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11. O Manual de Escuta

Sdo expostos aqui quatro tipos de ajuda, usados em momentos
diferentes, com propdsitos diferentes. Certifique-se de que vocé
domina o primeiro, antes de tentar os outros. Quando os aprender e
eles se tornarem parte do seu modo de lidar com as pessoas, vocé
vera que vai usar cada um deles nas situagdes mais apropriadas,

PRIMEIRO TIPO DE AJUDA: AJUDAR OUTRA PESSOA A FOCALIZAR
ENQUANTO ELA FALA

A. Escuta absoluta® — Se vocé reservar um tempo para ouvir
alguém e disser apenas se estd ou ndo entendendo, vocé vai descobrir
um fato surpreendente: as pessoas conseguem dizer muito mais e
também descobrir mais em si mesmas do que nos didlogos comuns.

Se usar apenas expressdes como “sim” ou “entendo”, ou "sim,
entendo como vocé se sente”, ou "me perdi, pode repetir?”, vocé verd
que um processo profundo se desenvolvera.

Nos dialogos comuns em sociedade, quase sempre impedimos que
os outros sigam longe intimamente. Os conselhos, as reagdes, os encora-
jamentos, os estimulos e os comentarios bem-intencionados realmente
ndo deixam as pessoas sentir-se compreendidas. Tente acompanhar o
outro atentamente sem impor nada que seja seu. Vocé ficara admirado.

Dé ao focalizador uma idéia precisa de quando vocé esta enten-
dendo ou néo. Imediatamente, vocé serd um bom ouvinte, Mas vocé
deve ser franco e dizer quando ndo consegue acompanhar. (“Vocé
pode dizer isso de outro modo? Nao compreendi.”)

“ 0 mélodo do "Reflexo de Sentimentos” foi elaborado por Carl Rogers. Pade se trai-
né.lo com PET, de Thomas Gordon. [PET, que significa Parent E[fectiveness Trai-

ning. foi publicade em Portugal com o titulo de Eficdcia na educacdo dos filhos,
pela Editora Encontro, 1998. (N. doT.)]
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No entante, ajuda bastante se vocé, o ouvinte, refletir cada ques-
tdo que o outro apresenta, na medida em que vocé as entenda. Chamo
isso escuta absoluta,

Nunca levante tépicos que a pessoa nao expressou. Nunca impo-
nha as suas interpretagdes. Nunca acrescente suas idéias,

S6 existem dois motivos para se falar enquanto se ouve: mostrar
que se esta entendendo perfeitamente, reafirmando o gue a pessoa
disse ou quis dizer; pedir que ela repita para esclarecer,

Mostrando que vocé entende com exatidao — Diga uma ou duas
frases que reproduzam o sentido pessoal que o focalizador quis trans-
mitir. Em geral a frase é sua, mas use as palavras da pessoa nas ques-
toes mais sensiveis.

As pessoas precisam ouvi-lo para falar. Precisam saber que vocé
entendeu cada passo. Diga uma ou duas frases a cada questéo apre-
sentada pelo outro, a cada coisa que ele tente transmitir. (Geralmente,
isso ocorre a cada cinco ou dez frases.) No o deixe falando sozinhg,
mas refira-se a cada ponto para que ele perceba, bom ou mau. Nao
tente emendar, mudar nem melhorar o que e dito. Tente captar o essen-
cial no sentida exato e com o sentimento do focalizador.

As vezes se dizem coisas complicadas. N&o se consegue enten-
der de uma s6 vez o que a pessoa disse e qual o significado daquilo
para ela. Primeiro, diga uma frase ou duas a respeito do ponto crucial
apresentado por ela. Verifigue com ela se esta certa. Deixe-a corrigi-la
e amplia-la, se quiser. Assimile e reafirme o que essa pessoa mudou
ou acrescentou, até que ela confirme que vocé entendeu exatamente
o que foi dito. Construa outra frase para dizer o que aquilo significa
para ela ou como ela o sente,

Por exemplo, suponha que uma mulher esteja falando sobre uma
série de acontecimentos complicados - o que certas pessoas lhe dis-
seram, como e guando, para "despreza-la”.

Diga primeiramente uma ou duas frases que afirmem o ponto
crucial do que a mulher disse, do modo como ela interprela a situacao.
A mulher corrige em parte o que vocé disse, para que seja mais* pre-
ciso. Af vocé reafirma as corregées dela: "Ah, entio nao foi que elas
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fizeram aquilo, mas sim que todas concordaram com isso". Ela pode
acrescentar outras coisas, gue vocé mais uma vez assimila e reafirma
aproximadamente como foi apresentado. Assim, quando vocé tiver
compreendido bem, construa outra frase a respeito do sentido ou do
sentimento pessoal que a questdo tenha como um todo: “E o ruim
disso é té-la feito se sentir desprezada”.

Quando vocé ndo entende o que o outro diz, ou se confunde, ou
se perde — Existe uma maneira de pedir para que se repita ou se escla-
rega. Nao diga: "Nao entendi nada". Em vez disso, pegue os trechos
que vocé compreendeu, mesmo que muite vagos, ou apenas o comeco
e Use-0s para saber mais;

“Entendi que isso é importante para vocé, mas ainda nao enten-
di de que se trata...”

N&o diga um monte de coisas se ndo tiver certeza de que o outro
quis dizer isso. Ele tera de perder muito tempo explicando por que o
que vocé disse nao é pertinente. Diga apenas o que ouviu com certe-
za e pega ao focalizador que repita o restante.

Reafirme ponto por ponto o que ele lhe disser. Nao o deixe dizer
mais do gue vocé consegue assimilar e reafirmar. Interrompa, reafir-
me e deixe-o continuar,

Como saber quando se esté acertando - Vocé sabe disso quando a
pessoa se aprofunda em seus problemas. Por exemplo, talvez ela diga:
“N&o, ndo e assim; é mais... ah...", e depois se aprofunde mais no proble-
ma para saber qual € a sensagao real. Vocé fez o certo, As palavras podem
nao ter sido as corretas ou podem ter soado incorretas para a pessoa,
muito embora tenham sido muito préximas do que ela disse pouco antes.
O que importa, porém, é como as suas palavras levaram o outro a se apro-
fundar no problema, & que elas tiveram o resultado correto. Seja o que for
que a pessoa diga depois, assimile isso e reafirme. E um passo adiante.

Entretanto, a pessoa pode ficar em siléncio, satisfeita por vocé
ter conseguido entender tudo até ali.

Qu pode demonstrar um alivio, um relaxamento, um “é isso
mesme” corporal, uma inspiragdoe profunda, um suspiro. Momentos
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assim ocorrem vez ou outra, e depois deles surgem passos novos ou
complementares. :

Vocé também pode saber que tudo vai bem atentando para os
indicios mais sutis do relaxamento, resultante do fato de ser ouvido
corretamente ~ a sensag3o que todos temos ao tentar dizer algo e,
enfim, conseguir transmiti-lo: a sensagdo de que ndo temos de repe-
tir mais aquilo. Quando uma pessoa apresenta uma idéia ou uma
parte dela, ocorre uma tensdo, uma contengéo ca respiragdo, que
pode continuar por algum tempo. Quando o ponto central é por fim
dito, perfeitamente entendido e correspondido, ocorre um relaxamen-
to, na forma de uma expiracao. A pessoa Nac precisa mais guardar
aquilo no corpo. Af, outra coisa pode sobrevir, (E importante aceitar o
siléncio que pode ocorrer por um tempo aparentemente longo, até
cerca de um minuto, O focalizador sente entio uma paz interna que

permite o afloramento de outra coisa. Mo perturbe essa paz falando
desnecessariamente,)

Como saber quando se estd errando e o que fazer - Se o focali-
zador repete quase sempre a mesma coisa, ele acha gue voceé ainda
ndo entendeu. Veja em que as palavras dele diferem do que vocé disse.
Se nada parecer diferente, repita tudo de novo e acrescente: "Mas
iss0 ndo é tudo, ou isso N0 é assim?”

