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	 Tal vez creamos que es utópico resolver los 
conflictos cotidianos con el prójimo de manera pacífi-
ca. La violencia en nuestra comunicación es tan do-
minante que casi habría que pasar de contrabando la 
información de que hay personas que han descubier-
to cómo comunicarse con los demás de una manera 
que les produce satisfacción y bienestar mutuos. Más 
todavía, están dispuestos a enseñarlo.

	 Si bien el aprendizaje mismo es práctico por 
naturaleza, el pensamiento que sostiene todo el sis-
tema creado por el estadounidense Marshall Rosen-
berg, es profundo y de largo alcance. Sus preguntas 
iniciales  de por qué quiere la gente herir a los demás 
nacieron de su propia experiencia adolescente cuan-
do la violencia racial entre blancos y negros en los 
Estados Unidos estaba en su apogeo en los años 40 
del siglo pasado. Ser judío le valió a él mismo una 
trompiza de sus compañeros de colegio en Detroit.

	 Y, sin embargo, su experiencia familiar de 
que los adultos podían disfrutar de ayudar al bienestar 
de los demás, le daba una experiencia de vida com-
pletamente opuesta. De experimentar estas dos con-
ductas humanas de primera mano fueron surgiendo 
un par de preguntas que empezó a formularse con 
creciente interés: ¿Qué le sucede a la gente para que 
quiera contribuir al padecimiento ajeno? ¿Y qué les 
pasa a los que como él, se mantienen con el proce-
so compasivo y encuentran gozo en trabajar por el 
bienestar mutuo? Quiso hacer todo lo que estuviera 
de su lado para transformar y prevenir la violencia. Y 
también quiso aprender sobre aquello que permite a 
los seres humanos mantenerse conectados con su 
naturaleza esencial, que es compasiva.

	 Más tarde, al graduarse de doctor en psicolo-
gía clínica se dio cuenta de los límites de la profesión 
que había escogido: diagnosticar las enfermedades 

de los pacientes no dejaba ver las estructuras socia-
les que crean la violencia y que  inducen a los seres 
humanos a expresarla.

	 Si nuestra naturaleza esencial es compasiva, 
la pregunta ahora fue: ¿qué habilidades se necesitan 
para vivir compasivamente? Y Rosenberg tuvo que 
responderse que eran unas habilidades bien distintas 
a las que nos enseña el sistema educativo pues lo 
que aprendemos en ese sistema es a mantener tales 
estructuras. En ellas hay gente que asume que es 
superior y sabe lo que es bueno para los demás y 
lo impone. Esa manera de vivir requiere una forma 
correspondiente de pensamiento, de comunicación y 
de uso del poder. Allí reside la raíz de la violencia.

Un desafortunado 
aprendizaje 
	 Rosenberg desentraña el camino de cómo 
llegamos a la situación actual a través de los estudios 
antropológicos y paleontológicos de diversos inves-
tigadores que señalan que hace unos 10.000 años 
empezamos a tener estructuras de dominación por 
las que unos pocos dominaban a muchos. Esta da-
tación es lo que en arqueología se conoce como la 
revolución neolítica, por la que la humanidad hizo la 
transición de la caza y la recolección a la agricultura y 
la ganadería en varias zonas del mundo, una de ellas 
los Andes. La jerarquización que conllevó la nueva 
forma de organización social se basaba en asegurar 
que unos eran superiores a los demás por pertenecer 
a familias que habían nacido más cerca de Dios, y de 
esa manera ejercieron este dominio sobre la pobla-
ción como derecho divino de reyes.

Comunicarnos 
			   sin violencia

Por: Mariana Landázuri Camacho
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	 “Eso requiere un lenguaje de domina-
ción, un lenguaje en el que usted clasifica a la 
gente en términos de lo que son. ¿Son peones o 
son realeza? ¿Son buenos o malos? ¿Son nor-
males o anormales? Esta forma de pensamiento 
va con la dominación porque en una estructura 
de dominación los que están arriba reclaman 
para sí el saber lo que está bien y lo que está 
mal, y mantienen su poder con tácticas sobre los 
demás como el castigo, la recompensa, la culpa, 
la vergüenza. Y así necesitan un lenguaje que 
justifique el uso del castigo y la recompensa, el 
lenguaje de la justicia retributiva en el que se ha-
cen fallos de lo que la otra persona merece y eso 
depende de cómo se la juzgue.”1

	 Si el lenguaje de la violencia tiene una 
estructura de pensamiento, de comunicación 
y de uso del poder, entonces cómo ejercitar 
las capacidades necesarias para vivir con en-
trega compasiva, qué tipo de lenguaje se ne-
cesita para vivir armoniosamente, qué forma 
de comunicación y de pensamiento sostienen 
todo el proceso.

