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Teşekkür

Marshall B. Rosenberg, Ph. D.

Destekleyici ilişkilerin bileşenlerini araştırdığı bir dönemde 
Prof. Carl Rogers ile birlikte çalışabildiğim için minnettarım. 

Söz konusu araştırmanın sonuçları bu kitapta tanımlayacağım ile-
tişim sürecinin evriminde kilit rol oynadı.

Eğitimini aldığım patoloji temelli psikolojik yaklaşımın hem bi-
limsel kısıtlamalarını hem de sosyal ve politik tehlikelerini görme-
me yardımcı olan Prof. Michael Hakeem’e sonsuza dek şükran 
duyacağım. Bu modelin getirdiği kısıtlamaları görmek insanların 
–doğaları gereği– nasıl yaşamaları gerektiği konusundaki farkın-
dalığımı artırdı ve beni, buna uygun bir psikoloji yaklaşımını uy-
gulamaya koymanın yollarını aramaya yönlendirdi.

Ayrıca George Miller ve George Albee’ye, “psikolojiyi insanla-
rın kullanımına sunmak” için daha iyi yollar bulmaya ihtiyaç oldu-
ğu konusunda psikologları uyarmakta gösterdikleri ısrarlı çaba-
lar için müteşekkirim. Gezegenimizde çekilen büyük acılar karşı-
sında ihtiyacımız olan becerilerin herkesle paylaşılması için klinik 
yaklaşımdan daha etkili yollar bulmak gerektiğini onlar sayesin-
de fark ettim. 

Lucy Leu’ya bu kitabın redaksiyonunu yapıp taslağı son hali-
ne getirdiği için, Rita Herzog ve Kathy Smith’e redaksiyona ver-
dikleri destek için, ayrıca Darold Milligan, Sonia Nordenson, Me-
lanie Sears, Bridget Belgrave, Marian Moore, Kittrell McCord, Vir-
ginia Hoyte ve Peter Weismiller’a da katkıları için teşekkür etmek 
isterim.

Son olarak, arkadaşım Annie Muller’a şükranlarımı sunarım. 
Çalışmamın manevi temeli konusunda daha açık olmamı teşvik 
etmesi çalışmamı güçlendirdi ve hayatımı zenginleştirdi.
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Yeni Basıma Sunuş

Vivet Alevi
CNVC (The Center for Nonviolent 
Communication) Sertifikalı Eğitmen, 
Şiddetsiz İletişim Derneği Kurucu Başkanı

Bu kitapta Şiddetsiz İletişim’in çok basit görünen yöntemiyle 
tanışacaksınız. Basit çünkü dört bileşeni ve iki yönü ile Şid-

detsiz İletişim bize öğrenilebilir bir araç seti sunuyor. Şiddetsiz 
İletişim’in özündeki derinliği fark ettiğinizde ise, bu yaklaşımın dö-
nüştürücü gücünü keşfedeceksiniz.

Şiddetsiz İletişim’i öğrenme yolculuğuna çıktığınızda, yaşam 
boyu sürecek bir kendine şefkat ve karşındakini anlama süre-
ci başlayacak. Aynı zamanda toplulukların farklılıklarıyla bir ara-
da var olabilmek için gereksindikleri becerileri kazanacağınız şid-
detsiz bir duruş geliştireceksiniz. 

Bu yöntemin etkisi, uygulamaya başladığınız ilk günden sizi 
şaşırtacak. Pratik yapmaya yöneldiğiniz andan itibaren otomatik 
davranış kalıplarınızın, düşünme biçiminizin ve kültürel koşullan-
malarınızın sizi nasıl da hiç arzu etmediğiniz anlaşmazlıklara sü-
rüklediğini fark edeceksiniz. Şiddetsiz İletişim engin birikimi ve 
zenginliğiyle sizi şaşırtacak bir yolculuğa davet edecek. 

Bu satırları yazdığım şu günlerde kasırga gibi esen rüzgâr te-
rasımın altını üstüne getirirken, fırtına-sel afetleri gibi haberler bi-
ze doğadan koptuğumuzda başımıza neler geleceğinin haberci-
si gibi görünüyor. Biz insanlar kendimizi doğadan üstün ve do-
ğa kaynaklarının tüketicileri olarak görmeye ve böyle davranma-
ya başladığımızdan beri, ekolojik denge hızla bozularak yaşam 
alanlarımızın uğradığı hasarı gösteriyor. Doğanın bozulan den-
gesi işlerin yolunda gitmediğine, bizim kendi şefkatli doğamız-
dan kopuşumuzun yansımalarına dikkat çekiyor. İşte Şiddetsiz 
İletişim bizi canlı doğamızı, özümüzü yeniden hatırlamaya davet 
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ediyor. Kendimizle, birbirimizle, dolayısıyla tüm canlı varoluşla 
bağlar içinde olduğumuzu hatırlamaya, bunun bilincine varma-
ya ve kopan bağları yeniden onarmaya çağırıyor. 

