o
percurso

3



O que eu estou
passando

que gostaria
que voceé
soubesse
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Quando entrei no mercado de trabalho no come-
co da vida adulta, ndo tinha maturidade para en-
tender que o que estava sendo trocado por um
salario no fim do més, ndo era a minha pouca ex-
periéncia, mas, sim, meu tempo de vida.

Precisei viver 40 anos para entender que o nos-
so bem mais precioso é o tempo da vida em si,
o tempo do agora que ja ndo existe mais no mo-
mento da proxima respiracdo. O sistema capita-
lista entende isso tdo bem que ele nos faz acredi-
tar que, portanto, € o dinheiro a moeda de troca
mais valiosa para se ofertar em troca do nosso re-
curso finito, do nosso tempo de vida.

Portanto, tratemos de nos lembrar que receber o
tempo do outro e a sua presenga € um dos maio-
res presentes que alguém pode nos dar. Ndo me
surpreende ambas serem a mesma palavra. Estar
presente para o outro é de uma generosidade ta-
manha que seria impossivel quantificar e vender.

Mas como estar presente para o outro sem an-
tes nos fazermos presentes para nds mesmos?
E a partir da nossa capacidade de nos conectar
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com nds mesmos, da nossa coragem em acessar
0 N0sso sentir, que abriremos o0 campo para essa
conexao. E desse lugar que a presenca vai surgir.

E nessa entrega da presenca, que se da por uma es-
cuta ativa, por um olhar empatico, por uma curio-
sidade pelo o que o outro ird trazer para o exter-
no, que se é possivel conectar.

Para nos sentirmos humanos, precisamos sentir
gue estamos conectados com outro ser humano.

Marshall Rosenberg, psicdélogo americano e cria-
dor do método comunicativo chamado Comuni-
cacao Nao-Violenta® ensina em um dos seus li-
vros que a Comunicacao Nao Violenta nos ajuda
a focar em duas perguntas essenciais: O que es-
ta vivo em nds? e O que podemos fazer para tor-
nar a vida mais maravilhosa? '°

Segundo Marshall, se queremos viver em harmo-
nia e em paz com o entorno, se valorizamos con-
tribuir com o bem-estar do outro ao mesmo tempo
que contribuimos com o nosso, é preciso acessar
aquilo que esta vivo no nosso campo emocional.




1. Ibid, pagina
28.

Essa, por sua vez, ndo deveria ser uma investiga-
cdo muito dificil de se engajar, uma vez que esta-
mos nos referindo a nés mesmos. Mas que, muito
provavelmente, por causa da repressdo emocio-
nal que sofremos na infancia, ndo ganhamos um
repertorio proprio para identificar o que estamos
sentindo e vivendo dentro de nos.

Marshall acreditava que o problema provavelmen-
te esta no modelo de educacao que recebemos,
um tipo de educacdo que prioriza o externo ao
interno, e que nos desconecta da nossa nature-
za amorosa e compassiva. Segundo ele: “apren-
demos a pensar sobre nds mesmos e sobre os ou-
tros nos baseando em julgamentos moralizadores.
Em nossa consciéncia temos palavras como certo,
errado, bom, mau, egoista, altruista, terroristas, li-
bertarios. E associado a esses julgamentos ha um
conceito de justica baseado no que ‘merecemos’.
Se fizermos o mal, merecemos ser punidos. Se fi-
zermos o bem, merecemos ser recompensados.” ™

“A CNV nos ajuda a reformular a maneira pela qual
nos expressamos e ouvimos os outros. Nossas pala-
vras, em vez de serem reagbes repetitivas e automa-




12. MARSHALL,
Rosenberg.
Comunicagao
Nao Violenta:
técnicas para
aprimorar
relacionamen-
tos pessoais e
profissionais.
S&o Paulo:
Agora, 2006 -
pagina 22

ticas, tornam-se respostas conscientes, firmemente
baseadas na consciéncia de que estamos perceben-
do, sentindo e desejando. Somos levados a nos ex-
pressar com honestidade e clareza, ao mesmo tem-
po que damos aos outros uma atencéo respeitosa e
empatica. Em toda troca, acabamos escutando nos-
sas necessidades mais profundas e as dos outros. A
CNV nos ensina a observarmos cuidadosamente (e
sermos capazes de identificar) os comportamentos
e as condi¢cbes que estdo nos afetando.” *?

