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Prefacio

Minha experiéncia inicial ao ler esta obra foi avassaladora!
Fiquei dividida, triste, inspirada e emocionada. Tive de interrom-
per a leitura véarias vezes para praticar autoempatia, permitindo-
-me um tempo para processar o que sentia e necessitava. Fiquei
surpresa com essas emocOes fortes. Eu ndo estava preparada
para elas e, de inicio, ndo queria aborda-las. No entanto, a me-
dida que continuei a leitura, os tremores foram substituidos por
sentimentos de afeto, ternura, prazer, uma dor compassiva, ver-
dade, sinceridade e uma profunda conexio com a presenca do
meu querido Marshall.

Esta obra me permitiu reviver a vida aventurosa que dividi com
Marshall enquanto ele difundia incansavelmente seu trabalho pelo
mundo. Ela capta a esséncia do espirito de Marshall e de sua pre-
senca exuberante. Pude sentir, ver e ouvir sua voz poderosa, o som
de seu violao, o canto, a risada — como ele compartilhava comuni-
cacdo nao violenta com toda pessoa que tocava!

A sequéncia dos capitulos faz o livro ganhar vida e profundi-
dade, percepcio e consciéncia de como escolhemos viver e usar
as palavras. A progressio nos conecta ao coragio e fornece meios
mais sauddveis para nos apoiarmos e unirmos com amor e paz
pela mais elevada harmonia de todos os envolvidos. Os capitulos
fluem com graca, elegincia e um poder carismatico que trouxeram
lagrimas e sorrisos ao meu coracgio. O fortalecimento da presenca
de meu amado Marshall no livro recuperou a esséncia da minha
“vivacidade”, tdo profundamente conectada a beleza de meus sen-
timentos e necessidades.



A esséncia da comunicacgéo nao violenta segundo Marshall B. Rosenberg

Durante minhas viagens com Marshall, tive a alegria de pre-
senciar centenas de pessoas pelo mundo ouvirem falar de comu-
nicacdo nao violenta pela primeira vez. Vi o rosto dessas pessoas
se iluminar e vibrar com uma energia calma, curiosa, que agora
reconheco como a mesma “vivacidade” que eu senti quando ter-
minei a leitura das ultimas paginas deste livro oportuno e valioso.

Mais importante, estas palavras podem inspirar esperanca,
coragem, conhecimento e tranquilidade para cocriarmos e prati-
carmos novas maneiras de apoiar uns aos outros enquanto segui-
mos vivendo com pandemias, guerras, discriminacio, mudancas
climaticas, ddio, fome, incerteza e assim por diante. As palavras de
meu amado Marshall podem nos capacitar para viver com amor,
cuidado, compaixao, paz, sinceridade, paixao, propdsito, gratidao,
humor e respeito! Imagino que este livro vai nos motivar a focar
em viver a vida com graca e forca, aprendendo a celebra-la com
vontade, bondade, curiosidade e alegria, e nos conectando ao co-
racio e ao espirito com paz divina e amor em acéo.

Minha gratiddo a todos da PuddleDancer Press que ajudaram a
cocriar essa dinadmica e transformadora colecio de palavras de Mar-
shall. Estou profundamente emocionada com o trabalho de vocés
para reunir o conhecimento, a dedicacio e a autenticidade das pala-
vras de Marshall em uma fonte tinica que homenageia e reconhece
sua incansdvel paixao, vivacidade, clareza, compaixio e graca —
tudo que torna este livro possivel e vivo! Ele tem o poder de elevar
nosso espirito e nos lembrar de permanecer conectados com o pre-
cioso significado e propdsito de nossa vida.

Valentina D. Rosenberg



Introducéao

A comunicaciao nao violenta (CNV) comecou com um homem
buscando novas formas de se comunicar que proporcionassem al-
ternativas pacificas a violéncia que ele via crescer. Esse homem
era Marshall Rosenberg. Com base em sua experiéncia de vida —
que inclui um doutorado em Psicologia Clinica e o trabalho com
Carl Rogers, um dos fundadores da pesquisa em psicologia, além
do estudo de religido comparada —, Rosenberg desenvolveu o pro-
cesso de CNV a partir da década de 1960.

Ao longo dos 50 anos seguintes, Rosenberg usaria esse processo
em uma variedade de cendrios, de projetos de integracio escolar
a programas de paz em regides do mundo devastadas pela guerra.
Treinaria dezenas de milhares de pessoas em mais de 60 paises, im-
pactando todas as dreas da vida humana e alcancando individuos
em todos os tipos de profissdes e circunstancias. Nos anos 1980, ele
fundou o Center for Nonviolent Communication e atuou como seu
diretor para servigos educacionais durante décadas, criando um
programa de treinamento certificado, que hoje tem 650 profissio-
nais de CNV espalhados por cinco continentes.

Em décadas escrevendo e ensinando sobre os principios e a
aplicacdo da comunicag¢do ndo violenta, Marshall atingiu, com seu
estilo direto, intimo, bem-humorado e influente, milhares de pes-
soas pelo mundo, por intermédio de incontaveis workshops e de
seus 15 livros publicados. Esta obra retine, pela primeira vez, cita-
¢oes diretas extraidas de todos os campos de sua vida profissional.