Quando vocé responde, o rasto da pessoa pode ficar crispado,
tenso, confuso. E uma demonstragédo de que ela estd tentando enten-
der o que foi dito. Vocé deve estar errando ao acrescentar algo ou por
nao entender a situagao. Pare e peca ao focalizador que repita qual é
a situagdo.

Se ele mudar de assunto (sobretudo para um tema menos signi-
ficativo ou menos intimo), estara dizendo que desistiu de transmiti-lo
corretamente. Vocé pode interromper e dizer algo como: “Continuo
pensando no que vocé tentava dizer sobre tal e tal. Sei gue nao enten-
di bem, mas quero entender". Diga apenas a parte de que vocé tem
certeza e peca ao focalizador que continue dali.

Cedc ou tarde, vocé vai entender. N3o importa quando., Pode
ser na terceira ou na quarta tentativa. As pessoas conseguem
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penetrar melhor em seus sentimentos quando outra pessoa esta
ouvindo ou tentando entender cada detalhe com precisdo, sem
acréscimos nem elaboragoes. Existe uma centralizacdo que, depois
de certo tempo, é facilmente reconhecivel. Como um trem nos tri-
lhos. E facil reconhecer quando vocé esta desligado. Tudo péara.
Caso isso acontega, volte ao Ultimo ponto sélido e peca & pessoa
que continue dali.

Se achar dificil aceitar alguem que tenha tracos desagradveis,
pense gque essa pessoa esta tentando enfrentd-los intimamente. Em
geral € mais facil aceitar a pessoa interna que luta contra esses tra-
gos. A medida que vocé escutar, vai descobrir tal pessoa.

Da primeira vez em que vocé fizer a escuta, repita quase palavra
por palavra o que a pessoa diz. Isso o0 ajudard a perceber como ¢ diff-
cil entender o que ela quer dizer sem acrescentar, sem predeterminar,
sem colocar algo seu nisso.

Quando conseguir ndo fazer essas coisas, reafirme apenas o
ponto crucial, a questdo que estd sendo apresentada e as palavras
relativas ao sentimento,

Para facilitar, pare um segundo e sinta o seu novelo de sentimen-
tos, tensdes e expectativas. Depois, abra esse espaco. Nesse espaco
aberto, vocé conseguird escutar. Vocé se sentira alerta e talvez um
pouco empolgado. O gue a outra pessoa dird nesse espago de espera
que so existe para que ela se manifeste?

E muito raro um espaco desses ser concedido por alguém, As
pessoas quase nunca cedem um espaco suficiente em si mesmas
para realmente escutar o outro.

B. Ajudando o Felt Sense a se formar — E possivel uma pessoa
focalizar um pouco entre uma comunicagéo e a seguinte. Tendo apre-
sentado a questdo e sido entendida, pode focalizar antes de fazer a
proxima afirmacao.

A maioria ndo faz isso; costuma passar de um ponto para o
outro, apenas falando.

Como ajudar a pessoa a parar e chegar ao felt Sense do que aca-
bou de dizer?
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Esse € 0 segundo movimento de focalizacio. Encontrar o Felt Sense
& como dizer a si mesmo: "Isso, bem ali, é jsso que esta confusa”, e
depois sentir isso.

Ofocalizador precisa ficar em siléncio, ndo sé externa como tam-
bém internamente, para que o Felt Sense possa se formar. Nao demora
mais que um minuto.

Algumas pessoas falam o tempo todo, ou em voz alta ou consiga.
Assim, nada do que senle pode se formar, e tudo continua sendo um
amontoado doloroso de confuséo e rigidez.

Quando um Felt Sense se forma, o focalizador sente alfvio. E
como se todo o sentimento ruim fosse para um sé ponto, bem preci-
50, e o resto do corpo se sentisse mais livre,

Quando o Felt Sense se forma, as pessoas podem se referir a ele,

Conseguem perguntar o que ha nele, conseguem sentir a sua volta e
dentro dele.

Quando ajudar o outro para que deixe o Felf Sense se formar —
Deve-se ajudar o outro quando ele ja disse claramente tudo que que-
ria e daf em diante hé uma confusdo, ou um emaranhado rigido & ndo
resolvido, e ele ndo sabe como prosseguir,

Deve-se ainda ajudar quando vocé sentir que existe um ponto
determinado que pode ser mais esmiugado.

E também quando o focalizador ficar rodeando um tema e nunca
se aprofundar nos seus sentimentos a respeito. Ele pode comecar a
dizer coisas que s3o obviamente pessoais e significativas e mudar de
assunto. Nao lhe diz nada que faca sentido, mas parece querer dizer.
Nessa situagdo bastante comum, vocé pode interrompé-lo e sugerir
com cuidado um modo de se aprofundar mais no sentimento.

Focalizader: "Nao tenho feito nada, a ndo ser cuidar da Carmem desde
que ela voltou do hospital. Njo tive tempo para mim. E, agora, quando
consigo um tempo, s& quero pegar rapido outra coisa para fazer".

Quvinte: "Vocé ndo teve condigdes de ficar consigo mesmo por

tanto tempo e agora, guando tem, n3o fica”.
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Focalizador: "Ela precisa dissc e daquilo g, faga o que fizer, nunca
estd bom para gla. A familia dela & assim. Isso meirrita. O pai dela
também foi assim guando ficou doente, o gue durou anocs. Todos
80 pessimistas, irritadicos e zangados com os outros”.

Quvinte: "Vocé fica irritado com o jeito dela, com o jeito deles".

Focalizador: “Sim, fico irritado. Com toda a certeza. £ um clima
ruim. E viver num ¢lima ruim, Sempre tudo cinza, Sempre abor
recido com algo, Qutro dig, guando eu...”

Quvinte: (interrompendo): “Espere. Figue um instante com a sua
sensacdo de raiva. Sinta-a durante um minuto: Veja o que mais ha

nela. Ndo pense em nada...”

Coma contribuir para que o Felt Sense se forme - Existe uma
gradacg@o da quantidade de ajuda de gue as pessoas precisam para
ter contato com o Felt Sense. De inicio, dé sempre o minimo possivel
de ajuda, e um pouco mais se achar que nao foi suficiente.

Algumas pessoas ndo precisam da ajuda do ouvinte, exceto a sua
disposicao de ficar em siléncio. Se vocé nunca falar e se nao as inter-
romper nem desvié-las do rumo, elas terdo contato com o que neces-
sitam ter. Nao interrompa o siléncio por pelo menos um minuto.
Depois de ter respondido, verificado e entendido corretamente o que
vocé disse, figue quieto.

