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«Comunicagio Néao-Violenta e Resolugdo de Conflitos resume déca-
das de trabalho para a paz e a regeneracdo. Seria dificil registar
todos os tipos de pessoas que podem tirar partido da leitura deste
livro, pois, na realidade, todos n6s podemos.»

MicHAEL NAGLER
Autor

«Comunicagio Nao-Violenta e Resolugio de Conflitos diferencia-se
do excelente conjunto da literatura sobre o assunto da ndo-violén-
cia em func¢io do seu profundo conhecimento da complexidade
da natureza humana. Rosenberg traz-nos provas globalmente
criticas que nos dizem que aquilo que dizemos e o modo como
o dizemos reflete quem somos e incorpora aquilo em que nos
converteremos.»
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«Muitos livros sobre a comunica¢io contém firmes teorias,
mas s30 pouco praticos na sua aplica¢do. O cldssico de Marshall
B. Rosenberg é a excecdo que confirma a regra. E claro e con-
vincente na sua logica, e totalmente inspirador na sua exposi¢ao
de técnicas e estratégias. Se este livro for lido por muita gente,
o mundo transformar-se-d.»

HuGH PRATHER
Autor

«Comunicagio Néo-Violenta ¢ Resoluggo de Conflitos é uma entrega
do espirito, uma teoria e uma experiéncia da comunicagdo nao-
-violenta. Quem procura a paz interior e exterior, pode apren-
der com eles. Complementa a obra de John Burton Deviance,
Terrorrism and War enquanto guia para os processos de resoluc¢ao
de conflitos, no sentido de materializar as condi¢bes nd@o-violentas

da vida global.»

G1LENN D. PAIGE
Autor

«Comunicagdo Nao-Violenta e Resolugio de Conflitos demonstra
como podemos concretizar os nossos mais profundos desejos de
um mundo mais harmonioso. Através de histérias e exercicios,
este livro apresenta-nos praticas simples, mas subtis, que vao
no sentido da criagdo da paz interior, exterior e institucional. Se
quisermos contribuir com o nosso grao de areia para um mundo
mais feliz, temos de nos tornar fluentes neste processo!»
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Diretora associada e diretora do programa de prisdes
da Budhist Peace Fellowship



INDICE

AZradeCimentos ........eeiiieeiiiiiiiiiiee e 9
Prefdcio — Dorothy J. Maver ........cccccccovviiiieiiiiieeeiiieeeeiieennnn 13
Prefdcio — David Hart ......ccooeviiiiiiiiiicc e 15
INTRODUGCAOQ ..ottt 19
As origens da Comunicagdo Nao-Violenta .................................. 21
Objetivo da CINV ..cocoiiiiiiiiiiiiiiiiiiice e 23
PRIMEIRA PARTE — A MECANICA ......cceoovveverererrrnnen. 29
1. As Duas Perguntas ......ccccceeeieiiiiiiiiiiiiiieeeeieee e 31
2. Como Expressar o Que Estd Vivo em NOS? .......coovvvunnnnen. 35
ODSErVAGOES ... 35
Sentimentos ...........coovviiiiiiiiiiiiiii 38
NECOSSIAAES ... 42
3. Como Tornar a Vida mais Maravilhosa ............ccccoeeniiil. 45
Pedicos .......coovvviiaiiiiiiiiiii 45
Pedidos versus EXigencias ........ccccccouvevoiiiinoiiiiinneiieeenne.nn 49
SEGUNDA PARTE — APLICAR A
COMUNICAGAO NAO-VIOLENTA .....ccoevevererrerrrererennnnn. 57
4. A Mudanca dentro de NOS ......oeoveeiiiiiiiiiieiiiieiiiee e 59



MARSHALL B. ROSENBERG

Crescimento pela Autoeducagao .............cc..oovccvievvviiviennninn... 59
Autoempatia pelos nossos «Erros» .....cccccciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinni, 65
Sarar Velbas Feridas — O Luto versus O Pedido de Desculpas .. 69

5. Ligacdo Empdtica com 08 OULLOS .......evvvvvreveveriiiiiiiiiieiiiens 73
Responder as Mensagens dos Outros .............cccccvvevviiiiinnninn. 74

6. Ver a Beleza 108 OULLOS ...c.vveeiiiieiiiieiiiieiiie e 81

7. O Que Queremos Mudar? .......c.eeeeeeeeiiiiiiiiieeeee e 87

8. Gangues e Outras Estruturas Dominantes .........ccocccuueeeee. 95
Como Chegdamos ao Ponto a Que Chegdmos .............cc.cccvenn.. 95
Propiciar uma Mudanga nas Nossas Escolas ......................... 98
Trabalhar com Gangues nos Guetos .............cccevvivevncnnenn. 101
Transformar Outras Instituigoes Sociais ..............cccvvvvannne... 103

