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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 comunicação. Um livro brilhante.»

			Arun Ghandi

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

			


			«Comunicação Não-Violenta e Resolução de Conflitos resume décadas 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-violência 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

			


			«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 convincente 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 aprender 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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			Mas, em toda a parte, trabalho com pessoas que me dizem que não tem de ser assim. Trabalho com gente com uma visão diferente do mundo, com uma consciência diferente, e que é capaz de fazer com que essa consciência se estenda com grande rapidez. 

			A sua coragem, a sua visão e a sua capacidade de manter a energia nas circunstâncias mais difíceis 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 relações de ajuda. Os resultados dessas investigações tiveram um papel crucial na evolução do processo de comunicação que descrevo neste livro.
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			Estou especialmente agradecido àqueles a quem chamo «criadores» da CNV, pessoas que dedicaram as suas vidas a difundir a consciência deste tipo de comunicação. A lista que se segue inclui pessoas às quais estou agradecido pelo seu papel instrumental na difusão da CNV nos primeiros dias em diferentes zonas do mundo.

			Nafez Assaily na Palestina

			Anne Bourrit na Suíça

			Bob Conde na Serra Leoa

			Vilma Costetti em Itália

			Dunia Hategekimana no Burundi

			Rita Herzog nos Estados Unidos

			Nada Ignjatovic-Savic na Jugoslávia

			Samie Ihejirka na Nigéria

			Barbara Kunz na Suíça

			Jean-François Lecocq na Bélgica

			Lucy Leu nos Estados Unidos

			Pascale Molo em França

			Theodore Mukudonga no Ruanda

			Irmã Carmel Neland na Irlanda

			Chris Rajendram no Sri Lanka

			Jorge Rubio na Colômbia

			Isolde Teschner na Alemanha 

			Towe Widstrand na Suécia

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

			Marshall B. Rosenberg

		


		
			PREFÁCIO

			DOROTHY J. MAVER

			O som é um poderoso agente criativo. A língua que falamos reflete os nossos pensamentos e perceções, definindo 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 protagonistas 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 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 ativistas 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 contribuição 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)

		


		
			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 verdadeiramente 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. 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, poderemos 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 destrutiva, 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 comunicação 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 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 concordância. 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 problemas 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) 

		


		
			INTRODUÇÃO

			


			«Precisamos de um mundo mais pacífico,

			que se desenvolva a partir de famílias, bairros e comunidades

			mais pacíficos. Para garantir e cultivar essa paz,

			temos de amar os outros, até os nossos inimigos,

			tal como amamos os nossos amigos.»

			Howard W. Hunter

			


			Estou grato por ter a oportunidade de partilhar convosco o objetivo e os princípios da comunicação não-violenta (CNV) e por vos dar exemplos de como ela é usada por pessoas em todo o mundo, a vários níveis. Mostrar-vos-ei como se utiliza entre nós, e também o modo como é usada para criar ligações de qualidade com outros em casa, no trabalho e nos esforços destinados à mudança social.

			Falar de paz é comunicar sem violência, é o resultado prático da aplicação dos princípios da comunicação não-violenta. É um dar e receber de mensagens que se centram em duas perguntas muito importantes: O que está vivo dentro de nós? e O que podemos fazer para enriquecer mais a vida?

			Falar de paz é um modo de nos ligarmos aos outros, o que permite que a nossa compaixão natural floresça. Em todo o mundo — das famílias disfuncionais às burocracias desequilibradas e aos países assolados pela guerra —, não vi um meio mais eficaz de conseguir a resolução pacífica dos conflitos. De facto, falar de paz com recurso à comunicação não-violenta dá-nos a promessa de reduzir, ou até, à partida, de eliminar o conflito.

			Conduzir a uma mudança pacífica começa 

			pelo trabalho da nossa própria mente.

			Para muitos de nós, o processo de provocar uma mudança pacífica começa com o trabalho da nossa própria mente, com a visão que temos de nós próprios e dos outros, com o modo de suprir as nossas necessidades. Este trabalho básico é, de muitas formas, o aspeto em que é mais difícil falar de paz, pois requer grande honestidade e abertura, a criação de certas competências de expressão e a superação das aprendizagens profundamente arreigadas que acentuam o discernimento, o medo, a obrigação, o dever, o castigo e a recompensa e a vergonha. Pode não ser fácil, mas os resultados valem o esforço.

			A primeira parte deste livro centra-se na mecânica do processo da CNV, e lança duas perguntas básicas cujas respostas não só formam um excelente resumo da CNV como ajudarão a entender a diferença entre a CNV e a nossa conceção atual relativamente à resolução de diferenças. Aplicar a CNV à nossa vida, às nossas relações e aos esforços mais alargados para uma resolução de conflitos mais pacífica implicará, quase de certeza, algumas mudanças significativas no nosso modo de ver o mundo e de agir dentro dele.

			Tudo o que fazemos está ao serviço

			das nossas necessidades.

