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È ormai un fatto acclarato che la violenza contenuta nel linguaggio quo-
tidiano, diventata inconsapevole, sia alla base delle tante tensioni rela-
zionali e delle difficoltà a comprendersi prima ancora che ad accettarsi 
reciprocamente. 
Il fatto che le parole violente e discriminatorie siano state normalizzate, 
però, non ne diminuisce affatto la carica emotiva e affettiva che scatena 
quelle reazioni, offensive o difensive, che rendono gli scambi comunica-
tivi complicati quando non impossibili. 
Per aiutarci a riconoscere la violenza nascosta nelle parole, a modificar-
le e a trovare modalità alternative di espressione abbiamo a disposizio-
ne la tecnica della Comunicazione Empatica e Nonviolenta messa 
a punto dallo psicologo polacco naturalizzato statunitense Mashall B. 
Rosenberg (1934-2015).
Amico e collaboratore di Carl Rogers, candidato al Premio Nobel per la 
Pace, Rosenberg ha messo a punto il suo metodo e lo ha sperimentato 
con successo per oltre 40 anni in situazioni di guerra o di conflitto grave 
in tutto il mondo (Serbia, Israele, Ruanda). 
Particolarmente attento alle nuove generazioni, Rosenberg ha inoltre 
formato centinaia di insegnanti e collaborato a lungo con le scuole, af-
frontando e risolvendo brillantemente conflitti legati alla presenza delle 
gang nei licei e, più in generale, alla violenza basata sulle discriminazioni. 
In Israele e in Serbia, finanziate inizialmente dall’ONU, sono state fonda-
te ed esistono scuole il cui metodo didattico è basato sull’approccio di 
Rosenberg. 
Convinto sostenitore della innata capacità degli esseri umani, quando 
liberi dai condizionamenti socio-culturali, di relazionarsi tra loro in modo 
costruttivo, Rosenberg ha dedicato la sua vita ad aiutare le persone, in 
particolare i giovani in età scolare, a ritrovare la capacità innata di donare 
spontaneamente, di vivere felicemente e di cooperare invece che com-
petere.
Questa tecnica, basata in primo luogo sul linguaggio, insegna a par-
lare senza valutare, giudicare, etichettare gli altri e offre un’alterna-
tiva valida alle reazioni automatiche di attacco o fuga di fronte alle 
difficoltà relazionali liberando, al contempo, dalle abitudini inconsapevo-
li. Aiuta a riconoscere e rivalutare i pregiudizi e gli stereotipi assimilati 
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dall’ambiente favorendo l’autonomia e il discernimento dei dati di realtà.
Migliora la capacità di comunicare in modo autentico, insegnando ad 
identificare ed esprimere con chiarezza, nel rispetto di sé e degli altri, ciò 
che si sente e che si desidera ottenere.
È un linguaggio nuovo e rivoluzionario che con semplicità trasforma il 
modo di esprimersi e permette di liberarsi dalla violenza, evidente o na-
scosta, consapevole o inconsapevole che sia. 
Il metodo di Rosenberg aiuta ad attivare l’empatia, cioè l’innata capa-
cità degli esseri umani di ritrovarsi e riconoscersi al di là dei pregiudizi 
e degli stereotipi, di superare le discriminazioni a favore di un reciproco 
riconoscimento basato sul rispetto e sulla integrazione delle diversità. 

La bibliografia che segue è suddivisa in sezioni, di cui quella intitolata 
“corollari” contiene i testi fondamentali dai quali è scaturita ed è 
stata sviluppata la tecnica della Comunicazione Nonviolenta. Seguo-
no poi le sezioni riguardanti gli approfondimenti della tecnica, i testi 
espressamente rivolti ai genitori ed agli insegnanti ed infine una raccol-
ta di strumenti, attività e risorse didattiche a disposizione di genitori, 
insegnanti ed educatori che abbiano il desiderio di implementare la Co-
municazione Nonviolenta nelle loro attività. 

Il volume indicato nella sezione “Ricerche” riporta in modo analitico la 
metodologia e gli esiti della sperimentazione condotta in Italia in 3 ples-
si scolastici dello stesso circolo didattico di Montecchio (RE) tra il 1998 
e il 1999, che ha coinvolto, oltre ai bambini, anche le famiglie e gli inse-
gnanti. 
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