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Quando conheci Marshall Rosenberg, uma comunicação 
profunda se estabeleceu imediatamente entre nós, pois, além de 
termos em comum os ideais da paz, fomos influenciados pelos 
mesmos mestres. O presente livro é um best-seller  internacional. 
Ele acompanha e reforça um novo método de solução pacífica de 
conflitos. Seu principal mérito é nos ensinar a nos colocarmos no 
lugar do outro, desenvolvendo a empatia, que é de grande ajuda 
até em casos mais difíceis de ruptura e má comunicação. Mar-
shall Rosenberg e sua equipe introduziram o método de comuni-
cação não violenta no Brasil há muitos anos, e esta obra encon-
trará um “solo” já fertilizado.

De todo o coração, desejo grande sucesso a esta imensa 
contribuição para o desenvolvimento de uma cultura de paz no 
Brasil e no mundo.

PIERRE WEIL

Psicólogo e autor de O corpo fala

O trabalho do dr. Marshall Rosenberg sobre a comunicação 
não violenta revela, inicialmente, a profundidade que a cultu-
ra de guerra adquiriu, tanto na nossa linguagem quanto nos 
relacionamentos. Por outro lado, sua habilidade pedagógica nos 
encoraja a entrar em contato com esse centro de humanidade, 
onde nos reconhecemos como aprendizes de novos modos de 
estar e de nos articular com os outros e com o mundo. Além 
de ser uma via de autoconhecimento, a comunicação não vio-
lenta é um instrumento eficiente e mais do que oportuno para 
capacitar aqueles que — comprometidos com a implementação 
de uma cultura da paz — visam se autoeducar para restabele-
cer a confiança mútua entre pessoas, instituições, povos e 
nações.

 LIA DISkIN

 Cofundadora da Associação Palas Athena



Marshall Rosenberg nos abastece dos mais eficientes recur-
sos para cuidarmos da saúde e dos relacionamentos. A CNV co-
necta a alma das pessoas, promovendo sua regeneração. É o ele-
mento que falta em tudo que fazemos.

 DEEPAk ChOPRA

Médico, autor de As sete leis espirituais do sucesso

A comunicação não violenta pode mudar o mundo. Ainda 
mais importante, ela pode mudar sua vida. Não consigo recomen-
dá-la tanto quanto ela merece.

 JACk CANFIELD

 Autor da série Histórias para aquecer o coração

O dr. Rosenberg pôs em primeiro plano a simplicidade da 
comunicação bem-sucedida. Sejam quais forem as questões, suas 
estratégias para a comunicação com outras pessoas preparam o 
leitor para ganhar sempre.

TONy RObbINS

Autor de Desperte seu gigante interior

Comunicação não violenta, de Marshall Rosenberg, é um 
livro ótimo que ensina um modo compassivo de falar com as 
pessoas — mesmo que você ou elas estejam bravos.

JOE VITALE

Autor de Limite zero
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Prefácio

Ninguém merece mais a nossa gratidão do que o falecido 
Marshall Rosenberg, que viveu a vida exatamente como declara 
o título de um de seus livros: Speak peace in a world of conflict 

[Falar de paz num mundo de conflito]. Ele estava bem ciente da 
máxima (ou advertência) presente no subtítulo desse livro: “O 
que você disser a seguir mudará o seu mundo”. A realidade pes-
soal sempre tem uma história, e a história que vivemos, iniciada 
na infância, assenta-se na linguagem. Esse se tornou o cerne da 
abordagem de Marshall para solucionar conflitos, levando as 
pessoas a trocar palavras de uma maneira que omite julgamen-
tos, culpa e violência.

Nas ruas, os manifestantes de rosto contorcido, que compõem 
imagens tão perturbadoras nos noticiários, são mais do que isso. 
Cada rosto, cada grito, cada gesto encerra uma história. Todos se 
apegam à sua história com uma vingança, porque esta ancora sua 
identidade. Então, quando defendia uma conversa pacífica, Mar-
shall ao mesmo tempo advogava uma nova identidade. Ele 
apreendeu esse fato por completo. Como ele próprio afirma a res-
peito da comunicação não violenta e do papel do mediador nesta 
nova edição, “tentamos viver um sistema de valores diferente e 
ao mesmo tempo almejamos mudar a situação”. Em sua visão de 
um novo sistema de valores, os conflitos são resolvidos sem as 
transigências frustrantes de sempre. Em vez disso, os lados con-
trários aproximam-se com respeito, questionam-se sobre as ne-
cessidades mútuas e, em um clima sem paixão nem preconceito, 
chegam a um denominador comum. 
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Ao olhar para um mundo cheio de guerras e violência, onde 
o pensamento “nós contra eles” é a norma e os países podem 
romper com todos os laços de existência civilizada para cometer 
atrocidades inadmissíveis, um novo sistema de valores parece 
estar distante. Na Europa, em conferência para mediadores, um 
cético chamou pejorativamente de psicoterapia a abordagem de 
Marshall. Em linguagem clara, será que Marshall não estaria 
propondo que simplesmente esquecêssemos o passado e fôsse-
mos apenas amigos, uma possibilidade remota não só nos lugares 
devastados pela guerra como em qualquer divórcio litigioso?