	 Lo que Rosenberg hizo para encon-
trar tal manera alterna de vida fue observar 
a quienes parecían vivir más compasivamen-
te y al mismo tiempo disfrutaban de una vida 
de entrega a los demás; no sorprende decir 
que gente así era a la que él respetaba más. 
Su investigación le llevó también a identificar 
las características de psicología evolutiva 
que contribuyen a la interacción y a encontrar 
gozo en servir al bienestar personal y ajeno. 

	 El resultado es el proceso de comu-
nicación no violenta creado por él, donde 
pensamos en el bien del otro al mismo tiempo 
que pensamos en el propio. Junto al soporte 
de una comprensión conceptual, esta ense-
ñanza nos da también un lenguaje que nos 
permite interactuar con los demás. Si la revo-
lución del neolítico hace unos 10.000 años dio 
paso en términos de comunicación a la jerar-
quización del poder, la evolución que estamos 
viviendo ahora mismo puede llevarnos, si es 
que tenemos la consciencia para hacerlo, a 
un tipo de sociedad que permita la comunica-
ción empática.

Dar
compasivamente
	 En esta propuesta un cambio funda-
mental y que parece casi irreal es que lo que 
hacemos lo hacemos porque estamos dis-
puestos. No actuamos inducidos por la culpa o 
la vergüenza o el miedo al castigo o para com-
prar amor haciendo lo que asumimos que otros 
esperan de nosotros. Lo hacemos únicamente 
por el placer natural que produce contribuir a la 
vida, la nuestra y la de los demás.

	 Ese cambio se hace posible porque 
el enfoque de la comunicación empática está 
puesto en las necesidades, las nuestras y las 
de los demás. Por tanto estar conscientes de 
esas necesidades es parte sustancial del en-
trenamiento en este nuevo lenguaje. No hay 
críticas, acusaciones, exigencias, castigos, ni 
siquiera recompensas para obtener lo que ne-
cesitamos, pues oírlas hace muy difícil que la 
gente quiera contribuir al bienestar mutuo.

	 Rosenberg habla de cuatro senti-
mientos que nos alertan sobre si estamos 
pensando de una manera que contribuye 
a la violencia: rabia, depresión, culpa y ver-
güenza. Cuando sentimos esos sentimientos 
estamos pensando como nos han enseñado 
desde hace unos 10.000 años, una forma de 
pensar diseñada para hacernos obedientes 
a la autoridad, pero no para lograr paz. Sólo 
podemos sentirlos si estamos desconectados 
de la vida (aquí entendida como nuestras ne-
cesidades y las de los demás) y en esas cir-
cunstancias reaccionamos pensado de la ma-
nera en la que estamos programados: quién 
tiene la culpa, quién está equivocado, bien/
mal, tener que, etc.

	 El pensamiento empático permite uti-
lizar esos sentimientos como barómetros y 
aporta herramientas para poder transformar 
nuestro pensamiento hacia uno que promue-
va la paz.  Todo lenguaje que acusa, diag-
nostica las patologías de los demás, critica o 
halla faltas es la causa de sentimientos como 
la rabia. Tal forma de hablar y por lo tanto de 
pensar es una expresión distorsionada de una 
necesidad insatisfecha, que no solamente in-
terfiere con su satisfacción, peor aún, hace 
que la violencia se vuelva placentera (pense-
mos por ejemplo en la expresión “la venganza 
es dulce”).

1 Traducción de un extracto del video  Nonviolent Communication Part 1 Marshall Rosen-
berg. El concepto de justicia retributiva que aquí apenas se menciona es parte del sistema 
judicial que castiga, al que el autor opone el concepto de justicia restaurativa por el que se 
busca llenar las necesidades de las partes y así recuperar la paz social.
 Es muy ilustrativo escuchar directamente al autor. El extracto citado aquí se puede encon-
trar en http://www.youtube.com/watch?v=-dpk5Z7GIFs y allí se encuentran también otras 
dos partes adicionales. 
La enorme capacidad comunicativa y educativa de Rosenberg puede apreciarse también 
en los audios en inglés de un curso de 9 sesiones que se hallan en https://www.youtube.
com/watch?v=EfaKIhtR3ro



8

Vo
ce

s 
M

éd
ic
as En español

	 Si bien estas enseñanzas no son nuevas, la 
barrera del lenguaje ha limitado su acceso a las po-
blaciones que no hablan inglés u otros idiomas a los 
que este aprendizaje ha sido traducido.