A pessoa pode precisar de uma frase ou outra sua para fazer uma
pausa no qual o Felt Sense venha a se formar. Essa frase pode ser sim-
plesmente uma repetigdo lenta da Ultima palavra ou algo importante
que vocé tenha dito, Pode apenas indicar de novo o mesmao ponto. Por
exemplo, na situagdo anterior vocé poderia ter dito devagar e com
énfase: "Muito irritade™. E ficaria em siléncio. A sensagao da pessoa
com relagdo a tudo que esteja ligado a irritagao se formaria.

Seja 0 que for que o focalizador diga apds uma tentativa sua de
ajuda-lo a encontrar o Feft Sense, reflita obre o ponto crucial. Nao se

preocupe se ndo conseguir de imediato o momento mais profundo de
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siléncio gue acha necessario. Logo mais poderd tentd-lo. Prossiga
£0m 0 que aparecer, mesmo que o focalizador tenha saido do rumo
momentaneamente. l

Se, apds vérias tentativas, a pessca ainda nao sentir que esta se
aproximando de algo, diga a ela que tente de uma forma mais direta,
Diga explicitamente: “Fique com isso um minuto: procure senti-lo
mais fundo”. Vocé também pode dar todas as instrugdes da focaliza-
cdo ou algumas delas.

Qutra possibilidade & formular uma pergunta para c Tocalizador,
Diga-lhe que a faga internamente, que pergunte nao a cabega, mas as
entranhas. "Fique em siléncio e n&o responda & pergunta verbalmen-
te. Aguarde até que algo surja do seu sentimento”,

Perguntas como essas séo semprs melhores se forem abertas.
"0 que é isso na realidade?" O que faz isso continuar assim?”

Outro tipo de pergunta aplica-se & "coisa toda": “Onde eu estou
empacado nisso tudo?" Use-a quando tudo estiver confuso ou quando
o focalizador ndo souber como comegar.

Se o focalizador deixou a sensac&o se formar e continuar imo-
bilizado, talvez ajude perguntar: "Qual seria a diferenca se estivesse
tudo bem? Como deveria ser?" Diga & pessoa que sinta esse estado
ideal por instantes e depois pergunte: "Qual é o obstéculo para isso?"
O focalizador ndo deve tentar responder & pergunta, mas sentir o que
estd atrapalhando.

Com todos esses recursos, é necessario que o focalizador pare
de falar, tanto em voz alta quanto intimamente. Dejxa-se emergir o que
hé por dentro, em vez de forja-lo.

Apenas pergunte: “No que a minha vida continua empacada?”
Isso Ihe trard o Felt Sense dos problemas rapidamente, se vocé nao
responder verbalmente,

Qutro enfoque: pegue as duas ou trés coisas mais importantes
que o focalizador acabou de dizer se vocé achar que elas consti-
tuem uma idéia. Diga a ele: "Quando eu disser o que vou dizer, ndo
diga nada a mim nem a vocé. Simplesmente sinta o que aparecer”,

Diga, entdo, as duas ou trés coisas, cada qual em uma ou duas
palavras.
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Esse método também ajuda quando a pessoa ndo quer dizer algo
intimo ou doloroso. O focalizador pode trabalhar com ele sem preci-
sar dizer a vocé do que se trata realmente, Vocé pode ouvir e ajudar
sem saber o que &, até porque isso 0 magoa ou o confunde de alguma
maneira.

Como saber que ndo esta funcionando — Quando a pessoa olha
para vacé bem nos olhos, ela ndo esta voltande o foco para dentro de
si mesma. Diga: "Vocé ndo vai conseguir se aprofundar nisso enguan-
to estiver olhando para mim. Estarel aqui Ihe fazendo companhia
enquanto vocé explora a si mesma”.

Se g pessoa falar logo depois de vocé ter pedido que ficasse em
siléncio, ela ainda nao focalizou. Primeiro, reafirme o ponto central
do que foi dito e entao pecga ao focalizador que entre em contato
com o Felt Sense. Se vocé se empenhou e ndo aconteceu nada pro-
veitoso, deixe passar uns 15 minutos e tente de novo.

Se, apds um siléncio, a pessoa vier com explicagdes e especula-
coes, pergunte qual a sensagdo desse problema. Néao a critique por
analisa-lo. Atenha-se ao que a pessoa disse e continue chamando a
atengdo dela para o Felt Sense.

Se o outro disser que ndo consegue deixar o sentimento aflorar
porgue esta inquieto ou tenso. se sente vazio ou desestimulado ou
esté se esforgando demais, pega-lhe que focalize essa dificuidade.
Ele pode se perguntar (sem responder verbalmente): "O que € esse
aturdimento?ou essa tensao?... ou esse vazio?... ou isso de 'me
esforgar demaisg'?"

Como saber que a pessoa percebeu a sensacgéio — Chega-se a
um Felt Sense gquando se sente mais do que se consegue compreen-
der, quando o que existe & mais que palavras e pensamentos, quando
algo €, sem dlvida, vivenciado, mas ainda nao esta claro, ainda néo se
revelou por inteiro ou ndo se liberou.

Vocé sabera que o focalizador teve a sensagao e esta se relerin-
do a ela quando procura palavras e evidentemente existe algo que
ainda nac pode ser verbalizado
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Tudo que surgir dessa maneira deve ser bem recebido. E o proxi-
mo passo do organismo. Pegue-o e reafirme-o do mesmo modo que a
pessoa o transmitiu. '

O que vem direto do Felt Sense faz bem, Muda os sentimentos, ali-
via 0 corpo |igeiryamente. Mesmo que ndo se goste do que emergiu, a
sensagdo € boa. E estimulante quando acontece algo além de falar, Isso
da uma sensagdo de progresso, de liberagao do que esta emperrado.

Esse & o conceito fundamental no processo de escuta, interacéo
e referéncia aos sentimentos da pessoa do modo como efa os sente.
Basela-se no fato de que os sentimentos e as preocupagdes n3o sdo
apenas conceilos ou idéias; sdo corporais. Portanto, o sentido da
ajuda ndo € nunca especular, explicar. E necessario haver uma
seqUéncia fisica de passos até o local em que o problema é sentido no
corpo. Esse processo continua quando um bom ouvinte interage com
0 lado pessoal e sentide de qualquer coisa que se diga, da mesma
maneaira que a pessoa o sente, sem acrescentar nada. O movimento e
a mudanga ocorrem quando a pessoa estd em paz para permitir que a
sensagdo corporal de um problema se forme, seja sentida e passe a
proxima etapa.

O focalizador pode fazer isso sozinho, mas a presenga e a intera-
¢éo de outra pessoa tém um forte papel na ajuda.

SEGUNDO TIPO DE AJUDA: USANDO SEUS PROPRIOS SENTIMENTOS E
REAGOES A RESPEITO DA OUTRA PESSOA

Existem outros modos além do que apenas escutar, mas eles nio
acrescentardo nada se vocé nao escutar!

Nesta segao, vou mostrar como tentar muitas outras coisas, mas
de uma maneira que a escuta continue sendo sempre o fundamental.

Experimente algumas, uma por vez, e depois volte a escuta por
um tempao.

Como manifestar a sua reagdo - Dizendo ou fazendo o que for,
observe o rosto da pessoa e aja de acordo com a repercussio da sua
contribuicdo. Se ndo conseguir perceber a reagdo dela, pergunte.
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Mesmo que aquilo que vocé disse ou fez seja bobo e prejudicial, ird fun-
cionar bem se vocé perguntar a respeito e refletir sobre qualquer rea-
¢30 que a pessoa manifeste. Volte & escuta logo depois de transmitir a
sua reagao.

