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1. Un percorso dalla teoria alla prassi
 «Un mio amico mi suggerisce di scrivere un trattato sulla scienza

dell’ahimsa (nonviolenza). Scrivere un trattato del genere è al di là delle mie
forze, non sono fatto per gli scritti accademici. Il mio campo e l’azione».
(M. K. GANDHI – 1946)

 «Che nessuno dica di essere un seguace di Gandhi. Basta che io cerchi di
essere mio seguace. So di essere io stesso un seguace imperfetto, perché
non riesco a vivere in coerenza con le convinzioni che sostengo».
(M.K. GANDHI – 1931)

 «Spesso gli uomini diventano ciò che essi stessi credono di essere. Se credo
di non poter fare qualcosa, questo mi rende incapace di farla. Ma quando io
credo che ne ho la possibilità, allora acquisisco la capacità di farlo, anche
se inizialmente non l’avevo » M. K. GANDHI - Autobiografia स� के प्रयोग अथवा
आ�कथा (I miei esperimenti con la verità)

 LA NONVIOLENZA NON E’ UN VESTITO ELEGANTE ED UN PO’ ESOTICO 
DA INDOSSARE SOLTANTO IN SPECIALI E PARTICOLARI CIRCOSTANZE. 
DOVREBBE DIVENTARE, PIUTTOSTO, IL NOSTRO ABITO FERIALE, 
QUOTIDIANO, COMUNE.

 GANDHI CI HA INSEGNATO CHE POSSIAMO E DOBBIAMO CERCARE 
DI SEGUIRE QUI E ORA CIO’ IN CUI CREDIAMO, SENZA SMETTERE DI 
‘SPERIMENTARE LA VERITÁ’, CON TUTTI I NOSTRI LIMITI.



2. Uscire da una dimensione mentalista, per 
confrontarci con la vita quotidiana.

 «Non si può insegnare la nonviolenza con l’odio e le fucilate. Se io voglio che tu
agisca da persuaso interiormente, bisogna che io prima sia in tutto persuaso e
non retore». ALDO CAPITINI (Il problema religioso attuale).

 «Realmente l'atto del tu va concretato con costanza ed esattezza, va ripreso e
rinnovato tutte le singole volte, con la volontà di far quello e non altro. Inoltre
bisogna osservare che se la nonviolenza sta nell'attuazione del singolo tu, nella
interiorizzazione viva di un individuo, l'orizzonte generale della nonviolenza si
intravede quando il tu resta non singolare, ma è la disposizione a rivolgerlo
anche ad altri, a molti, possibilmente e progressivamente a tutti. È un tu non di
scelta e di preferenza, ma un tu-tutti». A. CAPITINI (Tecniche della nonviolenza).

 SE NON USCIAMO DA UNA DIMENSIONE PURAMENTE MENTALISTA E
INDIVIDUALE NON RIUSCIREMO A TRASFORMARE L’IDEA DI NONVIOLENZA
IN REALE, CONCRETA ED EFFICACE AZIONE NONVIOLENTA.

 LA VERA SFIDA E’ IL CONFRONTO TRA CIO’ DI CUI, CON CAPITINI, CI
DICIAMO PERSUASI E LA VITA REALE, QUOTIDIANA, CON I SUOI PROBLEMI
PRATICI E CON LE SCELTE CHE, OGNI GIORNO, ESSA CI RICHIEDE DI FARE.

 IL PRIMO PASSO E’ ESSERE DAVVERO PERSUASI CHE ‘CI SONO
ALTERNATIVE’ A CIO’ CHE CI CIRCONDA E AI MODELLI DI VITA CHE CI
SONO PROPOSTI CONTINUAMENTE COME GLI UNICI POSSIBILI.



3. Quotidianità della violenza e banalità del male
 «Nelle società dove la vita è caratterizzata dalla quotidianità della violenza fisica,

del conflitto armato, e di ogni genere di brutalità esercitata nel nome di identità
collettive, non possiamo più pensare che vi sia un’opposizione automatica tra la
natura e la guerra da un lato, e la vita sociale e la pace dall’altro ». ARJUN
APPADURAI (Sicuri da morire. La violenza nell’epoca della globalizzazione).