Muita gente leu um ou mais de seus livros, mas os workshops
de Rosenberg atingiram menos pessoas, embora tenham exercido
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profundo impacto naquelas que deles participaram. As palavras
reunidas neste livro levam sua sabedoria nesses dois campos — le-
cionando e escrevendo — para mais pessoas. Com ele, esperamos
também compartilhar diretamente o significado da comunicacido
nio violenta com as palavras vividas, envolventes, sinceras e di-
vertidas do préprio Marshall, seja vocé novo na CNV ou um estu-
dante ou praticante de longa data.

Para criar esta obra, revimos todos os livros de Rosenberg em
busca de trechos que parecessem especialmente relevantes, além
de recolhermos material de workshops que se destacava por sua
relevancia e “citabilidade”. As citacdes foram organizadas por té-
picos, e depois dentro de cada tépico. Para facilitar as referéncias,
acrescentamos nuimeros sobrescritos depois de cada citagdo. Esses
numeros remetem as fontes listadas na secdo “Obras citadas” (na
pagina 293).



Como usar este livro

Se vocé é novo em comunicacdo néo violenta, ler este livro na or-
dem em que foi escrito lhe dard uma boa visdo de todas as obras
de Rosenberg, nas palavras dele mesmo. Ainda recomendamos
que voceé leia Comunicagdo néo violenta — Técnicas para aprimorar
relacionamentos pessoais e profissionais para ter uma base sdlida,
mas este livro serd um excelente complemento para aprofundar
sua compreensio.

Comecamos com o basico sobre comunicacdo nio violenta — o
que é, a atitude subjacente de entregar-se de coracio e seus quatro
componentes fundamentais: observacdes, sentimentos, necessi-
dades e pedidos. Como comunica¢do nio violenta tem tanto (ou
até mais) que ver com intencdo quanto com técnica, o capitulo
seguinte abrange o conhecimento produzido sobre o tema. Em
seguida, varios capitulos abordam seus aspectos mais filoséficos,
inclusive o poder do condicionamento cultural; como atitudes de
julgamento e certo/errado atrapalham; e a ligacio entre linguagem
e violéncia. A partir dai, o livro apresenta citagdes sobre os concei-
tos fundamentais de empatia e expressio. Depois desse material
de base, ha uma imensa variedade de aplicacbes da comunicacao
nio violenta em diferentes areas da vida.

Como com qualquer obra, existem palavras e frases que sdo
especificas da cultura e do pensamento de comunicacio nio vio-
lenta, uma espécie de “linguagem interna” que, quando vocé a
entende, fornece um atalho para os conceitos que sdo abordados.
Padronizamos esses termos neste livro. Se vocé é um praticante
experiente, talvez os tenha visto utilizados de maneiras distintas
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em outros lugares. Se vocé é novo na comunicagdo nio violenta,
talvez ndo os conheca. Mas esteja certo de que escolhemos cita-
¢coes — as vezes diversas delas — que explicam esses termos para
que vocé os entenda, e entenda como e por que Marshall escolheu
usa-los. Entre esses termos especificos da CNV estdo: energia divi-
na; sistema de dominac¢édo ou dominacéo; imagens do inimigo; gi-
rafa; chacal; sistema que enriquece a vida; educagdo que enriquece
a vida; poder-sobre e poder-com; autoempatia; pleno e plenitude;
e girafa de rua.

Se vocé tem alguma familiaridade com a comunicagdo nio
violenta, pode enxergar este livro como uma reciclagem e decidir
entre ler na sequéncia normal ou ir direto para os tdpicos que con-
sidera particularmente interessantes. Esta pode ser mais uma fon-
te para aprofundar sua compreensido do pensamento de Marshall a
respeito de uma variedade de temas e para aplicar a CNV em todas
as areas da sua vida. A medida que vocé ampliar seu entendimen-
to, voltar a este livro varias vezes permitird o surgimento de novos
insights e percepcdes.

Independentemente de vocé ter tido ou néo o privilégio de sen-
tir o poder dos ensinamentos de Rosenberg, esperamos que este
livro o inspire e fortaleca em sua caminhada por um mundo cada
vez mais complexo, em constante transformacao.

Julie Stiles, compiladora



Partel

As bases da
comunicacao hao
violenta

“Esse processo tem que ver com dar e receber
com compaixao.”?







O que é comunicacao
hao violenta?

Intrinsecamente, a comunicacdo nio violenta é o modo mais
poderoso e rapido que encontrei para fazer as pessoas sairem de
formas de pensar em que desejam ferir umas as outras e passarem
a gostar de se doar umas as outras.®

PAS

Doar-se significa expressar com sinceridade o que estd vivo em
nds neste momento. [...] E o outro jeito de nos doarmos € por inter-
médio de como recebemos a mensagem de outra pessoa. Recebé-
-la com empatia, conectando-se com o que esta vivo no outro, sem
julgar. S6 ouvindo o que estd vivo no outro e do que ele gostaria.
Assim, comunicacdo ndo violenta é sé uma manifestacio do que
entendo que seja o amor.°

PAS

Esse processo tem tudo que ver com dar e receber com com-
paixdo — o que penso que precisamos saber fazer extremamente
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