Transforme as suas afirmagdes em perguntas, e ndo em conclu-
stes. E dirija as perguntas aos sentimentos da pessoa, ndo as ideias
dela. Estimule-a a se aprofundar em si mesma para ver se ela sente
algo parecido com o que vocé disse - ou outra coisa. Vocé nunca sabe
o que ela sente. Vocé apenas imagina e a ajuda a perguntar a si
mesma. Vocé pode afirmar: “Nao quero dizer que eu saberia. Sinta
vocé e veja. E parecido com isso ou o qué?”

Observe que o focalizador precisa sentir o que existe 1a dentro
para responder & sua pergunta, se vocé a tiver formulado daquele modo.

Abandone a sua idéia assim que perceber que ela provocou uma
argumentagao ou especulagao ou simplesmente ndo leva a nada que
se possa sentir. Se vocé achar que a idéia é boa, expresse-a duas
vezes, mas depois deixe-a de lado. Vocé poderé retoma-la mais adian-
te. (Talvez vocé tenha razdo, mas outra coisa precise emergir antes.)

Certifique-se de que ha perfodos de escuta absoluta. Se vocé
interromper com idéias e reagdes suas constantemente, o processo
basico da focalizacio nio ird adiante, Em cada vez, vocé deve apenas
escutar de 10 a 15 minutos. Se a pessoa estiver sentindo o proprio pro-
blema, fale menos; se ela estiver empacada, fale mais.

Deixe o processo da pessoa progredir se ele parece desejar
seguir alguma diregdo. Nao insista para que se dirija para aquilo que

vocé acha que deva vir a seguir.

Se a pessoa tentar que vocé se comporte de determinado mado,
comporte-se assim durante um tempo. Por exemplo, alguns talvez pre-
firam que voceé fique em siléncio ou fale mais, ou que colabore com uma
maneira especifica. Faga isso. Sempre é possivel retomar mais tarde o
jeito proprio preferido. As pessoas sempre nos ensinam a ajuda-|as.

Se vocé perceber que tirou as coisas de um caminho bom e pro-
vocou confusdo, faga o processo voltar ao ultimo ponto em que o
focalizador teve contato com os sentimentos. Diga: "Vocé me dizia
gue... Continue a partir dai".
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Observe o rosto e o corpo dele e, se notar algo acontecer, per-
gunte sobre isso. As rea¢fes ndo-verbais costumam ser bons indicios
para pedir a pessoa que tenha contato com o Felt Sense.

Por exemplo, o focalizador pode dizer: "Acontecau. mas ja estou
bem com relacao a isso”. Vocé responde: "Estd hem de certa maneira,
Eu vejo pelo jeito como vocé bate o pé e pelo seu olhar que algo pode
nao estar bem. Esta correto?"

Vocé ndo precisa se agarrar ao fato de estar certo ou néo quan-
do percebe algo. Se vocé percebeu algo, entdo existe algo, mas vocé
pode néo ter certeza do que é. Sendo assim. pergunte,

E muito comum ver o rosto do focalizador reagir a qualquer coisa
gue vocé diga ou faga. Pergunte também sobre isso,

Figue tranqlilo se o outro ndo gostar do que voceé esta fazendo,
Pode-se mudar esse jeito ou talvez nem seja preciso. Deixe que ele
tenha reagdes negativas a vocé, ouga e reflita-as para ele.

Nao se atenha o tempo todo somente as palavras pronunciadas
pela pessoa. O tom da voz & irado? Desalentado? Insistente? A voz
falha as vezes? Como as palavras foram ditas? Pergunte: "Vocé pare-
ce zangado. Estd mesmo?” Se a resposta for sim, pergunte por qué.
Se ofocalizador ndo seguir adiante, pergunte: "Vocé consegue sentir
0 porqueé da raiva?"

Vocé pode usar as suas reacdes ao que estd acontecendo para
perceber mais claramente o que se passa com o focalizador ou com
vocés dois. Caso vocé se sinta entediado, incomodado, impaciente,
zangado, embaragado, agitado ou de qualguer outro modo, isso tem
algum significado. Focalize no que isso significa em vocé. Se vocé
estd entediado, talvez descubra que & porgue a pessoa ndo esté che-
gando a nada importante. Entéo, vocé pode perguntar: "Vocé esta che-
gando aonde quer?" Se estiver zangado, por que a pessoa o estaria
deixando assim? Quando achar que esse € o caso, diga, por exemplo;
“Talvez vocé esteja me ignorando porque desistiu da minha ajuda.
Desistiu?"

Deixs qualquer sentimento aflorar em vocé enquanto acompanha
alguém. Deixe-os ser o mais desagradaveis e sinceros possivel, Dasse
modo voce se liberta internamente para avaliar o que estad acontecendo
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consigo mesmo. Isso quase sempre indica o que esta ocorrendo com a
outra pessoa ou entre vocés,

Se, ao reunir diversos raciocinios ou uma série de indicios, vocé
tiver uma idéia do que alguém esté sentindo, ndo gaste tempo expli-
cado a ele. Pergunte apenas se ele consegue encontrar o sentimento
que voce inferiu.

Pode-se exprimir qualquer palpite ou idéia em forma de pergunta.
As vezes talvez seja preciso acrescentar oulra possibilidade para que
ofocalizador salba que ndo se trata de uma conclusao sua, mas de um
estimulo para analisar o préprio sentimento. “E como se vocé estives-
se com medo... ou seria envergonhado? Como é isso?” Ouga.

No restante desta segunda secdo a respeito da ajuda, apresento
muitas das reagOes que podem ser assinaladas para ajudar o outro.
Nao & preciso ler e apreender todas agora. Vocé pode consulld-las
quando ja for capaz de ser ouvinte e quiser experimentar outras
ideias. Por ora, &€ melhor passar para o terceiro tipo de ajuda.

Algumas guestdes para provocar movimento — E sempre valido
(embora nem sempre possivel) perguntar ac focalizador se a vida
sexual dele @ boa. Se néo for, é interessante verificar se as necessida-
des sexuais ndo seriam consideradas assustadoras ou indesejaveis.
Talvez ajude também perguntar o que atrapalha a boa vida sexual,
alem de como mudar certas situagtes ou entrar em novas, (Algumas
pessoas consideram perguntas desse tipo intrometidas ou tolas. Nao
as faca se ndo souber se o focalizador as aceita.)

A situagdo da vida de uma pessoa costuma ter aspectos "malu-
cos”. Se vocé tem com ela uma relacdo que as perguntas sobre gues-
loes pessoais ndo paregam chocantes nem intrometidas, ou se ela
fala mais de coisas estranhas ou fantésticas, pergunte-lhe se tem
amigos, trabalho, vida sexual, se passeia. A pessoa pode focalizar
essas coisas contando ou ndo contando os detalhes a vocé,

Os sentimentos sdo internos e os "relacionamentos” sao exter-
nos. Mas o interno e o externo estdo sempre relacionados, e o bom
ouvinte consegue ajudar um focalizador perturbado a saber como
mudar também o exterior.
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Pode-se perguntar a uma pessoa, com rela¢do a algo ruim qgue ele
esteja enfrentando intimamente: “Essa coisa ruim pode ser em certo
sentido boa ou Util ou sensata?" Essa pergunta € complexa e profunda,
e deve-se precedé-la de algo como: “Nada que seja ruim numa pessoa
& inteiramente ruim. Se isso existe, deve ou deveria ter algum aspecto
correto ou proveitoso a que precisamos dar atengéo. Se descobrirmos
para que serve, ent@o ndo hd problema, Assim, dé atencdo a isso, veja
0 que quer dizer, porque esta certo”, O objetivo € ajudar o focalizador a
parar de combater esses aspectos desagraddveis, a fim de permitir que
eles se mostrem, para que o aspecto positivo aflore.