A Comunicagéao Nao Violenta € uma combinagao
de pensamento e linguagem baseada na ideia de
que a natureza humana se da pela necessidade
de contribuir para um bem-estar comum. O que
nos difere na nossa individualidade sdo as estra-
tégias que cada um escolhe usar para servir a vi-
da. Desse modo, na esséncia, todos seres huma-
nos compartilham dos mesmos sentimentos e das
mesmas necessidades.




A linguagem da conexao

O processo oferecido por essa combinacgao de
pensamento e linguagem a qual a CNV se refere
passa por algumas etapas fundamentais. A primei-
ra delas diz respeito aos fatos. O que de fato esta
acontecendo naquela situagdo? O exercicio aqui
é descrever o fato como quem descreve uma ce-
na de filme: sem julgamentos morais.

A segunda etapa te convida a um processo de
autoconexao para que se possa identificar e re-
conhecer aquilo que se esta sentindo. Quais sdo
os sentimentos que estdo vivos em vocé naquele
momento e/ou situagédo?

A terceira se da pelo reconhecimento das nossas
necessidades. Essa é a parte mais dificil na minha
opinido, pois depende do tal repertdrio emocio-
nal que muitos de nds ndo recebemos na infancia.
No entanto, identificar as proprias necessidades &
fundamental para que, como adultos, possamos
nos responsabilizar pelas nossas escolhas e agdes.

Como praticante e estudante da Comunicacao
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Nao Violenta desde 2017, me vejo como uma espé-
cie de detetive que se coloca curiosa e atenta a si
mesma e ao outro. O que impulsiona alguém a se
dirigir ao outro de maneira compassiva ou cruel?
Quais sdo as necessidades ndo atendidas que o
outro esta tentando cuidar quando escolhe agir
daquela maneira que me sinto confortavel ou ndo?

“O que esta pessoa pode estar buscando ou pre-
cisando, que eu imagino ser importante para to-
das as pessoas, inclusive eu”? ®




Percorrer pela escolha da Ndo Violéncia significa
assumir que irei caminhar por uma jornada que
resiste a heranca de padrdes socioculturais de
violéncia fisica e emocional. E tendo o respeito, a
compreensdo, a empatia e acompaixao na baga-
gem, também conto com a minha vulnerabilida-
de para me manter informada sobre o meu nivel
de humanidade durante a travessia.

No entanto, nesse trajeto humano, tortuoso e im-
previsivel, as vezes temo me perder. E se, por um
lado, eu assumo um desejo de soltar o controle,
por outro, vez ou outra, me projeto para acertar,
prever e sustentar.

Uma vez que cuidar de clareza me traz seguranca,
e incluir oimprevisivel compde o campo que quero
investigar, me intitulo nessa caminhada como uma
“Cartografa das Errancias”, em que a minha meto-
dologiaimplicaem cartografar o “incartografavel”.

Os mapas a seguir sdo estratégias que encontrei
para me manter no prumo e nao desistir daquilo
que pretendo seguir, me mantendo coerente ao que
acredito, que me move e que me mantém de pé.
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Mapa da Nao
Violéncia
Intrapessoal

Cartografia Digital
28cm X 20cm
2019

Ao longo do més de Novembro de 2019, me propus a ma-
pear as necessidades que foram atendidas durante mo-
mentos que me percebi desorganizada emocionalmente.

Usando como referéncia parte do inventario de Necessi-
dades e Sentimentos do livro Comunicagdo Nao Violenta,
de Marshall Rosenberg, me dispus a me conectar com o
meu campo emocional e, a partir disso, mapear as emo-
coes e as necessidades nao atendidas ao longo dos dias.

Durante esse més me ancorei nas respostas que precisava
para comegcar a investigar o que se desenrolava internamente:
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- O que estou sentindo?

- Por que estou me sentindo assim?

- Se me sinto vibrando na abundancia: onde foi que eu
cuidei?

- Se me sinto vibrando na escassez: onde é que preciso
cuidar?

