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Agora é a hora de apenas ouvir

N6s nos comunicamos para sermos compreendidos e entender os outros. Se estamos
conversando e ninguém esta nos ouvindo (talvez nem mesmo nds mesmos), ndo estamos nos
comunicando de forma eficaz. Existem duas chaves para uma comunicacao efetiva e verdadeira.
A primeira é a escuta profunda. A segunda é a fala amorosa. Escuta profunda e fala amorosa sdo
os melhores instrumentos que conheco para estabelecer e restaurar a comunicagdo com 0s outros
e aliviar o sofrimento.

Todos nés queremos ser entendidos. Quando interagimos com outra pessoa, especialmente se
nao praticamos a consciéncia do nosso préprio sofrimento e ouvimos bem a nés mesmos, estamos
ansiosos para que o0s outros nos entendam imediatamente. Queremos comecar nos expressando.
Mas falar primeiro assim normalmente néo funciona. Ouvir profundamente precisa vir primeiro.
Praticar a atencéo plena do sofrimento - reconhecendo e abragando o sofrimento em si mesmo e
na outra pessoa - dara origem ao entendimento necessario para uma boa comunicacao. Quando
ouvimos alguém com a intencdo de ajudar essa pessoa a sofrer menos, iSsSo € uma escuta
profunda.

Quando ouvimos com compaixdo, ndo somos pegos em julgamento. Um julgamento pode se
formar, mas nés ndo nos apegamos a isso. A audicao profunda tem o poder de nos ajudar a criar
um momento de alegria, um momento de felicidade e para nos ajudar a lidar com uma emocé&o
dolorosa.

Ouvir profundamente € uma pratica maravilhosa. Se vocé pode ouvir por trinta minutos com
compaixao, vocé pode ajudar a outra pessoa a sofrer muito menos. Se vocé néo praticar plena
atencdo da compaixao, ndo podera ouvir muito. A atencéo plena da compaixao significa que vocé
ouve com apenas uma inten¢do - ajudar a outra pessoa a sofrer menos. Sua intencao pode ser
sincera, mas se vocé ndo praticou primeiramente ouvindo a si mesmo e néo praticou a atencao
plena da compaixdo, pode perder rapidamente sua capacidade de ouvir.

A outra pessoa pode dizer coisas cheias de percepc¢des erradas, amarguras, acusacoes e culpas.
Se ndo praticarmos a atencao plena, suas palavras provocaréo irritagcdo, julgamento e raiva em
nés, e perderemos nossa capacidade de ouvir com compaixao. Quando irritagcdo ou raiva surgem,
perdemos nossa capacidade de ouvir. E por isso que temos que praticar, para que durante todo o
tempo de ouvir, a compaixdo possa permanecer em nossos coracdes. Se pudermos manter nossa
compaixao viva, as sementes de raiva e julgamento em nossos cora¢gdes ndo serdo regadas e ndo
brotardo. Temos que nos treinar primeiro para podermos ouvir a outra pessoa.

Tudo bem se vocé nédo estiver pronto para ouvir em determinado momento. Se a qualidade da sua
audicdo nédo for boa o suficiente, € melhor pausar e continuar outro dia. ndo se esforce muito.
Pratique a respiracdo consciente e a caminhada consciente até que esteja pronto para realmente
ouvir a outra pessoa. Vocé pode dizer: "Quero ouvi-lo quando estiver no meu melhor. Tudo bem
se continuarmos amanha?

Entdo, quando estivermos prontos para ouvir profundamente, podemos ouvir sem interromper. Se
tentarmos interromper ou corrigir a outra pessoa, transformaremos a sessdo em um debate e isso
arruinara tudo. Depois de ouvirmos profundamente e permitirmos que a outra pessoa expresse
tudo em seu coracéo, teremos a chance de, mais tarde, lhe fornecer um pouco da informacéo de
gue ele precisa para corrigir sua percepcao - mas nao agora. Agora apenas ouvimos, mesmo que
apessoa diga coisas erradas. E a pratica da atencéo plena da compaix&o que nos mantém ouvindo
profundamente.

Vocé tem que ter tempo para olhar e ver o sofrimento na outra pessoa. Vocé deve estar preparado.
A escuta profunda tem apenas um proposito: ajudar os outros a sofrer menos. Mesmo que a
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pessoa diga coisas erradas, expresse amargura ou culpa, continue a ouvir com compaixao
enquanto puder. Vocé pode dizer isso para si mesmo como um lembrete:

Estou ouvindo essa pessoa com um Unico proposito: dar a essa pessoa a chance de sofrer menos.

Mantenha o proposito Gnico de ouvir profundamente em seu coracdo e em sua mente. Enquanto
a energia da compaixao estiver te habitando, vocé estara seguro. Mesmo que o que a outra pessoa
diga tenha muitas percepcdes errbneas, amargura, raiva, culpa e acusacao, vocé esta realmente
seguro.

Lembre-se de que o discurso da outra pessoa pode se basear em preconceitos e mal-entendidos.
Vocé tera uma chance depois de oferecer algumas informacgdes para que ele ou ela possa corrigir
sua percepcdo, mas nao agora. Agora € a hora de ouvir. Se vocé puder manter viva sua
consciéncia de compaixdo por até trinta minutos, estara habitado pela energia da compaixéo e

estara a salvo. Enquanto a compaixao estiver presente, vocé podera ouvir com equanimidade.

Vocé sabe que a outra pessoa esta sofrendo. Quando ndo sabemos como lidar com o sofrimento
dentro de néds, continuamos sofrendo e fazemos com que as pessoas ao nosso redor sofram.
Quando outras pessoas ndo sabem como lidar com o sofrimento, elas se tornam vitimas. Se vocé
absorve seu julgamento, medo e raiva, vocé se torna sua segunda vitima. Mas se vocé puder ouvir
profundamente, entendendo que o que eles estdo dizendo vem do sofrimento, entdo vocé esta
protegido por sua compaixao.

Vocé so6 quer ajuda-los a sofrer menos. Vocé ndo os culpa nem os julga mais.

(Do livro “The Art of Communicating” — Thich Nhat Hanh)
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