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Roberta Schiochet Schwartz

Foi sobre isso que abordei no Artigo 1 dessa série: “Eu_comigo
mesmo”

Se vocé nao leu, eu recomendo que vOcé de um pause aqui e procure
esse material!

1 - Prestar atencdo na respiracao

2 - Escutar seus pensamentos, as conversas na sua mente, a
novela dramdtica.

3 - Entender que o Incomodo no conflito € um aviso de que
alguma necessidade mnao esta sendo atendida, mas
responsabilizar o outro de atende-la nao é uma boa.
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Se vou falar com alguém
pensando que ele é um grosso, me preparo para falar com um grosso,
nao €?! Mas antes, eu preciso ter feito esse movimento de empatia
comigo mesmo. Porque se eu ndo experimento a possibilidade de
transformacdo em mim, como posso acreditar que iSso sera possivel
do lado de la?

$0 estao usando um padrao conforme sua historia, seu
repertorio, escolhendo os itens das prateleiras do SEU supermercado
comportamental!

Ah ta... entao vou ficar quieto,
Engolir sapo s6 muda a guerra de lugar: de fora pra dentro.

Mas como eu faco, entdo, para levar em consideracdo o que eu
preciso e sinto sem desprezar o que outro precisa e sente? Uma coisa
é certa: SO mudar as palavras, achar um jeito mais gentil ndo vai
resolver.

Se vocé vai pra conversa com a intencdo de
brigar, seu estado interno vai preparado pra isso. O corpo denuncia
0 que estamos sentindo ou pensando e acaba armando 0 outro.
Querer mascarar iSso nao vai resolver.

Isso é tao profundo e
necessario que a Biblia esta cheia de versiculos que falam sobre
nossa boca, nossa lingua.
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mas a lingua dos sabios traz a
cura. ” Provérbios 12:18

Ou seja, tudo comeca de dentro pra fora!!

E depois de ter chegado nesse passo da jornada, ja estou mais
preparado para investigar de forma apreciativa o que tem la do
outro lado: no outro!

Empatia é conseguir enxergar além das palavras e comportamento
do outro, reconhecer que o outro esta procurando atender suas
necessidades também.

O que outro faz nao € necessariamente contra mim e sim, para
atender uma necessidade. Isso me liberta, me desarma, me faz
enxergar o outro com mais humanidade e lembrar que o mundo nao
gira em torno do meu umbigo!

O lance é que o jeito que o outro encontrou de cuidar das suas
necessidades pode nao agradar vocé, né?! Reconhecer que as minhas
necessidades nem sempre poderao ser atendidas pelo outro € um
exercicio de empatia e liberdade.

Compreender ¢ diferente de
concordar.

Vocé pode, por exemplo, ndo concordar com a maneira como seu
lider cobrou a entrega atrasada do relatorio para a sua colega, mas,
pode compreender que, talvez, ele foi cobrado da mesma maneira
pelo lider dele e nao soube lidar com a pressdo... ou ainda, nao
concorda com a forma como sua cunhada educa o filho dela, mas
pode compreender que o modelo que ela recebeu e 0S8 recursos
disponiveis nas prateleiras do supermercado dela a fazem =

agir assim.
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Mas entrar em contato com essa compreensao de que o outro age
conforme o que sabe, o que aprendeu, o que acredita, é lembrar que
eu também ajo conforme o que sei, o que aprendi, o que acredito... e
que a jornada de cada um é individual.

Quero te convidar a pensar além da direcdo do que eu penso, ou do
que o outro pensa.

, € nao um
muro! Na CNV (Comunicacdo Nao-violenta) tem um principio: sem
conexao nao tem solucao!

Uau!!!
Que coisa boa!!! Vocé pode escolher qual dos caminhos sera mais
adequado para determinada situacao.

> apresentar minha verdade com firmeza,

ao mesmo tempo considerando o outro, sem ataca-lo, de uma
forma que estimule o outro a me ouvir.