Os icones dispostos ao longo do quadro foram criados
para representar as necessidades atendidas e represen-
tam a complexidade do nao palpavel, daquilo que no se
pode quantificar.
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Mapa da nao violéncia

representacao grafica das necessidades atendidas
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autocuidado
autonomia
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equilibrio
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igualdade
lazer

leveza
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pertencimento
proposito
ordem
respeito

seguranca

Perfil

mulher branca

47 anos

descendente de italianos e aleméaes
heterossexual

casada

terceiro grau completo

residente zona oeste de Sdo Paulo

Método

Registro diario em grafico de 2 eixos:

X: dias do més

y: necessidades basicas segundo Marshall Rosenberg

Amostragem

Ambiente Domiciliar

Atividade Profissional # 1: Design Grafico
Atividade Profissional # 2: Mentoria Financeira

Cor
Necessidades atendidas dentro do ambiente domiciliar

Necessidades atendidas na atividade profissional # 1

Necessidades atendidas na atividade profissional # 2
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O Corpo
Entende

Série Fotogréfica Digital
2020

Segundo Kristin Neff, autora do livro Self Compassion -
The proven power of being kind to yourself, quando somos
capazes de nos conectarmos com aquilo que sentimos e
notamos que o que esta sendo vivenciado esta nos fazen-
do sofrer, devemos simplesmente nos abracar bem forte,
de preferéncia tocando diretamente o préprio corpo atra-
vés da nossa pele. Neff argumenta que esse gesto simples
é capaz de enviar ao cérebro a mensagem de carinho, cui-
dado e seguranca que precisamos sentir para cuidarmos
das emocodes dolorosas que nos fazem sofrer.

Ela afirma que ao se dar esse momento de toque, nosso
corpo e nossa mente entendem que estdo em companhia,
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informacao necessaria para que o cérebro libere endorfina,
serotonina, dopamina e oxitocina na corrente sanguinea.
A pratica constante e o armazenamento dessa memoria
sensorial no cérebro sdo capazes de modificar a estrutu-
ra dos circuitos neurais, criando uma espécie de acesso
rapido a sensacido de bem-estar nos momentos em que
entramos em um estado de vulnerabilidade.

Em O Corpo Entende, eu me registro forcando um sorriso
e me dando um abrago nos momentos em que me per-
cebi vulneravel no primeiro més do meu segundo puer-
pério, ao longo dos dias de Abril de 2020, que coincidiu
ao decreto do isolamento social, por conta da pandemia
causada pela COVID-19.
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Pontos de
Conflitos

Planta Baixa com
Interferéncia Digital
17cm X 10cm

2019

Experimento em que mapeio os pontos de conflito e de
acolhimento dentro do ambiente domiciliar.

Nesse mapa, é possivel acompanhar o registro dos espa-
cos onde os conflitos familiares foram acolhidos e media-
dos pelos préprios membros da familia.
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Fluxo
Familiar

Cartografia Digital
28cm X 20cm
2020

Na tentativa de visualizar se o que experiencidvamos na
rotina familiar de fato se igualava a um aparente caos, me
propus a mapear a vibracao energética na minha dinami-
ca familiar.

Um pouco antes do comeco do isolamento social ao longo
da pandemia causada pela COVID-19, dividi o periodo do
dia em 3 partes [manh3, tarde e noite] e estabeleci uma
escala com 3 niveis de situacdes para definir a atmosfera
do ambiente: LEVE [cor azul], INSTAVEL [cor amarela cla-
ra] e PESADO [cor vermelha].

LEVE foi a definicdo criada para representar os periodos
em que a harmonia, o apoio, a leveza, o respeito, a auto-
nomia e o fluxo foram conceitos que vivenciamos e com-
partilhamos dentro de casa.

INSTAVEL foi a categoria criada para representar o que

277

oscilava entre a eminéncia do conflito e do espaco seguro
— aquele que se confia que se esta em um ambiente em
que é possivel contarmos uns com os outros.

PESADO foi o nivel criado para definir um estado compar-
tilhado de desconforto, medo, necessidades nao atendi-
das, pedidos de socorro e de desconexio tanto no intra-
pessoal quanto no interpessoal.

A medida que fomos nos tornando mais aptos a respon-
der as demandas de nossas proprias emogdoes [com mais
precisdo e rapidez], o nivel PESADO acabou caindo em
desuso. Sentimos entdo de criar um nivel intermediario, o
ESTRESSANTE na cor laranja.

ESTRESSANTE entra na escala apontando um senso co-
mum de que parte do todo [ou o todo] esta precisando de
atencdo quando ndo estamos encontrando ferramentas e
estrutura para lidar com as situagoes de conflito.
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