 «Restai colpita dalla evidente superficialità del colpevole, superficialità che
rendeva impossibile ricondurre l’incontestabile malvagità dei suoi atti a un livello
più profondo di cause o di motivazioni. Gli atti erano mostruosi, ma l’attore – per lo
meno l’attore tremendamente efficace che si trovava ora sul banco degli imputati
– risultava quanto mai ordinario, mediocre, tutt’altro che demoniaco o mostruoso».
HANNAH ARENDT (La banalità del male. Eichmann a Gerusalemme, 1963).

 SIAMO CIRCONDATI DALLA VIOLENZA, LA RESPIRIAMO, NE SIAMO CONTAGIATI. LA SUA
QUOTIDIANITA’ E FREQUENZA CI STA FACENDO ASSUEFARE ALLE SUE VARIE MANIFESTAZIONI,
SIA FISICHE SIA PSICOLOGICHE.

 NON SI TRATTA PERO’ DI FRONTEGGIARE SOLO CRIMINALI, TERRORISTI ED ALTRI INDIVIDUI
PSICOTICI O FANATICI. SPESSO LA VIOLENZA CI ABITA ACCANTO, ATTRAVERSA LA NOSTRA
REALTA’, CI TOCCA DA VICINO, AL PUNTO DA RISULTARCI ORMAI QUASI BANALE…



4. Scegliere la non-violenza
 «Il non fare del male agli altri e l'aderenza alla verità impongono un forte lavoro

basato sulla persona e sulla sua capacità di crescere su queste cose e di
resistere di fronte alle spinte incoerenti del contesto in cui si vive. […] Forse il
"vero obiettivo" non è neanche quello di essere nonviolenti, ma piuttosto amici
della nonviolenza e anche rispetto alla nonviolenza lo scopo si concentra nel
ridurre ai minimi termini possibili la presenza della violenza nell'agire umano e
nelle attività umane. La violenza va intesa nel suo significato più ampio, per cui
non è solo quella della guerra o delle armi, ma ogni atto che comporta
distruzione, oppressione, costrizione, verso cose, animali, persone».
RAFFAELE BARBIERO (Principi ed elementi della nonviolenza, 1996).

 «…Ma avrete già capito che la non violenza è un’altra cosa […] Un modo di
essere e di agire nelle situazioni di conflitto che rispetta l’altro. […] c’è un’altra
dimensione della non violenza, quella dell’azione. Perché per opporsi
efficacemente alla violenza si deve essere attivi, e anzi molto attivi, anche se la
parola non lo suggerisce. Perciò spesso è meglio parlare di “azione non violenta”
o di “non violenza attiva”. In definitiva, non violenza significa agire contro la
violenza senza usare la violenza… » JACQUES SÉMELIN (La non violenza
spiegata ai giovani, 2000).

 IL PRIMO PASSO E’ SCEGLIERE LA NON-VIOLENZA, IL RIFIUTO DI OGNI COMPORTAMENTO (MA
ANCHE ESPRESSIONE VERBALE ED ATTEGGIAMENTO) CHE PREVEDA UNA SOLUZIONE
DISTRUTTIVA, VIOLENTA, AD UN CONFLITTO CON GLI ALTRI E PERFINO CON SE STESSI.

 IL SECONDO PASSO E’ TRASFORMARE IL PURO E SEMPLICE RIFIUTO DELLA VIOLENZA IN VERA
NONVIOLENZA, CIOE’ QUALCOSA DI ALTERNATIVO E DI COSTRUTTIVO, CIOE’ IN UN PROGETTO
DI VITA.



5.  Seguire i principi della Nonviolenza
I 4 principi gandhiani relativi ai rapporti personali

1. RISPETTARE > Rispettare gli altri ed accettare l’interdipendenza ed interconnessione di
ogni vita.

2. COMPRENDERE > Dobbiamo cominciare a comprendere i ’perché’ dell’essere qui, sia per
noi sia per gli altri.

3. ACCETTARSI > Sulla base del rispetto e della comprensione possiamo accettare
reciprocamente le nostre differenze.

4. APPREZZARE LE DIFFERENZE > Bisogna passare dall’accettazione delle differenze
all’apprezzamento e alla celebrazione di esse.