Frequentemente, um estado perturbado interno nos protege de
outros problemas dolorosos. Se conseguirmos descobrir do que essa
coisa dolorosa nos protege, poderemos nos proteger muito melhor,

O problema da pessoa talvez seja lutar contra o modo como o
corpo se sente. Se vocé simplesmente aceitar o modo como se sente,
um passo positivo resultara disso — passo que vocé ndo poderia for-
jar nem impor,

Algumas vezes ajuda perguntar a uma pessoa com tendéncias
suicidas: “Vocé estd pensando em cometer suicidio contra alguém?
Contra quem?" (Com isso me refiro a uma tentativa de ferir alguém
cometendo suicidio.) O focalizador talvez saiba a resposta pronta-
mente, e o foco pode passar para onde deveria estar - esse relaciona-
mento. Também pode ajudar dizer que a outra pessoa no relaciona-
mento provavelmente ndo compreendera a tentativa de suicidio do
focalizador de forma alguma,

Se o focalizador esta irritado, vale a pena perguntar: "Voceé esta
magoado com alguma coisa?"

Determinadas vezes pode-se perguntar: "Vocé acha que nunca
consegue o que quer?” (Em caso positivo, deixe o focalizador se apro-
fundar no que seja.) Algumas das reacdes mais descontroladas e majs
destrutivas das pessoas sio na verdade uma luta vital contra algum
lado delas que impede a realizagdo do que elas precisam. A meta g,
entdo, levar o foco a essa pressuposicdo ou esse obstaculo, que de
algum modo deve ser falso, A que se refere e por qua?

Se um sentimento persiste voca pode pedir a pessoa que “inver-
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ta os papéis"® com o sentimento. Ela se levanta, relaxa o corpo e se
prepara como se fosse representar um papel num palco. O papel é ser
o sentimento. "Espere... sinta no seu corpo o que esse sentimento [he
faz, como ele agiria, o que ele diria, como se comportaria ou se movi-
mentaria. Aguarde e veja o que acontece no seu corpe.”

As vezes ocorrem espontaneamente expressdes corporais, choro ou
sdo gritadas certas palavras. Quando isso cessa, & importante encontrar
e focalizar o felt Sense da qual provém essas "descargas” de expressao.

Algumas sugestdes para ajudar as pessoas a progredir — Faz
bem dizer aos outros que é normal vivenciar os sentimentos — pelo
menos por um tempo suficiente para perceber o que sdo. O mesmo se
diz de necessidades, desejos, modos de ver as coisas. Coma vimos,
existem varios motivos para as pessoas se distanciarem dos senti-
mentos, entre eles, 0 medo de que um sentimento ruim provoque uma
atitude nociva.

Se alguém tem medo dos sentimentos, vocé pode dizer:

"Sentimentos e atitudes ndo sdo a mesma coisa. Vocé pode
sentir o gue esta sentindo. Depois, ainda resta a opgéo de decidir
o que fazer",

“Nao ha problema em precisar de algo. A tentativa de nao ter
uma necessidade que se tem causa uma série de problemas.
Mesmo que vocé ndo a satisfaca, ndo lute contra ela”.

“Focalizar ndo ¢ se perder no que se sente. Nao se deixe afun-
dar; fique perto do sentimento, Seja qual for, sinta-0 e espere que
ele se revele".

“Sensagles estranhas né@o sdo o mesmo que sentimentos, €
melhor se afastar delas e se ater & vida e &s situacBes normais, As
sensagdes estranhas podem ndo diminuir quando vocé se aprofun-
da nelas, O que na sua vida tem feito as coisas serem ruins? O que
acontecerd se vocé se langar na vida em vez de se acomodar?”

* 0 método de “Inversio de Papéis' foi criado por Fritz Perls. Aqui ele & usado no esti-
lo da focalizacao.
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Se a pessoa de repente se sentir estranha, espere um pouce,
Faca um intervalo. Pega a ela que olhe a sala: chame a atencéo dela
para as coisas corriqueiras. Depois, prossiga.

No entanto, vocé ndo pode decidir se o focalizador deve se apro-
fundar em algo ou se distanciar de algo. Ele é quem deve decidir. Sua
companhia talvez seja necesséria (ou néo) para avaliar certos pensa-
mentos estranhos,

“Para mudar uma coisa ou fazer algo muito dificil precisamos
encontrar um primeiro passo que realmente possa ser dado. Qual
seria ele?” Sugira um passo pequeno caso o focalizador nao tenha
nenhum, mas ndo se agarre a nenhum, a ndo ser que tenha sido rece-
bido com entusiasmo por ser possivel. "Vocé & capaz de citar lugares
onde vocé possa conhecer gente diferente? Como primeiro passo,
faca uma lista.”

Certas pessoas preocupam-se tanto com o que os outros pen-
sam delas que precisam de ajuda para ter contato com o que elas pen-
sam e sentem.

“Deixe de lado por instantes o que eles acham e o que disseram
e vejamos o que vocé acha disso e como vé isso.”

Lidando com pessoas muito perturbadas — Vocé pode falar de si
mesmo, do seu dia, de qualquer coisa que desejar. Nem sempre é pre-
ciso viver os problemas dos outros. E claro que, se o focalizador esta
falando deles ou parece querer fazé-lo, vocéd nao deve se recusar a
escutar. A pessoa precisa saber que vocé se dispde a ouvir. Ha
momentos, porém, em que é a pessoa perturbada sente alivio por
saber que vocé consegue falar de outras coisas,

Os momentos silenciosos, sossegados, também sio proveitosos.
E bom deitar na grama, caminhar, sem nenhuma tensdo com a expec-
tativa de que algo seja dito,

Vocé também pode fazer que pessoas perturbadas falem de (ou
facam) algo em que s30 muito competentes, como, por exemplo, cos-
turar ou tocar um instrumento. Isso as ajuda a se sentir bem por um
tempo e permite a vocé interagir com uma pessoa capaz — correspon-
dendo positivamente e com um bom mative,
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Em geral, € apds esses momentos, depois de apenas ter estado
ao lado do ouvinte, que uma pessoa pade se sentir inclinada a compar-
tilhar areas que sao perturbadoras.

Se ela fala muito de coisas estranhas que vocé ndo consegue
entender e depois diz uma ou duas coisas que fazem sentido, fique
com estas e repita-as varias vezes®, Elas sdo o seu ponto de contato,
Nao hé problema em retornar a essas frases, entremeadas de siléncio
ou de outros temas, por até uma hora,

Se a pessoa diz coisas que ndo pedem ser verdadeiras, responda
mais ao sentimento que aos fatos distorcidos ou inveridicos. Por
exemplo: "Os marcianos roubaram de mim tudo que eu tinha", Vocé
encontra ai 0 sentimento. Pergunte: "Alguém pegou suas coisas?"

