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Prefácio

Este livro de exercícios está projetado para ser usado em 
conjunto com Comunicação não violenta — Técnicas para 
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall 
B.  Rosenberg. Ele oferece um currículo de 14 semanas para a 
prática de comunicação não violenta (CNV). A sugestão é que os 
leitores se familiarizem com o livro de Marshall antes de come­
çar a praticar com este.

Uma nota sobre girafas e chacais

Em muitos países, a comunicação não violenta é conhecida po­
pularmente como a “linguagem da girafa”. Marshall escolheu 
a girafa, o animal terrestre que tem o maior coração, como um 
símbolo para a CNV, uma linguagem que inspira compaixão e re­
lacionamentos alegres em todas as áreas da vida. Como a CNV, 
a altura da girafa permite uma visão ampla e proporciona uma 
consciência aumentada das possibilidades de futuro e das con­
sequências de nossos pensamentos, palavras e atitudes. Sendo 
uma linguagem que enfatiza a expressão de sentimentos e ne­
cessidades, a CNV convida a vulnerabilidade e a transforma em 
força. O pescoço comprido da girafa nos lembra dessa importan­
te qualidade de vulnerabilidade.

Em alguns países, Marshall usa um fantoche de chacal para 
representar aquela parte de nós que pensa, fala ou age de ma­
neiras que nos desconectam da consciência de nossos próprios 
sentimentos e necessidades, bem como dos sentimentos e ne­
cessidades dos outros. A palavra “girafa” é usada, às vezes, no 
lugar de CNV, e também pode se referir ao seu praticante. Nesse 
contexto, um chacal é simplesmente uma girafa com um proble­
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ma de linguagem. Como um amigo, o chacal nos dá o recado de 
que é improvável que tenhamos nossas necessidades atendidas 
se continuarmos como estamos. Da mesma forma que a dor de 
uma queimadura é amiga por nos lembrar de tirar a mão do fo­
gão quente, o chacal nos lembra de não ter pressa e de encontrar 
o jeito da girafa de ouvir e pensar antes de falar. Praticar CNV 
é reconhecer e travar amizade com nossos chacais, acolhendo­
­os na consciência e permitindo que nos guiem até nossos senti­
mentos e necessidades. Quando fazemos isso com a maior isen­
ção possível de juízo moral, experimentamos a vida de maneiras 
mais satisfatórias.

Para muitos, o uso de fantoches ajuda a distinguir essas duas 
partes de nós (ou essas duas maneiras de pensar e falar) e é um 
auxílio eficiente para o aprendizado, trazendo clareza e leveza à 
prática de CNV.

Atenção: O uso que o Center for Nonviolent Communication 
faz da imagem e do termo “girafa” não tem nenhuma conexão 
com o Giraffe Project, uma organização completamente distin­
ta, que produz seus próprios treinamentos e materiais educati­
vos. Além disso, em alguns países, os treinadores de CNV usam 
outros animais em vez de girafa e chacal. Em inglês, “linguagem 
da girafa”, “comunicação compassiva” e “CNV” são sinônimos de 
“comunicação não violenta”.

Em impressões anteriores deste manual (em sua versão original 
em inglês), as palavras “girafa” e “chacal” foram usadas por todo 
o texto. Considerando o uso cada vez mais disseminado deste li­
vro de exercícios no mundo e o fato de que essas duas palavras 
não são fáceis de traduzir — ou, em alguns casos, nem são tra­
duzíveis —, no restante do livro, elas foram substituídas por des­
crições literais.
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livro de exercícios
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Como usar este livro  
de exercícios

O propósito deste livro de exercícios
Este livro de exercícios está projetado para ser usado em conjun­
to com Comunicação não violenta — Técnicas para aprimorar 
relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall B.  Rosenberg. 
Ele se destina a:

1 Pessoas que começaram a conhecer a comunicação não vio­
lenta e buscam um currículo abrangente a fim de aprender e 
aplicar os princípios básicos de CNV, sozinhas ou em grupo. 
A CNV requer o desenvolvimento de novos hábitos de pensa­
mento e fala. Por mais impressionados que fiquemos com os 
conceitos da CNV, é somente por meio de sua prática e apli­
cação que nossa vida será transformada. Este currículo apoia 
o leitor ao longo de 14 semanas de aprendizado e prática con­
tínua, seja em uma experiência individual ou grupal. Ele tam­
bém oferece a possibilidade de 14 meses de prática dedicada. 
Nesse caso, a prática sugerida para uma semana é mantida 
durante um mês. Quem usar o livro de exercícios nesse outro 
nível de comprometimento vai desfrutar de fluência e capaci­
dade de conexão em constante aprofundamento.

2 Pessoas que desejam participar de um grupo de prática regu­
lar. Este manual oferece:

 △ orientação para começar um grupo de prática;
 △ conteúdo e estrutura para 14 sessões;
 △ sugestões para formar um “círculo de prática com lideran­

ça compartilhada” e atividades para grupos contínuos;
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 △ apoio para identificar e abordar desafios que costumam 
ser encontrados em grupos de prática de CNV.

3 Pessoas cuja vida tenha sido tocada pela CNV e que se sintam 
propensas a transmitir esse presente. Professores e facilita­
dores de grupos podem usar este currículo como um trampo­
lim para o desenvolvimento de seus próprios cursos.

Note que as seções de prática e atividades em grupo deste livro 
de exercícios foram pensadas para auxiliar também a prática in­
dividual. Esses lugares são indicados pelo uso do símbolo ‰.

Sugestões para o uso deste livro  
de exercícios
Neste currículo, há 14 tarefas que se correlacionam com os 14 
capítulos do livro Comunicação não violenta — Técnicas para 
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais, de Marshall 
B. Rosenberg, oferecendo um aprendizado abrangente do bási­
co da comunicação não violenta. Sugiro completar um capítulo 
por semana: isso confere regularidade, além de tempo suficien­
te para absorver o novo material, embora não tanto quanto para 
esquecer o que foi aprendido antes.

Note que, neste livro de exercícios, as palavras “Marshall” e “o 
livro” se referem a Marshall B. Rosenberg e seu livro Comuni‑
cação não violenta. Como suas várias edições não têm o mesmo 
número de capítulos ou a mesma paginação, a referência a uma 
parte específica é feita identificando o capítulo e o subtítulo, não 
o número de página.

1 Primeiro, leia um capítulo do livro.
2 Vá para a tarefa individual correspondente na parte IV deste 

livro de exercícios. Cada tarefa consiste em duas partes:
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