9. Transformar Imagens do Inimigo e Fazer a Ligagdo ........ 105
Mediar Tribos em Guerra ...........ccccccevvvveviiiiiiiiaaasenniin, 108
Abordar o Terrorismo .............cccccvviiivniiiiiniiiiiniiiiiniiinniin., 112
TERCEIRA PARTE — A MUDANCA SOCIAL ..................... 117
10. Unir Forgas com Outros para Criar a Mudanga Social ... 119
Contributos para a Mudanga Social ..................cccccvvevenn.. 125

11. Lidar com o Conflito e 0 Confronto ........ccccceevuveereunenns 131
Ver o Ser Humano do Outro Lado da Mesa ......................... 133
Transformar o Conflito na Empresa ............cccccovvcvevvaninn... 137
Transformar a Cultura Empresarial .................cccocuvvvniun... 140
Quando as Pessoas Negam Reuniv-se .............cccccouvcvvevnnnn.. 142

12, GLratid@0 .vveeevieiiiiie e 143
Elogios e Cumprimentos como _Juizos Prejudiciais .................. 145
Manifestar Gratidiao com a CNV ........cccocvvviiveniiniianncnn, 146

Como Receber @ Gratidao .................cccccoviiiivniiiinniiiinniiiinn 148

13. Resumo e Comentdrios Finais .............ccccccin. 151
Bibliografia ......ccooviiiiiiiiiiii e 155
As Quatro Partes do Processo de Comunicagdo Ndo-Violenta .. 157
Alguns Sentimentos Bésicos que Todos Temos ............ccceeennee 158
Algumas Necessidades Bdsicas que Todos Temos .................... 159
Investigagdo sobre a Comunica¢do Nao-Violenta ..................... 161
Sobre a Comunica¢do Nao-Violenta ........ccceevvieenniiennien. 161
Sobre a PuddleDancer Press ........ccccceevieniiiiiiiniiinieniceee. 163

O Centro de Comunicagiao Ndo-Violenta ............cccoecuveeennn 163
SODIE 0 AULOL ..iiiiiiiiieiiit et 165



AGRADECIMENTOS

uando comecei, hd mais de trinta anos, tive de procurar
muito para encontrar pessoas com capacidade de imaginar
como poderia ser o mundo — e energia e recursos para
criar a necessaria mudanca social. Hoje, é mais facil. Encoraja-me
ver como se expande a comunicagdo ndo-violenta enquanto movi-
mento de base, gragas a pessoas que se formam em CNV e depois
se ligam a outras, noutros paises, e que as formam para que,
por sua vez, estas formem outras. Essas pessoas sdo o que me dd
esperanga, e ndo sdo dificeis de encontrar em qualquer pafs.
Vejo um mundo diferente daquele que a maioria das pessoas
vé na televisio. Trabalho em muitos lugares que aparecem nas
noticias — a Serra Leoa, o Sri Lanka, o Burundi, a Bésnia e a
Sérvia, e também a Coldémbia e o Médio Oriente. Trabalhei, tanto
no Ruanda como na Nigéria, com pessoas cujas familias foram
assassinadas, por isso sei 0 que pode acontecer neste mundo.
Mas, em toda a parte, trabalho com pessoas que me dizem
que ndo tem de ser assim. Trabalho com gente com uma visdo
diferente do mundo, com uma consciéncia diferente, e que é capaz
de fazer com que essa consciéncia se estenda com grande rapidez.



MARSHALL B. ROSENBERG

A sua coragem, a sua visdo e a sua capacidade de manter a energia
nas circunstancias mais dificeis inspiram-me mais do que o posso
dizer por palavras.

Estou grato por ter podido estudar com o professor Carl Rogers
numa altura em que este investigava os componentes das relacoes
de ajuda. Os resultados dessas investiga¢des tiveram um papel
crucial na evolugdo do processo de comunicagdo que descrevo
neste livro.

Gostaria de afirmar a minha gratiddo para com a minha amiga
Annie Muller. O seu encorajamento, para que fosse mais claro
relativamente aos fundamentos espirituais do meu trabalho,
fortaleceu-o e enriqueceu a minha vida.

Estarei para sempre grato ao professor Michael Hakeem, que
me ajudou a ver os limites cientificos e os perigos sociais e politi-
cos de uma compreensdo dos seres humanos baseada na patologia.
Ao ver os limites desse modelo, senti-me estimulado a ir em
busca de um modelo de psicologia baseado numa clareza cada
vez maior quanto ao modo como podem viver os seres humanos.

Estou especialmente agradecido aqueles a quem chamo «cria-
dores» da CNV, pessoas que dedicaram as suas vidas a difundir a
consciéncia deste tipo de comunicagdo. A lista que se segue inclui
pessoas as quais estou agradecido pelo seu papel instrumental
na difusdo da CNV nos primeiros dias em diferentes zonas do
mundo.