			Por exemplo, um dos conceitos básicos da CNV — tudo o que fazemos está ao serviço das nossas necessidades — não tem corolário no pensamento dominante. Quando este conceito é aplicado à visão que temos dos outros, damo-nos conta de que, na realidade, não temos inimigos, que o que os outros nos fazem é o melhor que sabem fazer para atender às suas necessidades.

			Podemos ajudá-los a ver formas mais eficazes e menos prejudiciais de o fazer, mas não os culparemos nem os envergonharemos, e nem os odiaremos por não ser o que queremos que sejam. Longe de ficarmos impotentes ou de precisar de dominar os outros para atender às nossas necessidades, quando falamos de paz usando a CNV empregamos uma tática a que chamamos «poder com».

			Na segunda parte deste livro, comentam-se as mudanças que têm lugar em nós e no nosso modo de ver o mundo, quando a nossa motivação vai no sentido do enriquecimento da vida.

			A terceira parte apoia as tentativas de falar de paz, proporcionando um feedback mais avançado sobre a aplicação da CNV à mudança social. Encorajo-o a que se reúna com outros que tenham valores semelhantes aos seus, para que falem de maneiras de o fazer e que troquem ideias sobre como satisfazer as vossas necessidades quando lidam com pessoas menos recetivas aos vossos esforços.

			Além do que podia denominar-se mudança «política», também trataremos da aplicação da CNV a outras áreas da sociedade, tais como o âmbito empresarial e o escolar. Não é coincidência que a CNV esteja desenhada de tal forma que o processo básico da ligação com os outros — fazer observações claras, expressar e receber sentimentos e necessidades, e fazer pedidos claros — seja eficaz em qualquer âmbito da mudança social em que se aplique.

			As Origens da Comunicação Não-Violenta

			«Tenho objeções em relação à violência, pois quando ela parece fazer bem, o bem é apenas temporário; o mal que faz é permanente.»

			M. K. Gandhi

			Comecei a procurar por novas formas de comunicação devido a algumas questões que se mantinham na minha mente desde a infância. A minha família mudou-se para Detroit, no Michigan, exatamente quando tiveram lugar os distúrbios raciais de 1943. No nosso bairro, foram assassinadas trinta pessoas em cerca de quatro dias. Tivemos de ficar em casa durante esses quatro dias; não podíamos sair. Foi para mim, que era ainda um rapazito, uma educação de grande impacto. Foi dolorosa, mas tornou-me consciente de que vivia num mundo em que as pessoas podiam querer fazer mal a outras por causa da cor da pele.

			O que levará algumas pessoas 

			a querer fazer mal a outras?

			Depois, quando fui para a escola pela primeira vez, descobri que o meu apelido podia ser um estímulo para que outros quisessem exercer violência sobre mim. Assim, enquanto crescia, repetia-se a pergunta: o que levará algumas pessoas a querer fazer mal a outras por questões tais como o nome, a religião, o passado ou a cor da pele?

			Felizmente, também estive exposto a outras faces dos seres humanos. Por exemplo, a minha avó estava totalmente paralisada e a minha mãe cuidava dela. E, todas as noites, um tio meu vinha a nossa casa para ajudar a minha mãe a tratar da minha avó. Enquanto lhe prestava cuidados de higiene e lhe dava de comer, tinha sempre um belo sorriso.

			Assim, quando era pequeno, continuava a perguntar a mim próprio: como é possível que haja pessoas como o meu tio, que parece desfrutar por contribuir para o bem-estar de outras pessoas, e, ao mesmo tempo, outros seres humanos que querem exercer violência sobre o próximo? Quando chegou o momento de tomar uma decisão quanto ao tipo de trabalho que queria fazer, pensei que gostaria de estudar estas questões fundamentais.

			Comecei por escolher psicologia clínica para descobrir tudo o que pudesse sobre essas duas questões. Acabei por fazer um doutoramento, mas havia certos limites no que me tinham ensinado, e as perguntas que me interessavam não encontravam uma resposta que me agradasse. Sentia-me mais interessado em aprender modos de viver e respostas para o que afasta as pessoas das suas tendências violentas. Estudei por conta própria, depois de acabar o curso, para tentar averiguar tudo o que fosse possível sobre a razão que leva pessoas como o meu tio a gostar de contribuir para o bem-estar alheio e outras a gostar de fazer sofrer.

			A nossa natureza: 

			contribuir para o bem-estar dos outros.

			Cheguei àquilo que vou partilhar convosco por diferentes caminhos. O principal foi o do estudo das pessoas que de facto admirava, para ver o que as tornava diferentes. Porque gostavam de contribuir para o bem-estar alheio, mesmo quando envolvidas ou no meio de situações de conflito, em que as pessoas que as rodeavam se comportavam de formas destrutivas.