Şiddetsiz İletişim kalpten yaşama sanatı aslında. İçimizde 
canlı olan hayatı dürüstlükle, açık kalple tam olarak ifade ede-
bilmek; aynı zamanda da karşımızdaki insanların içindeki canlı 
hayatı anlamaya yönelmek, merak ederek bağlantı kurmaya ça-
lışmak. Yani Şiddetsiz İletişim aynı zamanda ilişki kurma sanatı. 

Bu kitapta kendinizle ve ilişki içinde olduğunuz insanlarla 
empatik bağlantı kurmanın anahtarını bulacaksınız. Empatik bir 
alan oluşturduğumuzda, birbirimizi can kulağıyla duyabildiğimiz-
de anlaşmazlıkların anlaşılmaya, dolayısıyla bağlantı kurmamıza 
dönüştüğünü göreceğiz. Bağlantı kurduğumuz şey her birimizin 
içinde akan canlı hayat; yani “ihtiyaçlarımız”. İhtiyaçlar düzeyin-
de bağlantı kurabildiğimizde anlamak, anlaşılmak yani anlaşabil-
mek için gereksindiğimiz işbirliği zeminini yaratabiliyoruz. Em-
pati becerilerimiz bu bağlantıyı kurmak için anahtar nitelikte. İş-
te burada Şiddetsiz İletişim bize bunun için ihtiyacımız olan araç-
ları, yöntemleri ve bunları kullanmanın pratiğini sunuyor. Empati 
yapa yapa empatik olmaya doğru yolculuk yapıyoruz.

Şiddetsiz İletişim’i öğrenmekten söz ederken bir yöntemden 
çok daha kapsamlı bir farkındalıktan, bu farkındalıktan beslenen 
bir şiddetsizlik duruşundan söz ediyoruz. Sözünü ettiğimiz bu 
duruş, pratik yaparak kazanacağımız bir şiddetsizlik hali. 

Jiddu Krishnamurti, “Bilgi kesinlikle önemlidir. Ancak bütün 
bilgiler her zaman sınırlıdır. Önemli olan öğrenmek çünkü öğren-
mek sonsuzdur, bilgi sınırlıdır,” der. Bu anlamda bilginin cazibe-
sine kapılmadan öğrenme yolculuğuna çıkacağınızı ümit ederek 
keyifli okumalar diliyorum. 

İstanbul, Şubat 2019
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Önsöz

Arun Gandhi
Kurucu Başkan, Şiddetsizlik için M. K. Gandhi Enstitüsü

1 940’larda ırk ayrımcılığının olduğu Güney Afrika’da koyu tenli 
bir kişi olarak büyümek kimsenin hoşuna gidecek bir şey de-

ğildi. Özellikle de günün her anında derinizin rengi size kaba bir 
şekilde hatırlatılıyorsa. Henüz 10 yaşındayken, önce fazla siyah 
olduğunuzu düşünen beyazlar, sonra da fazla beyaz olduğunu-
zu düşünen siyahlar tarafından dövülmek, kim olursa olsun her-
kesi, intikam ateşiyle şiddete başvurmaya yöneltecek kadar aşa-
ğılayıcı bir deneyimdir.

Ben de bu yaşadıklarım karşısında o kadar öfkeyle dolmuş-
tum ki, ailem beni, insanın ten rengine yönelik şiddet içeren ön-
yargıların yaratabileceği öfke, hayal kırıklığı, ayrımcılık ve aşağı-
lanmayla başa çıkmayı öğrenmem için Hindistan’a, dedemin ya-
ni efsanevi Mahatma Gandhi’nin yanına göndermeye karar ver-
di.

 On sekiz ay boyunca, ondan, beklediğimden çok daha faz-
la şey öğrendim. Şimdi pişman olduğum tek şey, o zaman on üç 
yaşında vasat bir öğrenci oluşumdur. Biraz daha olgun, bilge ve 
ileri görüşlü olsaydım çok daha fazla şey öğrenebilirdim. Ama ki-
şi aldıklarıyla mutlu olmalı ve açgözlülük etmemelidir; bu da şid-
detsiz yaşamın en temel öğretisidir. Bunu nasıl unutabilirim?