Nafez Assaily na Palestina

Anne Bourrit na Suica

Bob Conde na Serra Leoa

Vilma Costetti em Itdlia

Dunia Hategekimana no Burundi
Rita Herzog nos Estados Unidos
Nada Ignjatovic-Savic na Jugosldvia
Samie Ihejirka na Nigéria
Barbara Kunz na Suica
Jean-Francois Lecocq na Bélgica
Lucy Leu nos Estados Unidos

10



COMUNICACAO NAO-VIOLENTA E RESOLUCAO DE CONFLITOS

Pascale Molo em Franca
Theodore Mukudonga no Ruanda
Irmia Carmel Neland na Irlanda
Chris Rajendram no Sri Lanka
Jorge Rubio na Colémbia

Isolde Teschner na Alemanha
Towe Widstrand na Suécia

E hd muitos, muitos outros, mais do que os que consigo aqui
enumerar. E para mim uma fonte de enorme alegria ver como
estes individuos, e milhares de outros, contribuem para a paz
nas suas comunidades, nas suas regides, nos seus paises e agora
em todo o mundo.

Marshall B. Rosenberg

11



PREFACIO
DOROTHY J. MAVER

som é um poderoso agente criativo. A lingua que fala-
mos reflete os nossos pensamentos e percegoes, defi-
nindo o mundo em que vivemos.

Damo-nos a conhecer através da lingua, pois esta conta a
histéria do pensamento vital e do eu essencial. O modo como
falamos pode abrir-nos ou fechar-nos portas, curar ou magoar,
gerar alegria ou sofrimento, e, em ultima instancia, determina
o nosso grau de felicidade.

Quando ouvi pela primeira vez Marshall Rosenberg falar de
paz, percebi que fora apresentada a um homem com uma visio
e com a coragem necessiria para agir sobre essa visdo. Enquanto
partilhava a sua perspetiva profunda e cheia de humor, e algumas
historias reais sobre vidas que mudaram porque os seus protago-
nistas viam atendidas as suas necessidades, afirmou aquilo que eu
jd sabia no fundo do meu coracio. E possivel viver mantendo uma
relag@o certa entre uns e outros, e com qualquer forma de vida.

Nestes tempos de dor e sofrimento no nosso mundo, Marshall
dd-nos a chave. Essa chave abre o dom do entendimento do modo
como o uso da lingua com que nos expressamos influi e afeta as
nossas vidas e as vidas dos outros. Da-nos exemplos concretos, um
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conhecimento profundo e uma mirfade de recursos para alcancar
a harmonia durante um conflito, em qualquer situagao em que
haja vontade de encontrar uma solugdo.

Ao avaliar uma oficina de comunicag¢do ndo-violenta para ati-
vistas politicos, uma participante partilhou o alivio e a esperanga
que experimentou quando a raiva se transformou e se resolveu.
No passado, a sua forma zangada de comunicar tinha-a impedido
de ser uma eficaz ativista politica e agente de mudanca.

A medida que aprendemos a falar de paz num mundo em
conflito, transformamos 0 mundo em que vivemos, convertendo-
-nos em causa e nao apenas em efeito. A nossa lingua ajuda a
criar um mundo que funcione para todos, um mundo em que
entendamos e vivamos o conceito da comunica¢do nao-violenta.
Vivendo intencionalmente deste modo, as nossas motivagoes
transformame-se e conseguimos entender o que Marshall quer
dizer quando afirma: «[...] as acbes empreendem-se com o tinico
proposito de contribuir para o bem-estar dos outros e 0 n0sso.»

Comunicagdo Nao-Violenta e Resolugio de Conflitos € muito mais
do que um livro de desenvolvimento pessoal. Depois de o lermos,
saberemos participar de um modo eficaz na mudanga pessoal,
social, politica e global. Este livro é excelente e muito necessario
nesta conjuntura da nossa evolu¢do. A paz comega em cada um
de n6s. Obrigada, Marshall Rosenberg, pela significativa con-
tribuicdo para a construcio da Cultura da Paz.

Dorothy J. Maver

E diretora executiva de The Peace Aliance e

de The Peace Alliance Foundation, que educam para
uma Cultura da Paz e advogam um Departamento da
Paz nos Estados Unidos. (www. ThePeaceAlliance.org)
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PREFACIO

DAVID HART,
Washington, D.C., julbho de 2005

nquanto estou sentado a escrever este prefdcio sobre a

importancia da comunicagdo ndo-violenta, o mundo ainda

estremece sob o efeito dos atentados no metro de Londres,
no dia 7 de julho de 2005. Acordimos e soubemos que «aquilo»
tinha voltado a acontecer. Vimos as imagens e ouvimos os sons da
violéncia, e sentimos uma profunda ligacdo pessoal com aqueles
que estavam a sofrer e cujos entes queridos ainda sofrem.

