos cursos de CNV.

Sven Frohlich-Archangelo
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