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comunicação não-violenta

e resolução de Conflitos

«Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos é um livro 
que surge num momento oportuno em que a ira e a violência 
dominam as atitudes humanas. Marshall Rosenberg dá-nos as 
ferramentas para criar a paz através da nossa linguagem e comu-
nicação. Um livro brilhante.»

Arun Ghandi

Presidente do Instituto M. K. Gandhi para a Não-Violência, 
EUA

«Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos resume déca-
das de trabalho para a paz e a regeneração. Seria difícil registar 
todos os tipos de pessoas que podem tirar partido da leitura deste 
livro, pois, na realidade, todos nós podemos.»

Michael Nagler

Autor

«Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos diferencia-se 
do excelente conjunto da literatura sobre o assunto da não-violên-
cia em função do seu profundo conhecimento da complexidade 
da natureza humana. Rosenberg traz-nos provas globalmente 
críticas que nos dizem que aquilo que dizemos e o modo como 
o dizemos reflete quem somos e incorpora aquilo em que nos 
converteremos.»

Dra. Barbara E. Fields

Diretora Executiva da Association for Global New Thought
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«Muitos livros sobre a comunicação contêm firmes teorias, 
mas são pouco práticos na sua aplicação. O clássico de Marshall 
B. Rosenberg é a exceção que confirma a regra. É claro e con-
vincente na sua lógica, e totalmente inspirador na sua exposição 
de técnicas e estratégias. Se este livro for lido por muita gente, 
o mundo transformar-se-á.»

Hugh Prather

Autor

«Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos é uma entrega 
do espírito, uma teoria e uma experiência da comunicação não-
-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 resolução 
de conflitos, no sentido de materializar as condições não-violentas 
da vida global.»

Glenn D. Paige

Autor

«Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos demonstra 
como podemos concretizar os nossos mais profundos desejos de 
um mundo mais harmonioso. Através de histórias e exercícios, 
este livro apresenta-nos práticas simples, mas subtis, que vão 
no sentido da criação da paz interior, exterior e institucional. Se 
quisermos contribuir com o nosso grão de areia para um mundo 
mais feliz, temos de nos tornar fluentes neste processo!»

Diana Lion

Diretora associada e diretora do programa de prisões 
da Budhist Peace Fellowship
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PREFÁCIO
DOROTHY J. MAVER

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

Damo-nos a conhecer através da língua, pois esta conta a 
história 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 última instância, 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 visão 
e com a coragem necessária para agir sobre essa visão. Enquanto 
partilhava a sua perspetiva profunda e cheia de humor, e algumas 
histórias reais sobre vidas que mudaram porque os seus protago-
nistas viam atendidas as suas necessidades, afirmou aquilo que eu 
já sabia no fundo do meu coração. É possível viver mantendo uma 
relação certa entre uns e outros, e com qualquer forma de vida.

Nestes tempos de dor e sofrimento no nosso mundo, Marshall 
dá-nos a chave. Essa chave abre o dom do entendimento do modo 
como o uso da língua com que nos expressamos influi e afeta as 
nossas vidas e as vidas dos outros. Dá-nos exemplos concretos, um 
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conhecimento profundo e uma miríade de recursos para alcançar 
a harmonia durante um conflito, em qualquer situação em que 
haja vontade de encontrar uma solução.

Ao avaliar uma oficina de comunicação não-violenta para ati-
vistas políticos, uma participante partilhou o alívio e a esperança 
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 política e agente de mudança.

À medida que aprendemos a falar de paz num mundo em 
conflito, transformamos o mundo em que vivemos, convertendo-
-nos em causa e não apenas em efeito. A nossa língua ajuda a 
criar um mundo que funcione para todos, um mundo em que 
entendamos e vivamos o conceito da comunicação não-violenta. 
Vivendo intencionalmente deste modo, as nossas motivações 
transformam-se e conseguimos entender o que Marshall quer 
dizer quando afirma: «[…] as ações empreendem-se com o único 
propósito de contribuir para o bem-estar dos outros e o nosso.»

Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos é muito mais 
do que um livro de desenvolvimento pessoal. Depois de o lermos, 
saberemos participar de um modo eficaz na mudança pessoal, 
social, política e global. Este livro é excelente e muito necessário 
nesta conjuntura da nossa evolução. A paz começa em cada um 
de nós. Obrigada, Marshall Rosenberg, pela significativa con-
tribuição para a construção da Cultura da Paz.