			Falei com pessoas como essas, observei-as e aprendi o que pude, através delas, acerca do que tinham aprendido. Estudei o que as ajudou a ficar com o que verdadeiramente penso ser a nossa natureza: contribuir para o bem-estar uns dos outros. Estudei religiões comparadas para ver se conseguia aprender alguma coisa a partir das práticas religiosas básicas. Essas religiões pareciam estar, até certo ponto, de acordo em relação a modos de vida possíveis. Certas investigações — como a de Carl Rogers quando estudou as características das relações de conciliação — foram-me também muito úteis.

			Partindo de todas estas fontes, modelei um processo baseado no meu desejo da forma como gostaria que os seres humanos se comportassem. Se agora puder esclarecer o objetivo do processo que procurava, a sua mecânica fará mais sentido. Isto porque a Comunicação Não-Violenta é, afinal, a integração de uma certa espiritualidade com instrumentos concretos para manifestar essa espiritualidade na vida quotidiana, nas relações e nas atividades políticas. Como tal, quero começar por esclarecer a consciência espiritual que tentava servir enquanto procurava os recursos que mais adiante apresento.

			Objetivo da CNv

			«Ensina a todos esta tripla verdade: um coração generoso,

			uma linguagem bondosa e uma vida de serviço e compaixão

			são as coisas que renovam a humanidade.»

			Buda

			A espiritualidade encarnada na CNV existe não tanto para ajudar as pessoas a ligar-se com o divino, mas a agir movidas pela energia divina a partir da qual fomos criados, a energia natural ao serviço da vida. É um processo vivo que nos mantém ligados à vida que há dentro de nós e à vida que se manifesta nos outros.

			Milton Rokeach, investigador e psicólogo na Universidade do Estado do Michigan, estudou oito das principais religiões do planeta para ver se, em alguma delas, as pessoas que mais seriamente as praticavam eram mais compassivas do que outras. Descobriu que as oito religiões que estudou eram mais ou menos equivalentes do ponto de vista da compaixão.

			Porém, fez depois a comparação com pessoas que não tinham filiação religiosa — e as pessoas sem filiação religiosa eram muito mais compassivas! Porém, avisou o leitor para que fosse cauteloso ao interpretar os seus dados, uma vez que, dentro de cada religião, há duas populações distintamente diferentes. Se separarmos um grupo minoritário (creio que cerca de 12%) da maioria, esta pequena minoria é muito mais compassiva do que as pessoas que não são praticantes.

			Por exemplo, estive a trabalhar numa aldeia da Palestina e, no fim de uma sessão, um rapaz disse-me: «Marshall, gostei muito da sua formação, mas, sabe, isto não é nada de novo, e não o tome como crítica: é que é simplesmente o islamismo posto em prática.»

			Viu que eu sorria e perguntou: «Porque sorri?»

			Respondi-lhe: «Ontem, estive em Jerusalém e um rabino ortodoxo disse-me que era o judaísmo posto em prática. E o responsável pelo nosso programa no Sri Lanka é um padre jesuíta e pensa que se trata de cristianismo.»

			Bem se vê que a espiritualidade da tal minoria de cada religião está muito próxima do objetivo que a comunicação não-violenta tenciona almejar.

			A CNV combina pensamento e linguagem.

			A CNV é uma combinação de pensamento e linguagem, bem como alguns recursos destinados a usar o poder que temos para servir intenções específicas. Uma destas intenções está na criação de qualidade na ligação com outras pessoas e connosco, qualidade essa que permite que dádivas compassivas aconteçam. Neste sentido, trata-se de uma prática espiritual: todas as ações são levadas a cabo com o único propósito de contribuir para o nosso bem-estar e para o bem-estar dos outros.

			O objetivo principal da comunicação não-violenta é ligarmo-nos com outras pessoas que permitam que essas dádivas aconteçam. Essas dádivas são compassivas, pois saem-nos do coração e por nossa própria vontade. O que oferecemos é o serviço aos outros e a nós próprios — não por dever ou obrigação, não por medo de castigo ou esperança de recompensa, não por remorso ou vergonha, mas por aquilo que considero parte da nossa natureza. Está na nossa natureza gostar de dar. A comunicação não-violenta ajuda-nos nessa ligação com os outros e permite que a nossa natureza se manifeste no modo como lhes damos e deles recebemos.

			Quando algumas pessoas percebem que penso que gostar de dar está na nossa natureza, tenho a certeza de que perguntam a si mesmas se eu não serei um tudo-nada ingénuo e inconsciente no que toca à violência que grassa por este mundo. Como posso pensar que está na nossa natureza gostar de dar compassivamente aos outros, tendo em conta o que está a acontecer no planeta? Acreditem que vejo a violência. Trabalho em lugares como o Ruanda, Israel, a Palestina e o Sri Lanka.

			Embora esteja consciente de toda a violência, não creio que seja essa a nossa natureza. Em todos os lugares onde trabalho, apelo às pessoas para que pensem em algo que tenham feito nas últimas vinte e quatro horas que tenha contribuído para enriquecer a vida de outra pessoa. Depois de pensarem um minuto, pergunto: «Então? Como se sentem quando têm consciência de como esse ato contribuiu para enriquecer a vida de alguém?» 
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