> escutar para compreender e nao SO pra
resolver um problema. Escutar além das palavras, tentar
perceber as necessidades do outro e oferecer uma escuta com
inteireza, com curiosidade.

> escutar meus didalogos internos para ter

clareza sobre meu estado interno. Isso me prepara para a
conversa.
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Uma boa analise é perceber o estado emocional dos envolvidos.

Por exemplo, se vocé é que esta vendo um conflito onde o outro nao
vé, quando vocé esta muito mexido, precisando deixrar sair o
incomodo que esta em vocé, depois de ter conseguido dar nome aos
sentimentos e necessidades, talvez o caminho da

seja uma boa escolha. E possivel vocé inaugurar a conversa pedindo
a atencao do outro, fazendo acordos para que seja bom pra vocé e
pra ele e comecar fazendo uma expressao autentica. Trazendo para
o outro o fato (e nao um julgamento), como vocé esta se sentindo, qual
a sua necessidade que nao esta sendo atendida e fazer o seu pedido.

que ndo estd nem ai. E falar
com firmeza, de coracao, assumir suas vulnerabilidades, mas o
segredo € que o feedback que eu quero dar nao € sobre o outro, e sim
sobre mim, como eu me sinto.

, de um
jeito honesto, firme, que aumenta a chance de ele se importar comigo.

» _Ah... Joao, a louca ainda esta aqui na pia? E sempre assim...
se nao sou eu lavar, nunca esta limpa! Porque vocé combina se
nao vai cumprir?

» _Maria, eu vou lavar depois que eu dormir um POUco... eu ja te
disse que lavo daqui a pouco, mas tem que ser tudo do seu jeito,
na hora que vocé quer... se vocé quer que a louca seja lavada
agora, entao lave...

Acusacdo, imposicdo, falas
genericas, agir impulsivamente, conforme a emocao que veio...

» _Joao, porque a louca ainda esta aqui na pia?

» _Ah, Maria, porque eu vou lavar logo depois que eu descansar
UM POUCO.

» _Joao, quando eu vejo a louca ainda na pia eu fico muito
nervosa, sabe porqué? Porque tenho a impressao de que a
louca vai ficar ali até a hora que eu acabar lavando.
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» _Maria, eu falei pra vocé que eu vou lavar, nao falei? Quando
vocé diz que eu nao vou lavar a louca eu fico muito incomodado,
porque eu disse que vou lavar, assim que eu descansar um
pouco. Isso é muito importante pra mim. Pode ficar tranquila
que daqui umas 2 horas a louca estarad limpa.

Puzxa Jodo, eu ndo sabia que descansar depois do almoco
era tao importante pra vocé. Se vocé esta dizendo que em 2 horas a
louca estara lavada, fica bom pra mim também.

Empatia, sinceridade, visao ampliada do fato, se
permitir olhar para ambas necessidades, promover escuta
verdadeira, respiracao, ampliacdo do tempo entre observacdo e
reacao.
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mas sim, considerar o oulro, perceber que la também tem
necessidades a serem atendidas e que podemos ajustar as nossas
necessidades para que fique bom para os dois, desde que a
abordagem seja convidativa, e ndo expulsiva.

Existem barreiras grandes demais para que vOCEé
consiga expressar o que existe at dentro. Talvez aqui seria um bom
caminho seguir pela Frases violentas em sua
esséncia sao manifestacoes de mnecessidades que ndo foram
atendidas. Cada uma de uma forma diferente, seja em forma de
julgamento, de repressdo ou de desconexao com o outro. Vai lhe
ajudar muito, ao identificar essas frases, lembrar que nao
necessariamente tem a ver com vocé, e sim com o0 que ele esta
sentindo ou precisando... e at vocé acolhe isso porque esta disposto a
sustentar um campo de escuta que pode ajudar o outro a perceber
1880, e nao devolver na mesma moeda e acabar batendo a porta um
na cara do outro.
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12
fazer isso fora dos conflitos. Porque na hora do conflito tem muita
coisa envolvida, muitas emocoes e surpresas! Nao temos como saber
qual sera o desfecho, nao € mesmo?! Entao exercite sua escuta no dia
a dia. Quando alguém vem te contar algo, quando vocé percebe
alguém reclamando, quando alguém esta enfrentando um conflito
que vocé nao esta envolvido. Comece a perceber se vocé tem vicios de
escula.