Qutras maneiras de ajudar — Digamos que uma pessoa lhe pega
algo que vocé ndo possa dar. Talvez vocé precise rejeitar o pedido, mas
pode lhe dizer que esta feliz com o fato de ele saber o que quer. Diga-
Ihe que vocé ficou contente de ele ter a liberdade de pedir. Isso funcio-
na mais ainda se a necessidade tem relacao com a vida e 0 amadure-
cimento para essa pessoa; se, pela primeira vez, ela se permitiu que-
rer ou pedir uma proximidade maior ou um tempo maior com voce.

Quando um focalizador age com vocé de um modo evidentemen-
te agressivo ou autodestrutivo (e vocé pensa: ndo é de surpreender
que tanta gente ndo goste dele), podem ser tomadas vérias atitudes:

1. Vocé pode dizer como se sente com isso.

2. Vocé pode chamar a atencdo para o que a pessoa estd fazendo
e perguntar como isso ataz se sentir, Seja vago, impreciso. Se chamar
a conduta de "agressiva", "prepotente”, "indolente”, "ranzinza”, "pos-
sessiva" ou de qualquer termo pejorativo, s6 dard a aparéncia externa.
No intimo do focalizador existe algo mais complexo, Entdo, mantenha
sua perplexidade com a conduta, mesmo que vocd pudesse atribuir-
lhe um adjetivo que a desqualifique de um ponto de vista externo,

" Esse método de "reiteragao” foi criado por Garry Prouty.
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3. Se vocé sentir que nessa conduta condenavel existe uma boa
vontade de viver, reaja. Muitos modos ruins sao ruins porqué 0 que
é correto s6 esté sendo feito pela metade, em vez de por inteiro e
com liberdade. Se vocé reagir & metade que estd se manifestando,
ela se manifestard mais. Responder a metade que falta nao ajudarg
tanto.

Exemplo: alguem estéd se queixando muito. N3o ajudaria dizer:
"Por que vocé sempre se queixa e se mostra tdo fraco? Por que nao
briga por si mesmo e diz 0 que quer?" E mais proveitoso reagir a parte
positiva daguilo que tenta se manifestar e afirmar: “Vocé esta dizen-
do o gue necessita dos outros e pedindo que eles parem de fazer o
que tém feito".

Algumas das atitudes saudaveis e revigorantes sdo: tomar o par-
tido de si mesmo; defender o préprio ponto de vista: dar-se liberdade
de ser como é; prestar ajuda; fazer algo que nio se faz ha algum
tempo; investigar, pensar em si mesmo; conhecer pessoas: ter uma
vida sexual, um senso de significago ou mistério cosmico: buscar a
paz; deixar que alguém o veja; tentar algo novo; dominar uma situa-
¢ao; dizer as pessoas como gosta que elas sejam; ser sincero: ter
esperanga; recusar-se a desistir; ser capaz de pedir ajuda. Todas
essas atitudes sdo revigorantes.

Ninguém deve contar apenas com vocé. Deixe que a pessoa
tenha contato com conhecidos seus ou chame alguém para ajudar, se
ela sentir falta de gente.

A pessoa deve estar presente quando os outros falam dela na
tentativa de ajuda-la. E dificil ser franco diante de alguém que se
tenta ajudar, mas ja vimos por que isso é imprescindivel.

As necessidades de ajuda no trabalho, em obter um lugar para
morar e assim por diante deveriam ser sempre atendidas. A ajuda estéd
sempre ligada a necessidades, sejam quais forem. N&o ha sentido em
separar os problemas “psicoldgicos” dos outros. Eles ndo sdo separa-
dos na vida pessoal.
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TERCEIRO TIPQ DE AJUDA: INTERACAD

Até aqui voce reafirmou os sentimentos do focalizador (o primei-
rotipo de ajuda) ou expressou suas impressoes ou idéias sobre 0s sen-
timentos dele (o segundo tipo). Até aqui tratou-se de ajuda-lo. Agora
abordaremos os seus sentimentos. Esta segao étanto para vocé guan-
to para ajudar a outra pessoa. Numa situacao ideal, ambos podem
tirar proveito dela.

Quando estamos acompanhados, os nossos sentimentos costu-
mam estar ligados a essas pessoas. Apesar disso, s80 nossos sentimen-
tos. Quase sempre nds nos vemos culpando os outras pelo que sentimos:

"Acho gue vocé esld sempre na defensiva”.

"Acho gue vocé esta me enrolando”.

“Fico irritado porque vocé sempre me interrompe”.

"Fico decepcionado porguevocé nao se sente nem um pouco
melhor",

Nesses exemplos, exprimimos 0s nossos sentimentos dizendo
que a outra pessoa age mal, se comporta incorretamente ou é respon-
savel pelo modo como nos sentimos. Para exprimir os proprios senti-
mentos de uma maneira mais construtiva, precisamos focalizd-los e
ter contato com o que existe em nds. Esses sentimentos continuarae
relacionados com o que a pessoa fez, mas serdo somente sentimentos
nossos e nao responsabilidade dessa pessoa, Por exemplo:

“Para mim é sempre dificil seguir uma linha de raciocinio ou con-
tinuar achando que vale a pena expd-la. Assim, quando vocé me
interrompe, atinge o meu ponto fraco. Fico de tal modo que ndo
consigo dizer nada. E por isso que me irrito”.

"Eutenho como que uma certeza de ser capaz de ajudar os outros.
Fico decepcionado com o fato de que vocé nio se sente melhor, E
claro gue me importo com vocé, mas vejo que essa decepgdo é
uma coisa so minha, Preciso ser o 'salvador da patria'”

Como se expressar - Em determinado momento da interacaoe,
vocé pode se voltar para a outra pessoa ou para si mesmo. Por exemplo,
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digamos que vocé esteja com uma mulher que fez algo que o incomo-
dou. Vocé pode partir disso para o que ela fez, 0 que ela é e por que o
fez. Ou pode se ater ao que vocé é e por que aquilo o incomodou.

Néo adote a primeira opgéo; deixe-a para a tal mulher. Adote a
segunda: parla desse fragmento da Interagdo, seguindo na diregéo dos
seus sentimenlos. Veja por que aquilo ¢ incomodou e fale a respeito.

E dificil para qualquer pessoa ouvir o que esta errado nela. E fAcil
ouvir de si mesma o0s seus erros ou que vocé é vulneravel, intolerante
ou suscetivel, Evite fazer comentérios que comecem com “acho que
voce..." Agindo assim, vocé invade o terreno do outro e protege o seu.

Ao compartilhar o que esta acontecendo em vocé, a interagao se
torna mais aberta e pessoal. A outra pessoa pode se sentir & vontade
para contar a vocé coisas mais intimas,

Nao diga:

“Tenho de contar o que sinto, Serd que posso confiar em vocé?
Acho que vocé me intimida”,

Diga:

“Fico zangado e irritado quando ndo consigs terminar o que estou
dizendo. Perco o fio da meada. Fico inseguro de ter ou ndo boas
idéias",

E fundamental ser claro ao se expressar. Evite generalidades.
Continua sendo uma critica dizer 2 pessoa que ela o deixou irritado.
Vocé néo compartilha nada com ninguém quando fala de coisas gené-
ricas. Mas, ao contar o que esta acontecendo com vocé na realidade
- a sensagao somente sua da situagdo —, vocé se abre. Vocé encontra
essa clareza fazendo uma focalizagdo nesse momento.