Dorothy J. Maver
É 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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PREFÁCIO
DAVID HART,

Washington, D.C., julho de 2005

Enquanto estou sentado a escrever este prefácio sobre a 
importância da comunicação não-violenta, o mundo ainda 
estremece sob o efeito dos atentados no metro de Londres, 

no dia 7 de julho de 2005. Acordámos e soubemos que «aquilo» 
tinha voltado a acontecer. Vimos as imagens e ouvimos os sons da 
violência, e sentimos uma profunda ligação pessoal com aqueles 
que estavam a sofrer e cujos entes queridos ainda sofrem.

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

Ao mesmo tempo que celebro os recursos de Comunicação 
Não-Violenta apresentados na obra que o leitor tem entre mãos, 
pergunto a mim próprio o que faltará para que possamos ver-
dadeiramente falar de paz num mundo em conflito. A violência 
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 conexão com os afetados por 
esta pandemia de violência. Na maior parte dos casos, ficamos 
insensíveis — incapazes de sentir a dor da violência ou a beleza 
da humanidade que partilhamos.

Na véspera dos atentados de Londres, houve vidas arrebatadas 
em Bagdad e em Fallujah. Participámos nessa violência, mas 
não fizemos o luto por essas vítimas nem perguntámos quando 
aquilo terminaria. Apenas reparamos numa coisa: se aqueles cujas 
vidas foram prematuramente apagadas são considerados «gente 
como nós». Se usarem o uniforme correto ou se o seu aspeto for 
parecido com o nosso, reconhecemos a nossa experiência comum 
e consideramo-los completamente humanos. De contrário, pode-
remos não 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 itinerário que nos pode levar até à saída desta escuridão. 
Recorda-nos que aquilo que dizemos e fazemos importa. As ações 
e os erros que cometemos ante uma violência crescente dão forma 
ao nosso mundo e determinam o nosso futuro.

Na posição que ocupo na Associação para a Resolução de 
Conflitos, tenho o grande prazer de trabalhar com profissionais 
preparados que todos os dias se esforçam para ajudar os outros 
a resolver conflitos de um modo que é criativo e construtivo, e 
sem recurso à violência. Enquanto praticantes no campo vital 
e em expansão da Resolução de Conflitos, os nossos membros 
reconhecem o conflito como uma parte natural e saudável da vida. 
Nunca trataremos de eliminar os conflitos, porque acreditamos 
que eles ajudam os indivíduos e as sociedades a crescer. Pelo 
contrário, procuramos uma resposta mais eficaz para o conflito. 
O Dr. Rosenberg oferece-nos uma abordagem criativa à comu-
nicação num mundo inundado de violência.

Celebro a existência de visionários pragmáticos que procuram 
um mundo melhor e trabalham todos os dias para que esse mundo 
ganhe vida. Através da nossa colaboração, poderemos encontrar 
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apenas um caminho que nos leve da obscuridade da violência à 
luz da paz. O Dr. Rosenberg acrescentou a sua voz solícita a uma 
conversa importante. A sua abordagem é perspicaz, provocadora, 
e não tenho dúvidas de que suscitará discussão. Embora a sua 
apresentação não coincida exatamente com a minha abordagem, 
a questão não é essa. Ele nunca desejaria uma simples concordân-
cia. Quer que participemos num diálogo vital que nos permita 
olhar interiormente e perguntar a nós próprios qual o papel que 
podemos desempenhar para fazer do mundo um lugar melhor.

A comunicação não-violenta faz parte da solução dos proble-
mas que hoje enfrentamos. Agora que me preparo para apanhar 
o metro aqui em Washington, a obra do Dr. Rosenberg dá-me 
força, tal como o resto das pessoas em todo o mundo, pessoas que 
não estão dispostas a aceitar o statu quo traduzido nas respostas 
violentas dadas ao conflito.

Leia este livro, guarde a sua mensagem no coração e deixe que 
seja um passo numa viagem de toda a vida de autodescoberta 
e construção da paz. Juntos, pouco a pouco, palavra a palavra, 
dia a dia, podemos verdadeiramente Comunicação Não-Violenta 
e Resolução de Conflitos e, ao fazê-lo, construir um mundo mais 
brilhante.

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

(O título é meramente identificativo e não está referendado pela ACR) 