I 6 principi della nonviolenza secondo M. Luther King 
1. RESISTERE ATTIVAMENTE AL MALE > la nonviolenza non è passiva, ma richiede coraggio.
2. RICONCILIARSI, NON VINCERE > la nonviolenza non persegue la sconfitta degli avversari,

bensì la riconciliazione con essi.
3. ELIMINARE IL MALE, NON CHI LO FA > la nonviolenza serve a sconfiggere l’ingiustizia e a

resistere al male, non ad eliminare chi li commette.
4. SUBIRE, MAI INFLIGGERE SOFFERENZA > la sofferenza subita può educare e trasformare.
5. AMARE, NON ODIARE > La resistenza nonviolenta è fondata sull’amore, rifiutando l’odio,

l’animosità ed ogni tipo di violenza, fisica e morale.
6. AVER FEDE CHE LA GIUSTIZIA PREVARRA’ > Dio e l’Universo sono dalla parte della

giustizia.



6. Risolvere i conflitti in modo nonviolento
 «La nonviolenza porta in sé i valori della fraternità, del rispetto, della pace, della

libertà e della benevolenza mutua […] Agire mediante la nonviolenza consiste nel
delegittimare la violenza […] La nonviolenza non è un’ideologia, ma piuttosto una
filosofia, da adottare nei nostri atteggiamenti e nelle nostre azioni quotidiane. E’ un
modo di essere, ipotizzando un modo di vivere in società nel quale le relazioni tra le
persone siano fondate su principi di solidarietà e rispetto. È un modo di fare, nel senso
che mette in pratica dei mezzi di azione, al fine di risolvere positivamente i conflitti,
senza ricorrere alla violenza. Sul piano interpersonale, la nonviolenza si traduce nella
volontà di costruire, in uno spirito di cooperazione. Ciò consiste nello sviluppare un
approccio positivo ai conflitti, nel prestare una particolare attenzione alla necessità
di comunicare bene e, infine, nella volontà di rifiutare di schiacciare l’altro, senza
peraltro lasciarsi schiacciare». (Que est ce que la non-violence? , a cura del BePax
(Dialogue et Diversité) di Bruxelles

 «Perché ci sia un conflitto è necessario che ci siano almeno due entità, idee o
comunque posizioni contrapposte. Il contrasto che deriva da una contrapposizione
può aver sede nell'animo umano così come può avvenire tra individui, gruppi e Stati.
Gli individui hanno spesso percezioni diverse della realtà e questo è già di per sé fonte
di conflitto. Nella società è fatto ordinario che sorgano conflitti in relazione ai bisogni,
alle rivendicazioni e alle istanze che diversi gruppi, portatori di interessi diversi,
possono esprimere. Il problema dunque non è il sorgere del conflitto ma l'affrontarlo
come un problema condiviso. […] Le fonti del conflitto sono le seguenti:  gli interessi
(ciò che noi vogliamo e ciò che loro vogliono),  i valori (come la realtà dovrebbe
essere per noi e per loro e come noi crediamo e loro credono sia),  le emozioni (cosa
noi sentiamo e loro sentono), le identità (chi siamo noi e chi sono loro specie in
quanto appartenenti a dati gruppi sociali)». (Guida pratica alla trasformazione dei
conflitti, a cura di Operatori Pace Campania Onlus, 2011)



 «1) legittimare la lotta nonviolenta, avendo messo alla prova tutti gli altri mezzi
leciti;

 2) non allargare l'obiettivo della lotta e non iniziare la lotta con i mezzi più
radicali;

 3) mettersi "nei panni dell'altro" per capire le motivazioni che portano la
controparte al conflitto, ma con l'obiettivo di riuscire a trovare punti di intesa con la
controparte;

 4) ricercare sempre un compromesso, in modo che entrambe le parti trovino
soddisfazione dalla risoluzione del conflitto. (Modalità WIN-WIN);

 5) non fare compromessi sul "cuore" del conflitto o su principi che ne stanno
alla base;

 6) avere rispetto della dignità della controparte e non solo della sua vita;
 7) rispettare anche le cose materiali. Se si decide di ricorrere al boicottaggio e

poi al sabotaggio, l'obiettivo dell'azione deve essere mirato e non deve comportare
pericolo per nessuno;

 8) evitare la clandestinità e i segreti. L'azione nonviolenta deve essere pubblica,
senza segreti o doppi fini. La controparte deve conoscere bene cosa vogliamo;

 9) essere creativi e fantasiosi. Più l'azione sarà innovativa, condotta in forme
fantasiose e aggreganti, più la controparte sarà in difficoltà;

 10) predisporre sempre un "programma costruttivo", cioè una serie di cose o di
realizzazioni che si vogliono fare in sostituzione delle cose che si contesta;

 11) ricordarsi che la nonviolenza, vissuta solo come una tecnica d'azione,
non garantisce sulla bontà del fine. Si possono agire le metodologie nonviolente
anche per scopi non giusti o non legittimi». Da: RAFFAELE BARBIERO (Principi ed
elementi della nonviolenza, 1996).