Esteja preparado para aceitar que o que vocé revelou pode ser
ignorado. A outra pessoa talvez ndo seja capaz de entendé-lo na
hora, pode ainda estar com alguma raiva ou retraida e néo ter a sua
capacidade de ser franco. Ela talvez precise manifestar a raiva mais
uma ou duas vezes, ou rir ironicamente. Sua sinceridade estara

clara, mas a pessoa pode ndo estar a altura dela. Assim, ndo espe-
re uma reacdo calorosa imediata. Se vocé se sentir abalado, espere
até que aquilo que vocé disse sobressaia, seja qual for a reagéo do
outro.

E melhor dizer "estou com raiva" do que dizer impropérios e dei-
xar a sua raiva ser percebida indiretamente. Ao expressar o sentimen-
to sem rodeios, ele é compartilhado.

Se as primeiras palavras que |he vém sio dificeis de dizer, ndo
lute contra si mesmo. Espere um pouco para que outras frases se for-
mem. Faca isso até ter palavras que possam ser ditas sem problema.
Nao abra médo do que deve ser revelado,

Focalize diretamente o que vocé mais teme ou aquilo com o qual
vocé se debate. Se o que a oulra pessoadiz o irrita, preste atengdo ao
que vocé acha que estd sendo dito e ao que vocé acha que significa,
Entdo revele o ponto essencial do que sente.

Noés costumamos lidar desesperadamente com a superficie do
que sentimos ou com a reagao que acabamos de ter, tentando conser-
ta-la ou transformé-la em outra coisa, E mais facil, contudo, deixar o
sentimento real falar por si.

Exemplos:

*lsso me magoa”.

“A sua raiva me magoou”.

“lsso me faz sentir desprezado”.
"Acho que me passaram a perna”,
“Estou empacado”,

Diga explicitamente as coisas ocullas no convivio e como se
sente a respeilo delas. Quase sempre ocorrem coisas que ambos con-
seguem sentir, mas esperam que ndo sejam percebidas.

Por exemplo, 0 outro pode estar pressionando vocé, que tenta evi-
tar a press@o ao mesmo tempo que procura nao deixar transparecer
que esta resistindo ou talvez vocé tenha cometido alguma bobagem
ou um erro e esteja tentando reparé-lo sem que perceba, tentando
transforma-lo em alge diferente.
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Quande coisas como essas realmente acontecem, revela-las
faz a interagdo deslanchar. Nao revela.las deixa a

interacdo
estagnada.
Fale a esse respeito se vocé fez algo e preferiria nao ter feito, Pode

parecer tarde demais, mas nunca é tarde para fazer a interacéo fluir,
Exemplos:

“Eu me sinto um bobo por ter ficado zangado e ter gritado".
"Ha pouco, vocé disse... e eu disse que sim. Figuei com receio de
dizer ndc. Estava com medo de discutir com vocé",

O que parece impossivel enfrentar & freglientemente uma boa
oportunidade de se tornar mais préximo de alguém.

Se nada estad acontecendo e vocd gostaria que estivesse — mesmo
que pareca que nada de importante estd ocorrendo com voce —, foca-
lize. Sempre ha muitas coisas acontecendo, e algumas fazem parte da
interagéo com a outra pessoa. Deixe-as claras.

Quando vocé estd sendo muito pressionado, pega que parem,
imponha um limite. Faga isso antes de estourar ou enlouguecer. Evite
atingir o outro com o que vocé sente quando ndo cuida das suas
necessidades. Diga o que vocé quer ou no quer, enquanto ainda tem

tempo e disposicdo de ficar e ouvir da pessoa o que isso significa
para ela.

Par exemplo:

"Gosto de ser til quando vocd me chama, mas agora 1sso esta
acontecende muito. Assim, em vez de me sentir bem com isso,
coma era de costume, me sinto exigido. Eu gostaria de me sentir
bem com o seu pedido. Se soubesse gue vocé me chamaria
somente duas vezes por semana, ficaria feliz de nova”,

Vocé néo esta tentando se livrar da pessoa, mas sim deixar cla-
ros os limites, a fim de poder voltar a se sentir bem com a pessoa.

Depois de determinar esses limites, vocé permaneceria para
ouvir o que o outro acha deles,
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Se vocé estd ao lado de uma pessoa em siléncio, diga algo como:
"Vou continuar sentade aqui para lhe fazer companhia’. Relaxe,
Mostre que consegue ficar consigo sem que o outro precise interagir
com vocé. Nesse siléncio, se for longo, vocé terd uma série de senti-
mentos, alguns dos quais pode manifestar (num intervalo de alguns
minutos),

Nao fale de sentimentos que ndo tem e gostaria de ter. Fale sobre
algo de valor que possui. Se achar deloroso ser sincero, saiba que os
outros ndo se importam se vocé é bom, inteligente ou bonito. S6 vocé
liga muito para isso. Ndo machuca o outro se vocé parece um idiota
ou imperfeito.

O gue é verdade &, Admiti-la ndo a faz pior. Nao revel&-la com sin-
ceridade ndo a faz desaparecer. E, por ser verdade, é o que existe para
fazer a interagdo. Qualquer coisa inveridica ndo existe para ser vivida.
As pessoas conseguem enfrentar.a verdade, pois j& a suportam.

Quando néo se manifestar — Figue em siléncic quando a pessoa
esta focalizando ou falando de suas preocupagdes ou desejando falar,
se vocé der espago. Protele a exposigéc do que é seu. Em geral, as
pessoas escutam melhor se foram ouvidas antes e tiveram antes con-
tato com a sua situagdo. Além do mals, enquanto a pessoa faz isso, o
seu modo de ver pode mudar sem que vocé diga nada. Pode ser dificil
dar a primazia ac outro, mas, se este estéd repleto de sentimentos
vagos e incémodos, talvez vocé néo seja ouvido se ndo ceder a vez,

Se vocé esta muito incomodado e se a interagio ja ndo é confia-
vel, espere um pouco antes de se manifestar. Enquanto se acalma,
consegue Tiltrar melhor os seus sentimentos, E também & mais facil
para a pessoa senti-los se ficar claro que nao esta se deixando levar
pelo que sente,

N&o se manifeste imediatamente se estiver confuso sobre os
seus sentimentos, pois ird apenas resvalar nos mais profundos, Foca-
lize para saber o que sao.

Quando se manifestar - Manifeste-se quando quiser tornar mais
proximo o relacionamento ou quando estao "distorcendo o seu maodo
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de ser" de algum modo. Por exemplo, fale se a pessoa insinuar que
vocé se sente de uma maneira que nado corresponde & realidade.
Depois, volte a escutar, Se foi ouvido, ndo importa que o outro nao
acredite em vocé. Nao discuta.

Manifeste-se também quando o outro precisar saber mais a seu
respeilo para se sentir mais a vontade ou tiver interpretado erronea-
mente uma das suas reagdes. Diga com franqueza como é para voca,
N&o deixe que ele faga uma associagio com o gue vocé nao esta sen-
tindo. Mesmo que seja mais facil continuar andnimo, ser mal-interpre-
tado e inalcancavel, a interagao ndo é possivel desse modo.