Dedemden öğrendiğim pek çok şeyden biri de şiddetsizliğin 
derinliğini ve kapsamını anlamak ve hepimizin şiddet dolu oldu-
ğunu, bu yüzden de önce kendi davranışlarımızın niteliğinde bir 
değişim yaratmamız gerektiğini kabul etmekti. Çoğu zaman içi-
mizdeki şiddeti kabul etmeyiz, çünkü bu konuda cahiliz. Şiddet 
barındıran biri olmadığımızı varsayarız, çünkü bizim için şiddet 
demek kavga, cinayet, dayak, savaş demektir ve bunlar da nor-
mal insanların genelde yapmadıkları şeylerdir.
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Dedem bu konuyu anlamamı sağlamak için benden, tıpkı bir 
aile soyağacı hazırlar gibi, şiddetin soyağacını çıkarmamı istedi. 
Dünyadaki şiddeti fark edip anlarsam, şiddetsizliğin değerini da-
ha iyi anlayacağımı düşünüyordu. Her akşam o gün olanları, de-
neyimlediğim her şeyi, okuduklarımı, gördüklerimi ve başkaları-
na yaptıklarımı analiz ederek, bunları, içlerinde fiziksel güç kulla-
nımı şeklinde şiddet barındırıyorsa “fiziksel”, duygusal acı veren 
türde bir şiddet barındırıyorlarsa “pasif” başlıklarının altına yer-
leştirmeme yardım etti.

Birkaç ay içinde odamdaki bir duvar, dedemin “fiziksel” şid-
detten daha sinsice olarak tanımladığı “pasif” şiddet olaylarıy-
la kaplandı. Sonrasında dedem bana, pasif şiddetin kurbanda 
eninde sonunda öfke yarattığını ve bu kurbanın bireysel olarak 
ya da bir toplulukla birlikte şiddete şiddetle karşılık verdiğini açık-
ladı. Diğer bir deyişle fiziksel şiddetin ateşini körükleyen şey pa-
sif şiddetti. Bu durumu anlamadığımızdan veya önemini bilmedi-
ğimizden, barış için sarf ettiğimiz gayretler ya meyve vermiyor ya 
da kazandığımız barış kalıcı olamıyordu. Cehennem ateşini kö-
rükleyen yakıtı kesmeden yangını nasıl söndürürdük?

Dedem iletişimde şiddetsizliğe olan ihtiyacı daima kuvvetli bir 
şekilde vurgulardı; yıllardır Marshall Rosenberg’in, beğeni topla-
yan eserleri ve seminerleri aracılığıyla ortaya koyduğu gibi.

Şiddetsiz İletişim: Bir Yaşam Dili’ni büyük bir ilgiyle okudum; 
Rosenberg’in eserindeki derinlikten ve çözümlerindeki sadelik-
ten çok etkilendim.

Dedemin de söylediği gibi, “dünyada görmeyi arzu ettiğimiz 
değişimin kendisi olmazsak” değişim hiçbir zaman gerçekleş-
meyecektir. Hepimiz maalesef hep önce diğer kişinin değişme-
sini bekleriz.

Şiddetsizlik bugün kullanılıp yarın terk edilecek bir strateji ol-
madığı gibi, sizi uysal veya kolay aldatılan bir kişiye de dönüştür-
mez. Şiddetsizlik, zihnimize, bize hükmeden olumsuz davranış-
lar yerine olumlu davranışların kazınmasıyla ilgilidir. Yaptığımız 
her şey bencil güdülerle şekillenir: Bu işten benim çıkarım ne ola-
cak? Özellikle aşırı bireycilik üzerine yükselen, bunaltıcı derece-
de materyalist toplumlarda bu daha da belirgindir. Ve bu yakla-
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şım, hiçbir şekilde, homojen bir aile, topluluk, toplum ya da ulus 
yaratmamıza yardımcı olmaz. 

Bir kriz anında bir araya gelip vatanseverliğimizi göstermek 
için bayrak açmak önemli değildir; gezegenimizi birkaç kez imha 
edebilecek kadar gelişmiş bir cephanelik inşa ederek süper güç 
olduğumuzu göstermek ya da askeri gücümüzle dünyanın diğer 
bölgelerindekilere boyun eğdirmek de yeterli değildir. Çünkü ba-
rış, korku temelleri üzerine inşa edilemez.