» Por exemplo, quando seu filho lhe diz: “Hoje briguei na escola”.
Ou ainda: “Acho que nao quero mais fazer aula de inglés”.

Consolar, fechar conversa, dar conselhos, minimizar

o0 problema, interrogar, ndo estou nem ai para a historia, educar,
mudar de assunto, interromper com seus exemplos, achar a solucao.

para reconhecer a necessidade do outro. Depois disso, POSSO
perguntar como eu posso te ajudar? Sem deduzir, e sim, perguntar
para a pessoa. Vocé pode ainda: recapitular, parafrasear, ajuda-lo a
expandir o olhar (e se...), fazer perguntas, mas sem tom de
interrogatorio (me parece que tem uma raiva ai... iSSO mesmo?!
Nossa... to entendendo que se sentir valorizado pelo seu amigo é
importante pra vocé, nao €?!)

Isso vai lhe preparar para entrar nos seus conflitos com a escuta
empatica.

A1, quem sabe, , por
exemplo: “Eu fui com vocé aquele dia na festa e agora vocé nao quer
ir comigo! Nunca mais me peca nada! ”, vocé consiga escolher o
caminho da escuta empdtica e, ao invés de dizer: “Vocé € um
estressado! ”, vocé pode interagir dizendo: “Tenho a impressdo de
que fiz algo que lhe deixou estressado... € isso mesmo? ”. Ou ainda:
“Hum... quer dizer que se vocé foi comigo eu preciso ir com vocé? Me
parece que igualdade é algo importante pra vocé, certo?!”
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Mas ainda tem e eu creio
que é uma boa checar ele primeiro, sabe?! Como querer que 0 outro
me entenda se nem eu mesmo me entendi? Como querer que 0 outro
me escute se nem eu mesmo parei pra me escutar? E outra, perceber
qual é o meu estado interno, vai trazer a clareza pra entender se
expresso autenticamente, ou escuto empaticamente!

» Por exemplo: Tenho uma necessidade de atencdo. Entdo penso:
vou ao cinema hoje com meu esposo. Se a resposta ao meu
convite € nao, ja julgo o fato de ele nao ter preenchido meu
vazio.

. Estava

em atencao. De que outras formas eu poderia alende-la,
considerando meus valores e principios?

» Checando como fica bom pra ele (outro dia, outra coisa que
possamos fazer juntos...). Por isso a importancia de investigar
as outras prateleiras do supermercado comportamental! Assim
eu nao fico refém do outro e ainda pPosso mostrar pro outro que
quero inclui-lo com liberdade e empatia.

» Podemos comecar pelo , checando
como esta seu estado interno para enfrentar esse conflito.
» A1 vocé pode seguir no , onde seu

foco serda oferecer uma presenca curiosa, com O interesse
genuino em saber o que esta acontecendo la dentro.

» Pode também seguir pelo ,
trazendo com firmeza como vocé esta se sentindo diante dos
fatos, manifestando suas necessidades, sua vulnerabilidade,
sua humanidade! At vocé pode até fazer pedidos, desde que
haja liberdade para o outro escolher se fica bom pra ele —
também!



Série DesConflitando "Entre nos"

Nao serao necessariamente passos, mas cuidados, como fazer
acordos, pOor na mesa a sua vulnerabilidade, falar de si, se restringir
aos fatos e nao as suas interpretacoes... enfim, vem comigo, com
papel e caneta pra registrar tudo isso e descomplicar seus conflitos!

Ate la!

Roberta Schiochet Schwartz
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