7. Analizzare i conflitti, per risolverli positivamente

 «La conflict analysis è una componente centrale della trasformazione dei
conflitti, in quanto fornisce le basi per la comprensione dell’interazione tra
intervento e contesto. Ciò è vero in tutte le forme di intervento. In altre parole, le
conflict analysis aiuta a: • definire nuovi interventi • monitorare l’interazione tra
contesto e intervento • misurare l’interazione tra l’intervento e le dinamiche in cui
si inserisce.

 Gli elementi principali della conflict analysis sono il profilo, gli attori, le cause e le
dinamiche. Il profilo fornisce una descrizione del contesto nel quale l’intervento si
andrà a realizzare […] Avendo identificato le principali cause del conflitto, è
importante riconoscere che i conflitti sono fenomeni multi-dimensionali e multi-
causali […] Gli attori possono essere individui, gruppi e istituzioni che generano il
conflitto o che ne sono coinvolti o addirittura vittime, oppure possono essere quelli
impegnati a risolverlo […] Se la storia è la chiave per capire le dinamiche di un
conflitto, può essere utile usare una tabella per identificare le fasi principali.

 Concentrarsi sui bisogni, gli interessi e le paure può aiutare a liberare le parti
in conflitto da posizioni prefissate e a concentrarsi invece sugli interessi da
inserire in un accordo futuro.

 Il modello “situazione-abitudini-comportamenti” («Triangolo ABC dei conflitti
di Galtung) è un altro modo per dare una cornice al conflitto. Le abitudini, che
derivano dalla cultura, influenzano i comportamenti, che a loro volta influiscono su
una situazione». (da Analisi dei conflitti, in Pacedifesa.org ).



8. Educarsi alla pace. Comunicare senza violenza.
Per educarsi alla pace bisogna superare questi ostacoli:
 incomprensione con una comunicazione nonviolenta

 rifiuto della diversità con una gestione positiva delle differenze
 separazione cercando invece la condivisione

 diffidenza attraverso lo sviluppo di relazioni fiduciarie

 competizione/prevaricazione mediante la cooperazione
 rassegnazione alla violenza sperimentando alternative nonviolente

Per comunicare senza violenza bisogna perseguire questi obiettivi:
 SCOPRIRE/RICONOSCERE  bisogni e sentimenti
 ESPRIMERE bisogni e sentimenti , ma anche richieste
 DIALOGARE  in modo positivo (bisogni), empatico (sentimenti) e costruttivo (richieste)
 PROPORRE SOLUZIONI condivise e costruttive a bisogni, sentimenti e richieste.

 COMPRENSIONE, ACCETTAZIONE, FIDUCIA, CONDIVISIONE, COOPERAZIONE 
E PROATTIVITA’ RESTANO I PRINCIPI BASILARI DELLA NONVIOLENZA. 

 SOLO CON LA COMUNICAZIONE NONVIOLENTA CI SI ESPRIME LIBERAMENTE, 
SI DIALOGA COSTRUTTIVAMENTE E SI CERCANO SOLUZIONI CONDIVISE. 



9. La nonviolenza alla prova della quotidianità
 A livello personale: ogni giorno dobbiamo confrontarci col nostro primo avversario:

noi stessi. Insoddisfazione, senso di frustrazione, mancata accettazione di alcuni
aspetti della nostra personalità, rabbia, ma anche rimorsi, rimpianti, desideri non
appagati. Gran parte dei nostri conflitti con gli altri, infatti, celano un conflitto con noi
stessi, che solitamente scarica l’aggressività verso chi ci circonda, ma spesso assume
il carattere di autolesionismo.