	 Rosenberg reconoce que para cuando sus 
propuestas se diseminaron por Canadá y Estados 
Unidos, el pensamiento del educador brasileño Pau-
lo Freire como ministro de Educación en su país lla-
maron su atención, tanto por los logros que obtenía 
como por la consciencia a través de la cual lograba 
que los estudiantes aprendieran a leer y escribir. La 
idea de Freire para bajar la tasa de analfabetismo en 
Brasil fue hacer que los alumnos más avanzados en-
señaran a los que venían atrás y así evitar la depen-
dencia de profesores titulados. ¿Podía Rosenberg 
enseñar a otros para que éstos a su vez fueran los 
que enseñaran a los novatos? La respuesta de los 

primeros 30 años de difusión es que esta enseñan-
za se ha establecido en 50 países, y actualmente 
con el uso del internet la posibilidad de aprender es 
prácticamente ilimitada.

	 Una de esas posibilidades es la oferta que 
hace el Centro de Educación No Violenta de Nueva 
York donde un discípulo de Rosenberg mantiene un 
curso digital anual a un costo apenas simbólico, con 
la posibilidad de becas parciales o completas. Desde 
junio de 2013 se lo empieza a ofrecer en otros  idio-
mas además del inglés, y más adelante en el año 
estará disponible también en español. (Mayor infor-
mación en www.compassioncourse.org). Los envíos 
semanales de material ameno y práctico se comple-
mentan con la posibilidad de compartir entre compa-
ñeros del curso y sobre todo de practicar en parejas.

	 Para todos los que han estudiado la evolu-
ción humana resulta patente que estamos ante un 
nuevo salto en la consciencia, quizás en parangón 
con  el del neolítico. Con todo el aprendizaje que 
este doloroso camino de 10.000 años nos ha en-
señado hemos ganado la experiencia, insustituible 
maestra. ¿Qué queremos hacer con ella? Se diría 
que el universo entero está pendiente de la decisión 
que tomemos. Para seres visionarios como Marshall 
Rosenberg y otros como él, crear un lenguaje que 
revele una nueva estructura de pensamiento ha sido 
su aporte para la indispensable evolución de la hu-
manidad. Usarlo es ayudarnos a volver a la vida. 

Comentarios, sugerencias:
		           www.marianalandazuri.com 
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1.	Dediquemos un tiempo cada día a reflexio-
nar en silencio sobre cómo querríamos 
relacionarnos con nosotros mismos y con 
otros.

2.	Recordemos que todos los seres humanos 
tienen las mismas necesidades.

3.	Revisemos nuestra intención para verificar 
si es que estamos tan interesados en que 
los demás llenen sus necesidades como 
en llenar las nuestras propias.

4.	Cuando pidamos a alguien que haga algo, re-
visemos primero para ver si es que estamos 
formulando un pedido o una exigencia.

5.	En lugar de decir lo que NO queremos que 
alguien haga, digamos lo que SÍ queremos 
que esa persona ejecute.

6.	En vez de decir lo que quisiéramos que al-
guien SEA, digamos qué acción nos gus-

taría que esa persona realice, que espera-
mos que le ayude a ser de esa manera.

7.	Antes de estar de acuerdo o desacuerdo 
con las opiniones de alguien, tratemos de 
sintonizar con lo que la persona está sin-
tiendo y necesitando.

8.	En lugar de decir “No”, digamos qué nece-
sidad nuestra nos previene para decir “Sí”.

9.	Si nos sentimos molestos, pensemos qué 
necesidad nuestra no está siendo llenada 
y qué podemos hacer para llenarla y no 
pensemos sobre lo que está mal con los 
demás o con nosotros mismo.

10.	En vez de elogiar a alguien que hizo algo 
que nos gusta, expresemos   nuestra gra-
titud diciéndole a esa persona qué nece-
sidad nuestra llenó la acción que él o ella 
tomó.

10 cosas que podemos hacer para 
contribuir a la paz interna, 

interpersonal y organizacional

El Centro para la Comunicación No Violenta querría que existiera una 
masa crítica de gente que use lenguaje no violento de manera que toda la 
gente satisfaga sus necesidades y resuelva sus conflictos pacíficamente. 
(Traducción del texto en inglés para el que se da el derecho a dupli-
car libremente.)