Os sistemas de valores vêm na bagagem de qualquer visão 
de mundo. Não só são inevitáveis como provocam orgulho nas 
pessoas — em todo o mundo existe uma longa tradição de va-
lorizar os guerreiros e ao mesmo tempo temê-los. Os junguianos 
dizem que o arquétipo de Marte, o volátil deus da guerra, está 
incrustado no inconsciente de todos, tornando inevitáveis o con-
flito e a agressividade, numa espécie de vício inerente.

Porém, existe uma visão alternativa da natureza humana, 
expressa com eloquência neste livro, a qual se deve levar em con-
ta por ser nossa única esperança real. Dessa perspectiva, não so-
mos nossas histórias — ficções criadas por nós que permanecem 
incólumes em razão do hábito, da coerção grupal, do velho con-
dicionamento e da falta de autoconsciência. Até as melhores his-
tórias abraçam a violência. Se usar da força para proteger sua 
família, defender-se de ataques, lutar contra a maldade, evitar 
crimes e se engajar na chamada “guerra boa”, você terá sido coop-
tado pelo canto da sereia da violência. Se quiser livrar-se disso, 
será bem provável que a sociedade se volte contra você e lhe dê 
o devido troco. Em suma, não é fácil encontrar uma saída.

Na Índia, existe um antigo modo de vida não violento cha-
mado ahimsa1, fundamental para uma vida sem violência. Cos-

1 N. da t.: ahimsa é a transliteração para algumas línguas ocidentais 
da negação da palavra sânscrita hims (injúria). Pronuncia-se arrim-sá.
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tuma-se definir ahimsa como não violência, muito embora seu 
significado esteja presente tanto nos protestos pacíficos do 
Mahatma Gandhi quanto na reverência de Albert Schweitzer à 
vida. “Não faça o mal” seria o primeiro axioma do ahimsa. O 
que mais me impressionou em Marshall Rosenberg, que morreu 
aos 80 anos — apenas seis semanas antes de eu escrever este 
texto —, é que ele compreendeu os dois estados do ahimsa, ação 
e consciência.

As ações são bem descritas nas páginas a seguir como prin-
cípios da comunicação não violenta, de modo que não as repe-
tirei aqui. Estar consciente do ahimsa é muito mais intenso, e 
Marshall tinha esse atributo. Em todos os conflitos, ele não es-
colheu lados nem, sobretudo, deu atenção às histórias deles. 
Por reconhecer que todas as histórias implicam conflitos, clara 
ou veladamente, ele atribuiu às conexões o papel de pontes 
psicológicas. Isso se coaduna com outro axioma do ahimsa: o 
que conta não é o que se faz, mas sim a particularidade da aten-
ção. No âmbito jurídico, o divórcio se encerra quando as duas 
partes firmam a divisão de bens. Porém, isso está longe de cons-
tituir o resultado emocional obtido pelas partes divorciadas. 
Para usar as palavras de Marshall, tanta coisa foi dita que o 
mundo delas mudou.

A agressão está incorporada ao sistema do ego, que se con-
centra totalmente em “eu, mim e meu” sempre que surja um 
conflito. A sociedade condescende com os santos e com o voto 
de servir a Deus em vez de a si mesma, mas existe um fosso 
enorme entre os valores que defendemos e o modo como real-
mente vivemos. O ahimsa fecha esse fosso apenas pela expansão 
da consciência das pessoas. A única maneira de acabar com toda 
violência é abrir mão da história pessoal. Ninguém que ainda te-
nha um interesse pessoal no mundo pode se tornar esclarecido 
— esse poderia ser o terceiro axioma do ahimsa. Contudo, esse 
ensinamento parece ser tão radical quanto Jesus no “Sermão da 
montanha”, ao prometer que os humildes herdarão a terra.
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Em ambos os casos, o importante não é mudar os atos, mas 
mudar a consciência. Para tanto, deve-se percorrer um caminho 
de A a B, no qual A é uma vida embasada nas exigências ininter-
ruptas do ego e B é uma consciência imparcial. Para ser franco, 
ninguém deseja mesmo ter uma consciência imparcial — quando 
o negócio é estar acima de tudo, essa ideia soa ao mesmo tempo 
assustadora e impraticável. Qual é a vantagem de destituir o ego, 
que só tenta obter vantagens? Depois de o seu ego sumir, você 
seria passivo como um saquinho de areia espiritual?