Quando vocé se encontra em um grupo e nada acontece, diga
algo a seu respeito. Isso abre caminho para que os outros se manifes-
tem. Revele algo bem pessoal e significativo,

Quando a outra pessoa nao tem a intengdo de se relacionar com
voce, lalvez ajude revelar espontaneamente qualquer coisa a seu res-
peito. Assim nao precisa se deixar levar pela energia dela,

Manifeste-se quando estiver sendo idealizado. Revele um proble-
ma pessoal ou um sentimento seu néo tdo agradavel.

Manifeste-se quando a pessoa achar que 0 magoou ou o des-
truiu. Detalhe o que vocé sente. Faga-a entender que, embora magoa-
do e incomodado, vocé ndo esta arrasado.

Manifeste-se quando sentir vontade. Sao duas pessoas num
mesmo local. Ambas tém direitos iguais. Nem sempre é preciso saber
por que se tem vontade de se manifestar.

QUARTO TIPO DE AJUDA: INTERAGINDO EM UM GRUPO

O que vem a seguir aplica-se a qualquer grupo. Pode ser uma
equipe de trabalho ou a sua familia; pode ser um grupo soclal ou uma
forga-tarefa; um grupo montado especificamente para fazer focaliza-
¢ao — que abordarei em capitulo posterior,

Ja ouvimos dizer que os grupos devem “elaborar”, assimilar sen-
timentos claramente ruins. Em geral, isso ndo da muito certo. Uns
magoam os outros e ndo resolvem os problemas. Todos tém a palavra,
mas ninguém pode falar vdrias vezes. Ninguém é realmente ouvidclj
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nem sequer se concentra para que os sentimentos mudem. Contudo,
& disso que se precisa, e pode acontecer. Mas apenas acontece quan-
do se escuta e se focaliza.

A focalizagao pode ser feita em grupo, por maior que esse seja.
Alguém | as instrugdes e tedos focalizam nos intervalos de siléncio.

Depais, deve haver um momento em que cada um possa dizer algo.
Se o grupo for grande, pode-se subdividi-lo. Divida o tempo disponivel e
faga alguém que tenha relégio controlar o tempo de cada pessoa.
Digamos que se dispde de meia hora e séo dez pessoas. Cada qual fica
com dois minutos e meio (deixando as sobras entre uma e outra). Quando
as pessoas falam a esmo, dois minutos e meio nao sdo nada, mas, se
forem informadas do tempo antes e ja focalizaram, esse tempo pode ser
mais do que algumas pessoas usarao. Reserve um ou dois minutos de
siléncio para que as pessoas decidam o que dirdo.

O clima no grupo pode ser caloroso quando os integrantes {ém a
liberdade de dizer apenas o que querem e ninguém os crilica, refor-
mula ou acrescenta algo. Se as pessoas sabem ouvir ou quando se
estad ensinando a ouvir, ninguém deve dizer nada, a ndo ser a pessoa
gue estd com a palavra.

Quando o grupo tem dificuldade com determinada pessoa, ou
vocé esla com uma dificuldade com ela, reserve um tempo para que
alguns integrantes conversem com ela antes. Com poucas pessoas,
cada uma pode ser ouvida e ter tempo suficiente. Que o aobjetivo seja
o crescimento e a relidédo de todos. As dificuldades existentes entre as
pessoas ou nas proprias pessoas nao impedem o trabalho e a dina-
mica do grupo. Se elas sdo encaradas assim, o grupo se torna melhor,
Quando os problemas sdo solucionados e qualquer um do grupo nola
o seu crescimento, os outros ficam empolgados.

Se varias pessoas falam com alguém que estd incomodado ou
incomoda, pelo menos uma deve ter a incumbéncia de garantir que
essa pessoa seja ouvida, Isso a ajuda a lidar melhor com as opinides
desfavoraveis dos outros membros do grupo.

Reconhega que determinada pessoa tem boas razbes (ou aparen-
temente boas) para 0 que quer que seja incdmaodo ou pernicioso psico-
logicamente, mesmo que vocé esteja zangado ou a ache insensata,
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Quando uma interacio é ruim — digamos que vocé ja falou por 10
minutos e ela sé piorou —, pare. V& a primeira e a segunda etapa da
escula. Pressuponha que o outro estd tentando fazer algo bom! Diga
iss0, Tente descobrir qual é essa coisa hoa e diga. (Se voce ndo gosta,
diga que ndo concorda mas compreende.) Entao, quando o lado da
outra pessoa se esclarece ou é ouvido, diga que vocé quer apresentar
o seu lado, e apresente. Mesmo que a pessoa nao queira ouvi-lo, expo-
nha o seu lado antes que ele desa parecga. Vocé também pode chamar
alguém gue o ajude a ser ouvido.

Por que dar a vida e o trabalho a um grupo e nédo investir algumas
horas esclarecendo-se com determinada pessoa? As pessoas costu-
mam silenciar por consideracao por alguém até ficarem com tanta
raiva que desejam evitar essa pessoa por completo.

Vez ou outra vocé mesmo deve ter se sentido desestimulado com
0 grupo, sem disposicao para trabalhar, angustiado por ndo estar
fazendo certo. Contribua para que a pessoa que estd com esses sen-
timentos hoje seja ouvida, mesmo que vocé n&o se sinta assim.

Num grupo, ajuda dar a palavra a uma pessoa que tem acenado
e resmungado sem ter tido oportunidade de dizer nada,

Se uma pessoa diz algo importante e depois outras dizem um
imonte de coisas banais e fazem perguntas irrelevantes, volte-se para
a primeira e convide-a a falar mais.

Quando todos voltam a artilharia para uma pessoa, deve haver
alguém que esteja mais interessado em fazé-lo ser ouvido do que em
ataca-lo. Mesmo que vocé se sinta insegurc ou deslocado no grupe,
pode sempre expressar seu desejo de ouvir mais o gque uma pessoa
tem a dizer e que ela répita algo ao qual o grupo nao reagiu.

Existem algumas maneiras de contribuir para a interacao entre
duas pessoas. Se duas ou mais estdo tendo dificuldades e vocé nao
esté irritado, colabore para que cada uma seja ouvida. Numa intera-
¢ao ruim, em geral ninguém consegue ouvir direito os outros, Se vocé
respende a uma pessoa, como na primeira etapa da escuta, a outra
conseguira ouvi-lo e reconhecer os bons resultados do convivio,
Depois, comente os sentimentos da segunda pessoa, o que leva a pri-
meira a prestar atencdo. (Ndo intermedsie nem decida quem esta

certo a respeito de qué. Guarde o seu ponto de vista para mails tarde,
ou exponha-o rapidamente e volte-se a elas novamente.)

Grande parte do que dissemos sobre a escuta ajuda nas intera-
ghes com pessoas proximas. A diferenga é que vocé ndo esta apenas
tentando ajudar, mas tentando viver e trabalhar. Portanto, saiba que
pode ser mais dificil e mais vagaroso. Aceite se o seu desempenho
nao for tho bom quando estiver envolvido. Nio se surpreenda se néo
conseguir prestar atencdo quando estiver sob ataque. $6 de experi-
mentar esses recursos — por mais lentos e dificeis que paregam —,
pode-se sair de uma atmosfera pesada.

Consegue-se uma enorme diferenga num grupo se vocé ouvir, foca-
lizar e revelar um pouco do que descobriu e se pedir aos outros, as verzes,
que percebam e falem mais sobre o que estao sentindo.
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