Şiddetsizliğin anlamı, içinizdeki olumluluğun ortaya çıkması-
na izin vermektir. Bırakın, düşünme biçiminize benmerkezcilik, 
bencillik, hırs, nefret, önyargı, kuşku ve saldırganlık yerine, sev-
gi, saygı, anlayış, takdir, şefkat ve başkalarına yönelik özen ege-
men olsun. Sıkça insanların şöyle dediklerini duyarız: “Bu dünya 
acımasız; eğer hayatta kalmak istiyorsan sen de acımasız olma-
lısın.” Ben, izninizle, bu düşünceye katılmıyorum.

Dünya, biz ona ne anlam yüklediysek odur. Eğer bugün dün-
ya acımasızsa, onu kendi davranışlarımızla acımasız yaptık. Eğer 
kendimizi değiştirebilirsek dünyayı da değiştirebiliriz; kendimizi 
değiştirmek, dilimizi ve iletişim yöntemlerimizi değiştirmekle baş-
lar. Bu kitabı okumanızı ve öğretilen Şiddetsiz İletişim sürecini 
uygulamanızı yürekten tavsiye ederim. İletişimimizi değiştirme-
miz ve şefkatli bir dünya yaratmamız açısından bu hayli önem-
li bir ilk adım olacaktır.
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Her Söz Bir Penceredir (ya da Bir Duvar)

Öylesine mahkûm hissettiriyor ki sözlerin,
Sanki yargıladın beni ve sürgüne gönderdin…
Çekip gitmeden önce mutlaka bilmeliyim,
Gerçekten bu muydu söylemek istediğin?

Savunmaya başlamadan sana kendimi,
Dile gelmeden, acıyla ya da korkuyla,
Sözcüklerle bir duvar örmeden aramıza,
Doğru mu duyduğum, bir daha söyle bana.

Her söz bir penceredir, ya da bir duvar,
Mahkûm da eder kişiyi, azat da eyler…
Konuşurken ve dinlerken ben,
Sevginin ışığı aksın içimden, izin ver…

Pek çok şey var söylemem gereken,
Ve onlar öyle önemli ki benim için…
Anlatamazsam sözcüklerle derdimi,
Özgürleşmeme yardım eder misin?

Eğer seni yermiş gibi göründüysem,
Eğer düşündüysen umursamadığımı,
Duymaya çalış sözcüklerimin arasında 
Seninle paylaştığımız bütün o duyguları.

Ruth Bebermeyer
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Gönülden Vermek
Şiddetsiz İletişim’in Kalbi

Giriş

Şefkatli bir alışveriş içinde olmaktan keyif almanın doğamız-
da var olduğuna inandığımdan, şu iki soru hayatımın bü-

yük bölümünde kafamı hep meşgul etmiştir: Bizi, doğamızda-
ki şefkatten koparan, şiddet ve sömürü odaklı davranışlara yö-
nelten nedir? Ve tam tersine, bazı insanların, en zor koşullar al-
tında bile doğalarındaki şefkate bağlı kalmalarını sağlayan şey 
nedir? 

Bu iki soru üzerinde düşünmeye henüz çocukken, ailece 
Michigan’ın Detroit şehrine taşındığımız 1943 yazında başla-
dım. Detroit’e vardığımızın ikinci haftasında parkta yaşanan bir 
olay ırkçı bir çatışmayı ateşlemiş, sonraki birkaç gün içinde kırk-
tan fazla kişi hayatını kaybetmişti. Mahallemiz söz konusu şiddet 
olaylarının tam ortasında olduğu için üç gün boyunca evden dı-
şarı çıkamamıştık.

Olaylar sona erip okul tekrar açıldığında, bir insan için ismi-
nin de derisinin rengi kadar tehlikeli olabileceğini gördüm. Da-
ha ilk gün öğretmenimiz yoklama yaparken adımı söylediğinde, 
iki çocuk bana dik dik bakarak tıslar gibi konuştular: “Sen ‘çıfıt’ 
mısın?” Bu sözcüğü daha önce hiç duymamıştım ve bazılarının 
bunu Yahudileri aşağılamak için kullandığını bilmiyordum. Daha 

Yaşamımda istediğim şey, şefkat…  
Kendimle başkaları arasında, karşılıklı  

olarak gönülden vermeye dayalı bir akış…
Marshall Rosenberg