Sem sabermos como, e apesar dos quilémetros que nos separam
do local dos atentados, compreendemos a dor que a violéncia
acarreta. Revimos a realidade: as bombas destroem as frigeis
formas humanas e arrebatam vidas valiosas. Embora a distancia
nos tenha podido amortecer o choque, nesse dia, em Washington,
por todos os Estados Unidos e em todo o mundo, sentimos a for¢a
esmagadora do medo.

Ao mesmo tempo que celebro os recursos de Comunicagdo
Nio-Violenta apresentados na obra que o leitor tem entre méos,
pergunto a mim préprio o que faltard para que possamos ver-
dadeiramente falar de paz num mundo em conflito. A violéncia
que nos chocou no dia 7 de julho de 2005 é demasiado vulgar,
demasiado familiar, faz demasiadamente parte das nossas vidas.
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Por vezes, reconhecemos a nossa conexdao com os afetados por
esta pandemia de violéncia. Na maior parte dos casos, ficamos
insensiveis — incapazes de sentir a dor da violéncia ou a beleza
da humanidade que partilhamos.

Na véspera dos atentados de Londres, houve vidas arrebatadas
em Bagdad e em Fallujah. Participimos nessa violéncia, mas
nao fizemos o luto por essas vitimas nem perguntdmos quando
aquilo terminaria. Apenas reparamos numa coisa: se aqueles cujas
vidas foram prematuramente apagadas sao considerados «gente
como nés». Se usarem o uniforme correto ou se o seu aspeto for
parecido com o nosso, reconhecemos a nossa experiéncia comum
e consideramo-los completamente humanos. De contrario, pode-
remos ndo nos aperceber do valor das suas vidas.

Neste livro importante, o Dr. Rosenberg recorda-nos que,
«durante muito tempo, temos vivido sob esta mitologia des-
trutiva, que se completa com uma linguagem que desumaniza
as pessoas e as converte em objetos». Além do mais, sugere-nos
um itinerdario que nos pode levar até a saida desta escuridao.
Recorda-nos que aquilo que dizemos e fazemos importa. As agdes
e 0s erros que cometemos ante uma violéncia crescente ddo forma
ao nosso mundo e determinam o nosso futuro.

Na posi¢ao que ocupo na Associagdo para a Resolugdo de
Conflitos, tenho o grande prazer de trabalhar com profissionais
preparados que todos os dias se esforcam para ajudar os outros
a resolver conflitos de um modo que € criativo e construtivo, e
sem recurso a violéncia. Enquanto praticantes no campo vital
e em expansdo da Resolu¢io de Conflitos, os nossos membros
reconhecem o conflito como uma parte natural e sauddvel da vida.
Nunca trataremos de eliminar os conflitos, porque acreditamos
que eles ajudam os individuos e as sociedades a crescer. Pelo
contrario, procuramos uma resposta mais eficaz para o conflito.
O Dr. Rosenberg oferece-nos uma abordagem criativa a comu-
nicagdo num mundo inundado de violéncia.

Celebro a existéncia de visiondrios pragmdticos que procuram
um mundo melhor e trabalham todos os dias para que esse mundo
ganhe vida. Através da nossa colaboragdo, poderemos encontrar
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apenas um caminho que nos leve da obscuridade da violéncia a
luz da paz. O Dr. Rosenberg acrescentou a sua voz solicita a uma
conversa importante. A sua abordagem é perspicaz, provocadora,
e ndo tenho diavidas de que suscitard discussio. Embora a sua
apresenta¢do nao coincida exatamente com a minha abordagem,
a questdo ndo € essa. Ele nunca desejaria uma simples concordan-
cia. Quer que participemos num didlogo vital que nos permita
olhar interiormente e perguntar a nés proprios qual o papel que
podemos desempenhar para fazer do mundo um lugar melhor.

A comunicag¢@o ndo-violenta faz parte da solugao dos proble-
mas que hoje enfrentamos. Agora que me preparo para apanhar
o metro aqui em Washington, a obra do Dr. Rosenberg dd-me
forca, tal como o resto das pessoas em todo o mundo, pessoas que
ndo estdo dispostas a aceitar o statu quo traduzido nas respostas
violentas dadas ao conflito.

Leia este livro, guarde a sua mensagem no coragao e deixe que
seja um passo numa viagem de toda a vida de autodescoberta
e construcao da paz. Juntos, pouco a pouco, palavra a palavra,
dia a dia, podemos verdadeiramente Comunicagio Nao-Violenta
¢ Resolugio de Conflitos e, ao fazé-lo, construir um mundo mais
brilhante.

DAVID A. HART
E diretor-geral da Association
[for Conflict Resolution (ACR)

(O titulo € meramente identificativo e nio estd referendado pela ACR)
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