A resposta está nas ocasiões em que o eu desaparece natural 
e espontaneamente, as quais ocorrem em momentos de medita-
ção ou apenas contentamento profundo. Consciência imparcial 
é o estado em que estamos quando a natureza, a arte ou a música 
criam uma sensação de arrebatamento. A única diferença entre 
esses momentos — a que podemos acrescentar todas as expe-
riências de criatividade, amor e diversão — e o ahimsa é que 
aqueles vêm e vão e o ahimsa é um estado permanente. Isso 
mostra que as histórias e os egos que as alimentam são ilusões, 
modelos criados para a sobrevivência e o egoísmo. A vantagem 
do ahimsa não é que você aprimore a ilusão, que é o que o ego 
sempre se esforça em fazer com mais dinheiro, posses e poder. A 
vantagem é que você consegue ser quem realmente é.

Consciência superior é um termo muito arrogante para o 
ahimsa. Consciência normal dá mais precisão ao conceito, num 
mundo onde a norma é tão anormal que chega a ser psicopato-
logia. Não é normal viver num mundo onde milhares de ogivas 
nucleares estão apontadas para o inimigo e o terrorismo é um 
ato religioso aceitável — eles são tão só a norma.

Para mim, o legado do trabalho de vida inteira de Marshall 
não está no modo como ele revolucionou o papel do mediador, 
por mais valioso que fosse. Está no novo sistema de valores que 
ele viveu — aliás, bastante antigo. O ahimsa tem de ser revivido 
em todas as gerações, uma vez que a natureza humana se divide 
entre paz e violência. Marshall Rosenberg deu provas de que in-
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gressar nesse estado de consciência ampliada é real e, no mo-
mento de resolver disputas, muito prático. Ele nos deixa um 
exemplo que temos condições de seguir. Se formos dotados de 
amor-próprio verdadeiro no coração, nós o seguiremos. É a única 
alternativa em um mundo que busca desesperadamente a sabe-
doria e o fim dos conflitos.

DeePak choPra

Fundador do Centro de Bem-Estar Chopra e autor de mais de  
80 livros, traduzidos para cerca de 45 línguas, entre os quais  
22 na lista dos mais vendidos do jornal The New York Times.
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1 Entregar-se de coração

A ESSêNCIA DA COMuNICAçãO NãO VIOLENTA

O que eu quero na vida é compaixão,  

um fluxo entre mim e os outros, numa  

entrega mútua, do fundo do coração.

MARShALL b. ROSENbERg

INTRODUÇÃO 

Por acreditar que é de nossa natureza gostar de dar e rece-
ber com compaixão, tenho me preocupado durante a maior 
parte da vida com duas questões: o que nos desliga dessa natu-
reza solidária, levando-nos a um comportamento violento e à 
exploração dos outros? Por outro lado, o que permite que al-
guns continuem ligados à sua compaixão mesmo em circuns-
tâncias o mais adversas possível?

Minha preocupação com essas questões começou na infân-
cia, por volta do verão de 1943, quando minha família se mu-
dou para Detroit. Na segunda semana depois de chegarmos, 
eclodiu um conflito racial iniciado com um incidente num par-
que público. Nos dias seguintes, mais de 40 pessoas foram mor-
tas. Nosso bairro ficava no centro da violência, e passamos três 
dias trancados em casa.

Quando terminaram os tumultos raciais e começaram as au-
las, descobri que o nome pode ser tão perigoso quanto qualquer 
cor de pele. Assim que o professor disse meu nome durante a 
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chamada, dois meninos me encararam e dispararam: “Você é 
kike?” Eu nunca tinha ouvido essa palavra e não sabia que algu-
mas pessoas a usavam depreciativamente para se referir aos ju-
deus. Depois da aula, os dois já estavam me esperando: eles me 
jogaram no chão, me chutaram e me bateram.

Desde aquele verão de 1943 tenho examinado as duas ques-
tões que mencionei. O que nos permite, por exemplo, estar sin-
tonizados com nossa natureza compassiva até nas piores 
circunstâncias? 

Penso em pessoas como Etty Hillesum, que continuou com-
passiva mesmo sujeita às grotescas condições de um campo de 
concentração alemão. Na época, ela escreveu:

qqqqqqqqq

Não é fácil me amedrontar. Não porque eu seja cora-

josa, mas por saber que lido com seres humanos e preciso 

tentar ao máximo compreender tudo que qualquer um 

possa fazer. E foi isso que realmente importou hoje de 

manhã — não que um jovem funcionário da Gestapo, 

contrariado, tenha gritado comigo, mas sim que não me 

senti indignada; ao contrário, senti verdadeira compaixão 

e vontade de lhe perguntar: “O senhor teve uma infância 

muito infeliz? Brigou com a namorada?” É, ele me pareceu 

atormentado e obcecado, mal-humorado e fraco. Eu queria 

ter começado a tratá-lo ali mesmo, pois sei que jovens dig-

nos de pena como ele se tornam perigosos tão logo se vejam 

soltos no mundo.

 ETTy hILLESuM, A diary

qqqqqqqqq

Enquanto estudava os fatores que afetam a capacidade de 
manter a compaixão, fiquei impressionado com o papel crucial 
da linguagem e do uso das palavras. Desde então, identifiquei 
uma abordagem específica da comunicação — falar e ouvir — 