 A livello interpersonale: quotidianamente il nostro io deve confrontarsi con altri
soggetti, di cui non condividiamo gusti e tendenze, punti di vista, idee politiche,
posizione sociale, ruoli etc. Il problema è abbastanza ovvio quando il conflitto (di
bisogni, idee, interessi) riguarda persone che ci sono più o meno estranee (superiori o
colleghi, vicini di casa, persone che condividono con noi spazi comuni come la strada,
gli uffici e così via). Meno scontata, ma non per questo meno violenta, è invece la
conflittualità all’interno del nostro stesso nucleo familiare (fratelli-sorelle, mariti-mogli,
genitori-figli, giovani-anziani…) oppure tra amici.

 A livello comunitario: la piccola comunità (condominio, quartiere, paese) o quella
più ampia della città, dove s’incontrano una varietà di condizioni socio-economiche, di
culture ed etnie, di stili di vita. Un’altra forma di conflitto è quella tra uomo e ambiente.

 «quattro livelli di organizzazione della condizione umana: (a) Micro, entro
e tra gli individui, specialmente coloro che sono più vicini a noi; (2) Meso, all’interno del
paese, tra i generi, tra generazioni, tra classi, tra nazioni; (3) Macro, tra paesi, tra
nazioni; e (4) Mega, tra regioni, tra civilizzazioni»

(JOHAN GALTUNG, Studi per la pace e risoluzione dei conflitti, Transcultural Psychiatry,
2010)



• IDENTITA’• EMOZIONI

• VALORI• INTERESSI

- -

--

FONTI DEL CONFLITTO ELEMENTI DEL CONFLITTO

CONTESTO

CAUSE

ATTORI

DINAMICHE

LIVELLI DEL CONFLITTO

10. Impariamo ad analizzare i nostri conflitti



11. Risolviamo nonviolentemente i nostri conflitti

Rifiuto della 
violenza fisica e 

morale 
Opposizione alla 

violenza altrui

Rifiuto di una 
comunicazione 

aggressiva
Opposizione a 

strutture violente

NON VIOLENZA

RISPETTO COMPRENSIONE

ACCETTAZIONE DELLE 
DIFFERENZE

VALORIZZAZIONE 
DELLE DIFFERENZE

NONVIOLENZA

RESISTERE ATTIVAMENTE AL MALE

RICONCILIARSI, NON VINCERE

ELIMINARE IL MALE, NON CHI LO FA

SUBIRE, NON INFLIGGERE, SOFFERENZA

AMARE, NON ODIARE

CONFIDARE NELLA GIUSTIZIA 

PRINCIPI 
NONVIOLENTI



MODALITA’ NONVIOLENTE DI RISOLUZIONE DEI CONFLITTI

DELIMITARE I CONFLITTI

PROVARE EMPATIA

MEDIARE, MA NON SUI PRINCIPI

RISPETTARE GLI AVVERSARI

ESSERE TRASPARENTI

ESSERE CREATIVI

AVERE UN’ALTERNATIVA

MANTENERE COERENZA TRA FINI E MEZZI



12. Le 5 W della nonviolenza nei conflitti…più 1

DOVE ?
Qual è il contesto in cui s’inserisce il conflitto?

COSA ?
Qual è l’oggetto del conflitto?

CHI ?
Quali sono i soggetti (attori) del conflitto?

COME?
In che modo si è sviluppato il conflitto?

PERCHE’?
Quali sono le cause effettive del conflitto?

QUANDO?
Qual è stato l’evento scatenante del conflitto?



 COMINCIAMO DA SUBITO A DELIMITARE IL NOSTRO 
CONFLITTO ED ANALIZZIAMONE LIVELLI, FONTI ED 
ELEMENTI COSTITUTIVI

 COMINCIAMO CON L’ESCLUDERE L’UTILIZZO DI 
ATTEGGIAMENTI E COMPORTAMENTI IMPLICANTI 
VIOLENZA E SOPRAFFAZIONE

 VERIFICHIAMO SE RISPETTO, EMPATIA, COMPRENSIONE 
ED ACCETTAZIONE DELLE DIFFERENZE CARATTERIZZANO 
LE NOSTRE RISPOSTE ALLA SITUAZIONE CONFLITTUALE.

 ESERCITIAMO LE NOSTRE CAPACITA’ DI MEDIARE, DI 
CERCARE SOLUZIONI CREATIVE E DI MANTENERE LA  
COERENZA TRA FINI E MEZZI.

 SPERIMENTIAMO ALTERNATIVE E PROGRAMMI 
COSTRUTTIVI

E adesso tocca a noi…
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